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Nie czekaj do wiosny - fakty i mity o wptywie aktywnosci
fizycznej na zdrowie.

Mowi sie, ze potowa lutego to czas, w ktérym
noworoczne postanowienia czesto traca swoja
moc. Ci, ktérzy przetrwali styczen i,blue
monday”, moga poczu¢ sie zbyt pewnie z
wprowadzanymi zmianami, przez to stracic
czujnosé, mobilizacje i przezy¢ kryzys. Poza tym,
mimo e dzien zauwazalnie juz sie wydtuza, to
do wiosny wcigz jeszcze daleko. Chwilami
mozemy miec fatszywe przekonanie, ze ta zima
nigdy sie nie skonczy, a takie myslenie szybko
odbiera nam checi i sity psychiczne. Na zmiany
kazdy czas jest rownie dobry, jak i niedobry. To,
czy nam sie uda wytrwaé, moze zaleze¢ od wielu czynnikéw, na ktére nie mamy ptywu, jednak
przede wszystkim zalezy od nas samych.
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Jak sobie pomoc?

Jest wiele sposobdéw na to, jak utrzymaé motywacje do realizacji celéw czy zwyczajnie
poprawi¢ samopoczucie. Dzi$ chciatabym zwrdci¢ uwage na sport i aktywnos¢ fizyczng, ktore czesto
stajg sie corocznie postanowieniami na nowy rok.

Powszechnie wiadomo, ze ruch stuzy zdrowiu. Nawet jesli nie robimy z tej wiedzy uzytku, to

zwykle wiemy, co zalecajg lekarze: dobrze sie odzywiaé, wystarczajgco diugo spaé, podejmowaé
aktywnosci ruchowe, no i jeszcze nie stresowac sie. tatwiej powiedzieé — trudniej zrobic.
Dzisiaj coraz wiecej wiemy takze na temat zbawiennego wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie
psychiczne, w tym na zapobieganie zaburzeniom emocjonalnym, spadkom nastroju, jak rowniez
pomoc w leczeniu depresji. Jednak zdarza sie, ze mamy utrwalone btedne przekonania o tym, z czym
wigze sie uprawianie sportu, wobec czego prace nad sobg w tym obszarze czesto odktadamy na
pozniej lub umniejszamy jej znaczenie, skupiajac sie np. na rozwoju intelektualnym czy dziatalnosci
zarobkowej. Sprobujmy rozwiaé kilka mitéw na temat wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie,
skupiajac sie na zdrowiu psychicznym.

X NA SPORT TRZEBA MIEC DUZO CZASU — MIT

Juz jednorazowa aktywnos¢ ruchowa wptywa pozytywnie na poprawe stanu emocjonalnego. Nawet
zaangazowanie w obowigzki/prace domowe jest korzystne w poréwnaniu do braku aktywnosci
fizycznej. Endorfiny, czyli hormony szczescia, organizm produkuje po kilkunastu minutach treningu.
30 minut ¢éwiczen o umiarkowanej intensywnosci np. szybki marsz okoto trzy razy w tygodniu
wystarczy, by uzyskac¢ korzysci zdrowotne. Wybor dyscypliny sportu nie ma az tak duzego znaczenia,
ale oczywiscie kluczowe jest, by zdecydowa¢ sie na taka, ktéra sprawia najwiecej przyjemnosci.
Warto zatem przed dokonaniem wyboru po prostu wyprébowac wiele mozliwosci.
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X ,NIE BIEGAJ, BO SIE SPOCISZ” czyli AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST MECZACA - FAKT

Kazda aktywno$é, w tym fizyczna, wywotuje
uczucie zmeczenia, ale zmeczenie wynikajace ze
sportu  zwykle jest  korzystne.  Podczas
intensywnego ruchu zaczynamy sie pocic¢, a serce
bije z wiekszg czestotliwoscig. Podobnie reaguje
nasz organizm, gdy np.: przezywamy silny lek.
Dzieki temu, ze te doznania fizyczne sg nam znane,
mozemy lepiej sobie z nimi radzi¢ i mniej sie ich
obawia¢. Dodatkowo podczas wysitku bardziej
dotleniany jest mdzg, co rowniez przektada sie na
dobre samopoczucie. Inaczej mdwigc, czasem
warto zmeczy¢ sie fizycznie, by poczuc sie lzej
psychicznie.

