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			Czy aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna moÅźe w jakikolwiek sposób pomagaÄ‡ w walce ze stresem ? Wyniki
licznych badaÅ„ naukowych bezspornie wskazujÄ…, Åźe odpowiednia dawka regularnego i wÅ‚aÅ›ciwie
zaplanowanego treningu moÅźe przynieÅ›Ä‡ korzyÅ›ci porównywalne z efektami leczenia
farmakologicznego niektórymi preparatami psychotropowymi. Istnieje szereg dowodów na to, Åźe
Ä‡wiczenia fizyczne wpÅ‚ywajÄ… korzystnie na samopoczucie, poprawiajÄ… nastrój, zwiÄ™kszajÄ…
poczucie wÅ‚asnej wartoÅ›ci, majÄ… dziaÅ‚anie anksjolityczne, zmniejszajÄ… skÅ‚onnoÅ›Ä‡ do
agresywnych zachowaÅ„, a takÅźe mogÄ… w skuteczny sposób przeciwdziaÅ‚aÄ‡ depresji. Regularna
aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna pozwala na modyfikacjÄ™ mechanizmów patofizjologicznych zwiÄ…zanych z
oddziaÅ‚ywaniem zarówno przewlekÅ‚ego jak i &bdquo;ostrego&rdquo; stresu  oraz lepszÄ…
tolerancjÄ™ dÅ‚ugotrwaÅ‚ych obciÄ…ÅźeÅ„ psychoemocjonalnych.

			

			Regularny trening fizyczny wpÅ‚ywa nie tylko poÅ›rednio na nasz stan psychiczny, ale równieÅź
ma udokumentowane wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci bezpoÅ›redniego oddziaÅ‚ywania na funkcjonowanie
oÅ›rodkowego ukÅ‚adu nerwowego. NajczÄ™Å›ciej wymienianym efektem aktywnoÅ›ci fizycznej jest
uwalnianie neurotransmiterów, zwanych endorfinami. Warto jednoczeÅ›nie mieÄ‡ na uwadze, Åźe
euforyzujÄ…ce wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci endorfin pojawiajÄ… siÄ™ przede wszystkim przy wysiÅ‚kach o
wiÄ™kszej intensywnoÅ›ci, zwÅ‚aszcza podczas biegania, ale równieÅź w wyniku gry w tenisa czy
chodzenia po górach. 

			

			WysiÅ‚ek fizyczny moÅźe byÄ‡ równieÅź szczególnym rodzajem medytacji. ZaangaÅźowanie
caÅ‚ego organizmu w dynamicznÄ… aktywnoÅ›Ä‡ ruchowÄ… pozwala na &bdquo;chwilÄ™
zapomnienia&rdquo; , odejÅ›cie od trosk i dylematów codziennego Åźycia. JeÅ›li organizm przyzwyczai
siÄ™ do regularnego rozÅ‚adowywania napiÄ™cia fizycznego i emocjonalnego poprzez Ä‡wiczenia, to ta
wÅ‚aÅ›nie codzienna porcja ruchu moÅźe staÄ‡ siÄ™ ÅºródÅ‚em energii i optymizmu oraz umoÅźliwi
opanowanie negatywnych emocji i usprawni zwykÅ‚e funkcjonowanie. 

			

			A zatem jak zmieniÄ‡ styl Åźycia tak, aby skutecznie przezwyciÄ™ÅźaÄ‡ stres? 

			
				
 - 
				Po pierwsze nie naleÅźy rozpoczynaÄ‡ nowych programów treningowych
				bez uprzedniej konsultacji z lekarzem. Dotyczy to w szczególnoÅ›ci osób
				z wysokim ryzykiem sercowo-naczyniowym czy z rozpoznanÄ… chorobÄ… ukÅ‚adu
				krÄ…Åźenia, a takÅźe przyjmujÄ…cych na staÅ‚e leki, zwÅ‚aszcza kardiologiczne
				i psychotropowe. 
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 - Program Ä‡wiczeniowy naleÅźy dostosowaÄ‡ do wydolnoÅ›ci swojego
				organizmu. JeÅ›li intensywnoÅ›Ä‡ Ä‡wiczeÅ„ bÄ™dzie stopniowo zwiÄ™kszana,
				istnieje mniejsze prawdopodobieÅ„stwo zniechÄ™cenia, nadmiernego
				zmÄ™czenia czy wystÄ…pienia urazów zwiÄ…zanych z nieodpowiedniÄ… dawkÄ…
				wysiÅ‚ku. Warto wiÄ™c rozpoczÄ…Ä‡ treningi od spacerów lub marszów zamiast
				intensywnego joggingu. 
				
 - Ä†wiczenia fizyczne powinny przynosiÄ‡ odprÄ™Åźenie i radoÅ›Ä‡. NaleÅźy
				wiÄ™c wybraÄ‡ taki zestaw Ä‡wiczeÅ„, który preferujemy, nie sugerowaÄ‡ siÄ™
				modÄ… czy ogólnymi rekomendacjami. NajwaÅźniejsze, aby planowana
				aktywnoÅ›Ä‡ staÅ‚a siÄ™ rutynÄ…, mogÅ‚a byÄ‡ wykonywana na co dzieÅ„,
				niezaleÅźnie od okolicznoÅ›ci zewnÄ™trznych, pory roku itp. 
				
 - Warto wyznaczyÄ‡ swój indywidualny cel Ä‡wiczeÅ„. JeÅ›li celem
				podstawowym jest zredukowanie stresu i zgromadzenie pozytywnej energii,
				wówczas przydatne moÅźe byÄ‡ ustalenie konkretnych dziaÅ‚aÅ„ w okreÅ›lone
				dni i o sprecyzowanej godzinie, przynajmniej 3 razy w tygodniu. Dobrze
				byÅ‚oby, przynajmniej na poczÄ…tku, korzystaÄ‡ z róÅźnorodnych form
				treningu tak, aby zaobserwowaÄ‡, które Ä‡wiczenia przynoszÄ… najwiÄ™ksze
				korzyÅ›ci. PoniedziaÅ‚ek moÅźe byÄ‡ wiÄ™c na przykÅ‚ad dniem pÅ‚ywania na
				basenie, Å›roda gry w badmintona, piÄ…tek jazdy na rowerze, zaÅ› niedziela
				spacerów.
				
 - Dobrze jest Ä‡wiczyÄ‡ z kimÅ› bliskim, znajomym lub przyjacielem.
				CzÄ™sto staje siÄ™ to dodatkowym wyzwaniem i swego rodzaju motywacjÄ… do
				kontynuowania Ä‡wiczeÅ„, zwiÄ™kszania swoich osiÄ…gniÄ™Ä‡, dÄ…Åźenia do
				wyznaczonych celów.
			
			

			PodsumowujÄ…c warto podkreÅ›liÄ‡, Åźe zalecenia aktywnoÅ›ci fizycznej w
			zakresie modyfikowania zdrowia psychicznego sÄ… zbliÅźone do tych
			formuÅ‚owanych w profilaktyce chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, otyÅ‚oÅ›ci, cukrzycy
			innych chorób przewlekÅ‚ych. A zatem zaangaÅźowanie siÄ™ w systematyczny
			wysiÅ‚ek fizyczny pozwoli nie tylko Å‚atwiej radziÄ‡ sobie w sytuacjach
			stresowych, ale takÅźe ma szanse wpÅ‚ynÄ…Ä‡ korzystnie na redukcjÄ™ ryzyka
			sercowo-naczyniowego czy metabolicznego.
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