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PSYCHOLOGICZNE KORZYSCI Z UPRAWIANIA CWICZEN FIZYCZNYCH
Uprawianie ¢wiczen fizycznych podnosi samoocene (Sonstroen, 1984).

Cwiczenia aerobowe moga obnizy¢ napiecie, zmniejszy¢ napiecie, i stres oraz
ztagodzi¢ depresje, a ponadto podnies¢ zywotnosc¢ oraz oczysci¢ umyst (Bahrke
I Morgan, 1978; Berger 1984; Blumenthaled, 1982; Dishman, 1985; Morgan,
1979; Wilson, Berger i Bird, 1981).

Badania naukowe pokazujg, ze ¢wiczenia aerobowe majg wptyw antydepresyjny
I moga pomaoc w przypadku tagodnej i umiarkowanej postaci depres;ji rownie
dobrze, jak rozmaite formy psychoterapii (Dunn i Dishmann; Martinsen, 1987,
1990; North, 1990).

Osoby, ktore ptywaja majg wyraznie nizszy poziom lekow, niepokoju, napiecia,
agresji i depresiji po sesji ptywania (Berger i Owen, 1993).

Podnoszenie wolnych ciezaréw podnosi poziom samoakceptacji u mezczyzn
(Tucker, 1982, 1984) i kobiet (Trujello, 1983).

Uprawianie jogi obniza napiecie oraz poziom agresji i zmniejsza depresje
(Berger i Owen, 1983, 1988; Morgan, 1979), a szermierka zwieksza wigor.

Cwiczenia fizyczne zmniejszajg napiecie, uczucie zmieszania, depresje, poziom
agresji i zmeczenia oraz zwiekszajg energie (Morgan, 1980).

PSYCHOLOGICZNE KORZYSCI Z AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ:
* pozytywne zmiany w postrzeganiu siebie,
* poprawa ogoélnego samopoczucia,
* poprawa nastroju,
* zZmniejszenie napiecia,
» zlagodzenie depresiji,
* zmniejszenie niepokoju,



* obnizenie napiecia przedmiesigczkowego,

» zwiekszenie uwagi,

* poprawa jasnosci myslenia,

» zwiekszenie poziomu energii,

* poprawa zdolnosci do radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami,
* rozwo0j pozytywnych strategii radzenia sobie z trudnosSciami,

» zwiekszenie zadowolenia z kontaktow miedzyludzkich,

» wieksza satysfakcja z wykonywania ¢wiczen.

20-30 minut éwiczen redukuje stres (Berger, 1986; Berger i Owen, 1983),
jednakze godzina ¢wiczen daje znacznie wieksze korzysci dla nastroju
(Carmack i Martens, 1979; Mandell, 1979).

Co ciekawe, ¢wiczenia fizyczne moga tez by¢ pomocne w leczeniu chorob
psychotycznych, jak schizofrenia. Nie spowoduja one wyleczenia, ale zredukuja
niektore ich symptomy.

BADANIA NAUKOWE NA ISTNIENIE POWIAZAN POMIEDZY ZDROWIEM
PSYCHICZNYM, A AKTYWNOSCIA FIZYCZNA

RODZAJE BADAN:

+ Badanie dawka-odpowiedz. Sg to badania, w ktorych uczestnikom daje
sie dawke czegos, po czym mierzy ich reakcje na to cos.

* Badania epidemiologiczne. Sg to badania zwigzane z zakresem
wystepowania i kontroli nad danymi chorobami.

ROLA CWICZEN FIZYCZNYCH W REDUKCJI LEKOW | DEPRESJI

Wielu naukowcow uwaza, ze w przypadku depresji czy lekéw ¢wiczenia fizyczne
mogtyby byc alternatywa dla takich lekow lub przynajmniej stanowic
uzupetnienie tradycyjnego leczenia.

DLACZEGO CWICZENIA FIZYCZNE POPRAWIAJA ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Dlaczego ¢wiczenia fizyczne pozytywnie wpltywaja na zdrowie psychiczne? Nie
ma na to zadnej teorii, ktéra bytaby powszechnie akceptowana. Jest za to kilka
hipotez.
Podzielone sg one na dwie kategorie:

» fizyczna lub biofizyczna,

» psychologiczna lub psychospoteczna.

Trudno nakresli¢ gtdwny czynnik, ktéry pozytywnie wptywa na zdrowie
psychiczne poprzez ¢wiczenia fizyczne. Przypuszcza sie raczej, ze jest to



zespot czynnikow. Wiadomo na przyktad, ze ¢wiczenia fizyczne zwiekszajg
poziom endorfin, ktore pozytywnie wptywajg na nastréj. Ponadto endorfiny
dzialajg takze przeciwbolowo i przeciwzapalnie oraz zwiekszaja odpornosc
organizmu na choroby. Gdy nie czujesz bélu oraz jestes fizycznie zdrowszy,
czujesz sie lepiej takze psychicznie. Cwiczenia fizyczne poprawiaja krazenie
krwi. Z krwig do roznych czesci ciata ptynie tlen, sktadniki odzywcze i komorki
odpornosciowe. Organizm zaopatrzony w wiekszg ilos¢ tlenu i efektywniej
odzywiany ma wiecej energii, a wiekszy poziom energii pozytywnie wptywa na
samopoczucie ogolne. Ponadto wykonujgc ¢wiczenia fizyczne robimy co$
dobrego dla siebie, co nie jest takze bez znaczenia dla samopoczucia. Dzieki
temu masz wiecej pewnosci siebie i wzmaga sie twoj szacunek do siebie. Dzieki
cwiczeniom odrywasz sie tez od problemow. Dajgc sobie takg zdrowg chwile dla
siebie efektywnie wypoczywasz, co rowniez nie jest bez znaczenia dla nastroju.
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