W ZDROWYM CIELE... ZDROWY
MOZG !

Aktywnosc fizyczna, ruch ma rewelacyjny wptyw
nie tylko na wyglad fizyczny, ale rowniez na
nasze emocje | umyst. Regularne ¢cwiczenia

wptywajg na nastrgj oraz stymulujg prace
mozgu. Wielokrotnie zostato to potwierdzone w
badaniach.




Wysitek fizyczny reguluje nastroj, szybkosc reakcji, dobre
samopoczucie oraz witalnosc. Dzieje sie tak dlatego, ze
ruch jest bodzcem, ktory stymuluje mozg do wiekszej
aktywnosci, wydzielania hormonow oraz wytwarzania
nowych komorek nerwowych.

Podjecie aktywnosci ruchowej interpretowane jest przez
nasz mozg jako sytuacja stresowa | wtasnie dzieki
temu uwalniane sg neuroprzekazniki majgce ztagodzic
baol fizyczny | dyskomfort psychiczny.



Wytwarzane jest tez biatko BDNF (Brain-Derived
Neurotrophic Factor), ktore odpowiada za regeneracje
starych i tworzenie nowych neuronow.

Produkcja nowych neuronow jest tym wieksza, im
bardziej regularny i dtugi byt wysitek fizyczny.



Podczas uprawiania sportu produkowana jest dopamina,
hormon motywacji oraz serotonina, ktora poprawia
humor | dodaje energii. Za redukcje stresu | poprawe
nastroju odpowiadajg endorfiny, zwane tez hormonami
szczescia, ktore uwalniajg sie po skonczonym wysitku.
Dzieki nim niwelowane jest odczucie zmeczenia i bolu.
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Potgczenie biatka BDNF i endorfin bedzie dziatato na
organizm tak samo jak morfina, nikotyna czy heroina —
ruch moze wiec uzalezniac.



Ruch jest bodzcem, ktory stymuluje mozg do wiekszej
aktywnosci

Niestety cztowiek zaczyna traci¢ tkanke nerwowa, ktorg
bardzo trudno odnowic, juz w wieku 30 lat. Jesli do
wieku dochodzi tez uzaleznienie od takich uzywek jak
alkohol, to utrata takich komorek moze bycC jeszcze
wieksza.




PAMIEC

Intensywne | regularne
cwiczenia poprawiajg
ukrwienie naszego mozgu
nawet o 25%, co poprawia
pamiec dtugotrwatg oraz
sprzyja naszej koncentracji.
U osob, ktore nie stronig od
ruchu wzrasta ilos¢
czerwonych krwinek, ktore
dotleniajg i odzywiajg
komorki. Gromadzenie
informacji u takich wtasnie
0soOb jest 0 20% wieksze.




PRZETWARZANIE INFORMACJI

Aktywnosc fizyczna
przyspiesza prace
naszego mozgu podobnie
jak prace ukfadu
Krwionosnego czy
oddechowego. 30 minut
cwiczen powoduje, ze
nasz mozg jest w stanie w
duzo krotszym czasie
przetworzycC duzg ilosc
danych oraz stac sie
bardziej czujnym |
logicznym.




Korzysci ...

U osoOb ¢wiczgcych regularnie poprawia sie znacznie
myslenie przestrzenne. Zwiekszona percepcja
przestrzenna korzystnie wptywa na wykonywanie
wielu skomplikowanych zadan.

Poprzez wysitek fizyczny zwieksza sie poziom tak
zwanych hormonow szczescia, a wiec endorfin i
serotoniny. Wiecej ruchu to wiecej szczescia.
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Aktywnosc, ktora stata sie normalnym elementem
codziennego rozktadu dnia wptywa na parametry krwi,
ktore sg na coraz lepszym poziomie, dodatkowo
spadajg wartosci cisnienia krwi. Wszelkie korzystne
zmiany metabolizmu sg potwierdzonym naukowo
faktem.



Jesli masz problem -wybiegaj go!

Jednym z psychologicznych mechanizmow jakie
aktywujemy podczas biegania jest odwrocenie uwagi
od sytuacji stresowych. Wysitek fizyczny rozprasza
negatywne emocje, niepokoje | obawy. Poza tym,
zapobiega uporczywemu mysleniu na dany temat.

Ruch uaktywnia dojrzewanie osrodkow ruchowych w
MOzgu przyspieszajgc rozwoj motorycznosci
(catoksztatt czynnosci ruchowych cztowieka) i

powoduje wzrost szybkosci przewodzenia bodzcow
nerwowych. Wptywa na prawidtowe funkcjonowanie
umystu (podejmowanie decyzji, planowanie).
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Podstawa piramidy zywienia to aktywnosc
fizyczna
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Warto podkresli¢, ze mozg tak samo jak miesnie
potrzebuje regularnej stymulacji i cwiczen, ktdre pomoga
tworzyC nowe potgczenia nerwowe.

Najpierw rysujemy badz
ustawiamy (np. z obreczy do
hula hop) tarcze do gry w
kotko 1 krzyzyk. 10 metrow
dalej ustawiamy linie startu —
za tg linig znajdowacC sie
bedg wszyscy zawodnicy.
Kazdy zespot dodatkowo
otrzymuje 3 znaczki. Moga to
byC woreczki z ryzem,
pomalowane kamienie itp.




Jak grac?

Na sygnat rozpoczecia wybiegajg pierwsi zawodnicy z
kazdego zespotu, majg ze sobg po jednym woreczku.
Gdy dobiegng do kratki do gry ustawiajg w wybranym
miejscu swoj symbol | wracajg. Po dotknieciu reki
kolejnego zawodnika — ten rusza I ustawia kolejny
element. Nastepnie robi to trzecia osoba.