X IM WIECEJ SPORTU, TYM LEPIEJ — MIT

Za optymalng dawke ¢wiczen (jesli celem jest poprawa stanu mentalnego) uznaje sie 30-60 minut
aktywnosci, podejmowane 3-5 razy w tygodniu. Bardzo intensywne i czeste ¢wiczenia mogg byc¢ dla
naszej psychiki tak samo lub nawet bardziej obcigzajgce jak brak aktywnosci. Brak umiaru we
wszystkim, nawet w rzeczach dobrych, jest szkodliwy i czesto przyczynia sie do zaniedbania innych
waznych sfer zyciowych.

X SPORT UPRAWIAJA LUDZIE MNIEJ INTELIGENTNI | PROZNI (np.: ,dresiarze”) - MIT

Pomimo, ze moda na uprawianie sportu wydaje sie coraz bardziej powszechna, to nadal
w niektérych srodowiskach mozina spotkaé sie z umniejszaniem jego znaczenia, jak réwniez
deprecjonowaniem osiggnie¢ sportowych w poréwnaniu z innymi sukcesami zyciowymi np.
z obszaru nauki. Tymczasem w sporcie, jak wszedzie, bywaja rézni ludzie, a dbanie o forme fizyczng
w odpowiednich proporcjach nie musi wigza¢ sie z nadmierng koncentracja na wygladzie
zewnetrznym, brakami w rozwoju intelektualnym czy spotecznym. Regularno$é, obowigzkowosé,
wytrwatos¢ — to wszystko sg cechy, ktore sport pomaga ksztattowac, a ktdre sg bardzo pomocne
réwniez w zyciu zawodowym, rodzinnym czy towarzyskim.

X SPORT PROMUJE RYWALIZACJE, A NIE WSPOtPRACE — | FAKT | MIT

Rywalizacja jest nieodtgcznym elementem sportu zawodowego, pojawia sie tez wszedzie tam, gdzie
ludzie poréwnujg swoje wyniki. Jednak moze miec to pozytywny wptyw na mobilizacje do dalszej
pracy, byé zrédtem sity i radosci. Szczegdlnie w przypadku dzieci i mtodziezy rzeczywiscie warto
zachowaé czujnosé, aby wygrana nie stata sie nadrzedng wartoscia, a sport sam w sobie mogt by¢
zrodtem przyjemnosci. Aktywno$é fizyczna, ktéra odbywa sie poza domem, motywuje do tego, aby
zmieni¢ otoczenie, poznaé nowe osoby, nawigzaé relacje i poczué sie swobodniej. Wszystkie gry
zespotowe uczg wspodtpracy w ramach danej grupy.
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X SPORT SPRZYJA KONTUZJOM, KTORE MOGA OBNIZAC JAKOSC ZYCIA — FAKT, ale...

Kontuzje to , przywilej” przede wszystkim zawodowcdw, a kostke mozesz skreci¢ nawet wynoszac
$mieci. Zachowanie zasad, takich jak np.: rozgrzewka, stopniowanie wysitku, odpowiednio dobrane
obuwie itp., pomoze uchroni¢ nas przed nieszczesciem. Bilans potencjalnych zyskéw i strat
przewaznie wychodzi na korzysé tych pierwszych.

X AKTYWNOSC SPORTOWA POPRAWIA SAMOOCENE, POCZUCIE WtASNEJ WARTOSCI — FAKT

Sport to nie tylko ruch czy rywalizacja, m
ale tez przetamywanie  wtasnych
ograniczen. Tak jak i w zyciu — kazdego
dnia zmagamy sie z  wiasnymi
stabosciami, stresem, réznymi
problemami. Dzieki treningom
doswiadczasz sprawczosci, czyli swojego
wplywu na cos$; uczysz sie, ze zawsze
warto walczy¢é i pokonywac¢ wtasne
bariery, co zapewne naturalnie przetozy
sie na nastawienie w codziennym zyciu.
Jesli ¢wiczac, skupiasz sie na osigganiu
swoich osobistych celéow (np.: przebiec
okreslony dystans czy poprawi¢ czas przeptyniecia danego odcinka), osiggniecie ich bedzie
budowato Twojg satysfakcje i zadowolenie z siebie.

