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Umyst w ruchu

Chcesz da¢ swojemu umystowi pozytywna dawke energii? Oprocz wizyty w bibliotece czy
spotkania w klubie dyskusyjnym, zaplanuj poranny jogging i rozegraj partie tenisa! Aktywnos¢
fizyczna nie tylko zapewnia nam dobrg kondycje i wytrzymatos¢ oraz pomaga w utrzymaniu
szczuptej sylwetki. Ma rowniez ogromny wptyw na funkcjonowanie naszego mézgu oraz
nasze samopoczucie.

Wysitek fizyczny oraz odpowiednio dobrane ¢wiczenia pomagajg dotleni¢é mézg, powodujg
wzrost ilosci czerwonych krwinek we krwi, dokarmiajg i dotleniajg komorki oraz usprawniajg
wydalanie toksyn. Dzieki poprawie krazenia, uregulowaniu cisnienia krwi i usprawnieniu
oddychania, nie tylko unikniemy wielu choréb, ale bedziemy tez mogli sie cieszy¢ petng
sprawnoscig umystowa do péznej starosci.

Badania londynskich naukowcow wykazaty, ze 25-minutowy aerobik ma wptyw na wynik testu
na kreatywnosc¢ wykonanego po ¢wiczeniach. Intensywne ¢wiczenia wydolnosciowe
poprawiajg ukrwienie mézgu nawet o 25%, co poprawia koncentracje i pamiec krotkotrwata.

Cwiczenia pomagajg réwniez w trudnosciach z zasypianiem. Wysitek fizyczny w godzinach
porannych lub popotudniowych skraca czas zasypiania i pogtebia sen. Odradza sie jednak
cwiczenie wieczorem, gdyz nadto pobudza to organizm.

Aktywnosc fizyczna pomaga tez w leczeniu depres;ji i zmian nastroju. Juz po 20 minutach
¢wiczen organizm zaczyna produkowac endorfiny zwane hormonami szczescia, ktére z krwig
dostajg sie do mézgu. Ma to efekt antydepresyjny oraz obniza poziom stresu. Badania
wykazaty, ze depresja ustgpita u 40% chorych, ktérzy spacerowali 3 godziny tygodniowo
(podczas gdy w grupie kontrolnej odsetek ten wynosit 10%, a u 0s6b spacerujgcych 80 minut
25%).

Odpowiednio dobrane ¢éwiczenia pomogg zredukowacé stres. Specjalisci sugerujg, aby
¢wiczenia wybierac biorgc pod uwage swéj charakter:

e 0soby spokojne i zmeczone powinny trenowac joge, tai-chi, pilates oraz ptywanie;
e 0soby wybuchowe, majgce problemy z koncentracjg powinny wybiera¢ zroznicowane
¢wiczenia, w tym energiczny taniec;
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e o0soby nadpobudliwe i agresywne moga sprobowac sportéw walki, ktére pomogg im
roztadowac napiecie i negatywne emocije.

Cwiczenia fizyczne od najmtodszych lat pomagaja ksztattowaé nowe potaczenia nerwowe w
mozgu. Np. raczkujace dzieci poprzez naprzemienne ruchy rak i nog tworzg potaczenia
pomiedzy obiema poétkulami mézgowymi (to ttumaczy m.in. dlaczego dzieci, ktére pomijajg ten
etap czesto majg wieksze problemy w nauce). Na tych wiasciwosciach aktywnosci fizycznej
oparta jest kinezjologia edukacyjna doktora P. Dennisona. Kolejno opracowane serie
cwiczen wptywajg na rozwoj poszczegolnych umiejetnosci: koordynacje wzrokowo-nerwowo-
ruchowa, koncentracje uwagi, usprawnianie pamieci, wzmacnianie miesni oczu, pobudzanie
mechanizmu stuchu, poprawe logicznego myslenia i komunikacji werbalnej. Cwiczenia
stosowane w "gimnastyce mozgu" mozna podzieli¢ na cztery grupy:

1. Cwiczenia na przekraczanie linii $rodka ciata - éwiczenia uwzgledniajg naprzemienne
ruchy rak i nég, np. dotykanie prawym tokciem lewego kolana. Ich rola to gtéwnie
usprawnianie potaczen pomiedzy pétkulami mézgowymi.

2. Cwiczenia wydtuzajace - polega na rozluznianiu kolejnych partii miesni i ma na celu
zminimalizowanie wptywu stresu na organizm.

3. Cwiczenia energetyzujace - opieraja sie na zatozeniach akupunktury. Poprzez uciskanie
odpowiednich punktéw ciata, poprawiajg krazenie i dotleniajg mézg.

4. Cwiczenia pogtebiajace - polegaja na wytrzymaniu okreslony czas w odpowiednich
pozycjach. Poprawiajg koncentracje, stabilnos¢é emocjonalng oraz zdolnos¢
uczenia sie.

Warto rowniez wspomnie¢ o zonglowaniu. Udowodniono (uniwersytet w Ratyzbownie), ze ma
ono bardzo korzystny wptyw na efektywnosc pracy mézgu. U oséb zonglujgcych nastgpit
przyrost tkanki mézgowej. Jest to ewidentny dowdd na to, ze na éwiczenie umystu nigdy nie
jest za pdzno i nie musi sie ono wigzac z forsownymi ¢wiczeniami.

Reasumujgc, pamietajmy o tym, Zze nasz umyst rowniez potrzebuje "ruchu”. Niech bedzie
to zabawna i inspirujgca dla nas przygoda. | nie zniechecajmy sie, jesli po godzinie ¢wiczen
nie bedziemy potrafili jeszcze zawodowo zonglowac. Z pewnoscig nasz mozg na tym
skorzysta!

Sebastian Karwala & Magdalena Prus
ciekawnik.pl - warto wiedziec!

[ciekawnik.pl to platforma, ktorej celem jest budowanie natchnionego i bardziej Swiadomego
spofeczenstwa wiedzy]
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