Kazda kolejna biegnie juz bez ,pionka”. Nastepne osoby
moga przemiescic jeden symbol na polu gry | wtedy
wracajg.

W grze wiec liczy sie szybkosc | pomyst. Poniewaz moze
zdarzyc sie sytuacja, w ktorej jeden zespot zdgzy
ustawiC np. dwa swoje znaczniki.



Mozg jest caty czas aktywny a miedzy obiema potkulami moézgu
nieustannie zachodzi komunikacja. Sprawne dziatanie obu potkul
mozgu to przejaw zdrowia mozgu.

Obie strony twojego mézgu sg
aktywne, uzupetniajg sie |
wspierajg sie w pracy. Prawa
potkula podsunie ci pomyst —
a lewa podpowie jak go
zrealizowac. Tak w duzym
skrocie dziata two] mozg.
Aby odnosic¢ sukcesy w zyciu
nalezy bycC kreatywnym i
umiec przekuwac swoje
pomysty w realne dziatania.




Usprawnianie pracy potkul moézgowych

Kazdego dnia mozesz
usprawniac przeptyw
informacji miedzy dwiema
potkulami, wykonujgc proste
cwiczenia. Leniwe osemki to
zdaniem ekspertow
skuteczny trening dla moézgu
synchronizujgcy obie jego
strony! To ¢wiczenie pozwoli
ci uaktywnicC do pracy
jednoczesnie lewg | prawg
strony mozgu. Dzieki temu
usprawnisz komunikacje
miedzy prawg | lewg strong
sSwojego mozgul.

Leniwe 6semki - instrukcja

Wyciggnij przed siebie reke |

unies kciuk do gory.
Nastepnie porusz rekg i rysuj
w powietrzu leniwag,
rozciggnieta w poziomie
osemke. Rysowanie 6semki
rozpocznij od srodka i kieruj
kciuk w gore, w lewg strone.
Caty czas obserwuj ruch
kciuka. Powtorz cwiczenie

drugg reka.



Prawa | lewa

Potkula lewa — zwana logiczng, Prawa potkula pozwoli Ci:
odpowiada za pamiec
krotkoterminowg, racjonalne
myslenie, analize,
logike,poczucie czasu. To
dzieki niej tatwo przyswajamy
sobie w szkole ortografie,
gramatyke | przedmioty
Sciste.

byC artystg, myslec
abstrakcyjnie, tworzyC dzieta
muzyczne, kierowac sie
sSwojg intuicjg, bycC kreatywny
| wymyslac nietypowe rzeczy
wyobrazac sobie w
przestrzeni rozne
przedmioty.



Cwiczenie jogi poprawia koncentracje

Jak joga wptywa na prace
mozgu”?

« Dzieki intensywnemu
ruchowi wiecej tlenu
przedostaje sie do komorek
nerwowych.

« TO sprawia, ze procesy w
mozgu zachodzg sprawniej.

« Odpowiednie natlenienie
neuronow spowalnia takze
starzenie moézgu i zapobiega
demencii.




Joga to system Cwiczen, ktore pomagajg cwiczyc oraz relaksowac
ciato | umyst.

Jakie ¢wiczenia pozwolg nam poprawic¢ koncentracje? Polecamy
pozycje drzewa:

« Stan na podtodze.
« Rozstaw nogi na szerokosci bioder.

. Podnies jedng noge | oprzyj jg na wewnetrznej stronie uda, jak
najwyzej tylko potrafisz.

« Stojgc na jednej nodze, podnies obie rece nad gtowe i ztgcz
dtonie.

. Stoj w te] pozycji i oddychaj gteboko.

. Nastepnie zmien noge | powtorz cwiczenie.



A moze zonglowanie ?

Kazdy kto chce trenowac swoj
mozg nie powinien
zapominac o zonglowaniu.
Trening mozgu za pomoca
zonglowania ma ogromny
wptyw na poprawe
aktywnosci mozgu.
Zonglowania moze nauczy¢
sie kazdy — wystarczg tylko
piteczki i checC do dobrej
zabawy!




Twoj mozg uwielbia sport! Kazda aktywnosc¢ fizyczna jest Swietnym
treningiem dla mozgu. Czy wiesz o tym, ze ping pong — zwany tez
tenisem stotowym, to najlepszy trening moézgu jaki kiedykolwiek
wymyslono?
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Gra w tenisa stotowego aktywuje twoj] mozg i dobrze go dotlenia.
Intensywne Cwiczenia aerobowe, do ktorych nalezy tenis stotowy,
sg skutecznym treningiem dla mézgu. Cwiczenia, ktdre na dtuzszy
czas przyspieszajg tetno, wyzwalajg zmiany biochemiczne w
mozgu prowadzgce do wydzielania neurotrofin zwiekszajgcych
liczbe potgczen miedzy komorkami w mozgu, a takze
sprzyjajgcych powstawaniu nowych komorek nerwowych
(neuronow).

Gra w tenisa stotowego aktywuje mozg do:

.aktywnego sledzenia wzrokiem lotu pitki
.szybkich reakcji | planowania strzatow
.przewidywania strategii przeciwnika
.dostosowywania swoich ruchow do zachowan przeciwnika



Trening mozgu to nie tylko cwiczenie pamieci czy
koncentracji. To takze — a moze przede wszystkim —
przetamanie codziennej rutyny i robienie czegos nowego,
do czego mozg nie jest przyzwyczajony.

Co wspomaga kondycje mozgu?
Przede wszystkim konieczna jest aktywnosc¢ fizyczna —
najlepie] 3—4 razy w tygodniu po 30—45 min.
Robmy to, co lubimy!