X UPRAWIANIE SPORTU JEST DROGIE — | FAKT, | MIT czyli ,to zalezy”

Rzeczywiscie niektore dyscypliny wigzg sie z zakupieniem lub wypozyczeniem drogiego sprzetu,
wynajmowaniem odpowiedniego miejsca do treningu albo optaceniem indywidualnego trenera.
Z tego powodu nie kazdy moze sobie pozwoli¢ na regularne wyjazdy na narty z rodzing, trenowanie
tenisa czy sport motorowy. Jednak brak srodkdw nie powinien staé sie pretekstem do zarzucenia
sportu jako takiego. Zajecia grupowe czy karnet na sitownie sg w zasiegu wiekszosci, a spacery czy
bieganie bedg nas kosztowac tyle co wygodne buty. W takim miescie jak Warszawa istnieje réwniez
oferta darmowych zajeé dla dzieci i mtodziezy. Czesto gtéwna trudnosé polega na znalezieniu
miejsca i podjeciu decyzji by dotgczyc.

X JESLI TRENING NIE JEST CIEZKI, TO NIE PRZYNIESIE EFEKTU - MIT
! 3 -
Wszystko zalezy od tego, jaki efekt mamy na mysli. Jesli 9
chodzi nam o wzmocnienie miesni, to spacer po butki
raczej nie pomoze. Jednak juz najmniejszy wysitek
wystarczy, aby odprezy¢ sie i poczuc lepiej. Nawet lekki
trening pomoze w odstresowaniu sie, wytadowaniu
nieprzyjemnych emocji czy nabraniu dystansu do
réznych spraw.
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X JESTEM JUZ ZA STARY, ZEBY ZACZAC, JESLI NIE DBALEM O AKTYWNOSC FIZYCZNA PRZEZ
WIELE LAT — MIT

Wiek ,to tylko liczba”, a ruch jest wazny dla
wszystkich i wifasnie z tego powodu coraz
popularniejsze sg zalecenia, aby kazdego dnia
przejs¢ minimum 10 000 krokéw. Podejmowanie
aktywnosci dopiero w wieku dojrzatym takze
pomaga poprawi¢ jakos¢ zycia i samopoczucie
psychiczne.  Oczywiscie nalezy zachowad
ostroznos$¢ i w razie potrzeby skonsultowac
zlekarzem, jaki sport bedzie najbardziej
odpowiedni dla danej osoby. Szybki marsz jest [
wskazywany jako dyscyplina  najbardziej
uniwersalna, niewymagajgca specjalnego
sprzetu ani okreslonych warunkéw.

Te wyliczanke mozna by snué pewnie dalej, jednak wiedza bywa niewystarczajgca, by co$ zmienic.
Czesto potrzebna jest nam gtdwnie motywacja i decyzja. Dla tych, ktérzy mimo wszystko motywacji
nie czuja, jest pewne wazne pocieszenie. Nie trzeba odczuwaé motywacji jeszcze przed rozpoczeciem
dziatania, mozna rozpoczgé mimo wszystko i poczeka¢ az motywacja nadejdzie w trakcie. Dzieje sie
tak bardzo czesto, gdyz opisane pozytywne emocje oraz perspektywa sukcesu pomagajg wytrwac
w postanowieniach. Z kolei gdy juz podejmiemy decyzje i opracujemy plan dziatania, warto porzucic¢
mysli w rodzaju: ,,czy mi sie dzisiaj chce?” i skupic sie na tym, czego potrzebuje, by zrealizowaé plan
i zaczgd.

Pamietajmy tez, ze nawet maty krok do przodu, jest krokiem do przodu, a dojscie do celu
sktada sie wtasnie z wielu takich matych krokdéw. Nie rezygnujmy wiec zbyt fatwo chocby z jednego
z nich.

(-) Maria Kurek
Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni

Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Czfonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mfodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng
m.st. Warszawy dzialajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 g _ -
222771107 Pand sekretariat@sprwawer.pl @ Www.sprwawer.pl ﬁ @SPRWaw
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