DUZO W MIESNIACH... DUZO W GtOWIE!

Wsrod znacznej czeSci spoleczenstwa panuje niesluszne przeswiadczenie, ze
sprawnos¢ fizyczna na ogoél nie idzie w parze z lotnosciag umystu. Sportowcy bywaja
postrzegani jako ludzie, ktorzy uwage poswiecajq jedynie treningowi swoich mi¢$ni,
jednoczesnie zaniedbujac rozwoj intelektualny. Czy uprawianie sportu rzeczywiscie
nie sprzyja ¢wiczeniu pamieci i podnoszeniu sprawnos$ci umystowej? Okazuje sie, ze
jest dokladnie odwrotnie.

Z.a mlodu...

Sport juz na najwczesniejszym etapie naszego zycia pobudza mozg do lepszej pracy. Jak
dowodza naukowcy z Vancuuver w Kanadzie, ¢wiczenia acrobowe (np. jazda na rowerze,
jogging, plywanie) wspomagaja rozwoj intelektualny dzieci. Aktywne fizycznie maluchy
sg bardziej kreatywne 1 majg lepsza percepcje oraz koncentracje niz ich réwiesnicy, ktorzy
unikajg ruchu. To wszystko rzutuje na lepsze wyniki w szkole 1 wyzszy wspotczynnik 1Q.
Naukowcy z Uniwersytetu Stanu Illinois odkryli z kolei, ze dzieci, ktore zazywaja sporo
ruchu, notujg znacznie lepsze wyniki w testach pamieciowych i majg wyzsza zdolnos¢ do
podejmowania prawidlowych decyzji, a oprocz tego sg bardziej znacznie bardziej
spostrzegawcze. Ponadto, dzieci aktywne fizycznie majg mniejsze ktopoty z
formutowaniem mysli 1 komunikacja. Zbawienny wplyw sportu dotyczy takze ludzi w
mtodym 1 srednim wieku. Lepiej ukrwiony 1 dotleniony mozg pracuje znacznie wydajnie;j,
dzieki czemu ro$nie nasza spostrzegawczos¢, koncentracja, kreatywnosc¢ 1 podzielno$¢
uwagi. Wieksza jest takze ilo$¢ substancji odzywczych, transportowanych do mézgu, co,
rzecz jasna, rowniez ma pozytywny wptyw na jego funkcjonowanie. Uprawianie sportu
ksztattuje takze inteligencj¢ emocjonalng i w konsekwencji pozwala budowac lepsze
relacje rodzinne, zawodowe oraz towarzyskie.

Nie tylko pamieé i koncentracja

Jak pokazuja rozmaite badania, ¢wiczenia fizyczne dodatnio wpltywaja takze na inne
osrodki mézgu, migdzy innymi na ten, ktory jest odpowiedzialny za mys$lenie
przestrzenne. Dzigki aktywnosci, zyskujemy lepsze wyczucie ksztattow, dystansu i
wyobrazni¢ przestrzenng. Mozg cztlowieka aktywnego jest takze bardziej produktywny.
Okazuje si¢, ze ma to $cisty zwigzek z wysitkiem fizycznym, gdyz w dni, w ktorych
podejmujemy aktywnos$¢, nasz mozg jest prawie o 4 bardziej produktywny niz wtedy,
gdy spedzamy czas biernie. Cwiczenia powoduja takze wzrost liczby neuronow,
zwigkszaja czas ich przezycia i1 przyspieszajg regeneracj¢. Mozg cztowieka aktywnego
takze znacznie szybciej przetwarza informacje. Wedlug badan, wystarczy juz 30 minut
treningu, by nasz wewnetrzny ,,procesor” przyspieszyt podobnie jak oddech czy puls.

ODPOWIEDZCIE PROSZE NA PYTANIE:

Czy wedtug artykutu z fithero ¢wiczenia fizyczne wptywajg
pozytywnie na prace madzgu?



W tym tygodniu proponuje trening z Qczajem. Prosze przygotowac
bezpieczne miejsce i stroj sportowy. Zapraszam do ¢wiczen

https://www.youtube.com/watch?v=Ruk11hLYGfc



https://www.youtube.com/watch?v=Ruk11hLYGfc

