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s kazdym pohybem. Vite
proc?
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Jakakoli forma fyzické aktivity - od aerobiku po jégu, néam mUze pomoci uvolnit
se, pfijit na jiné myslenky a citit se 1épe. Ne nadarmo jiz anticti filozofové
moudre radili ,Solvitas perambulum.” - ,Vyres to prochazkou.”


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Sebevedomi-i-duvera-rostou-s-kazdym-pohybem.-Vite-proc__s10011x11228.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Sebevedomi-i-duvera-rostou-s-kazdym-pohybem.-Vite-proc__s10011x11228.html

[RELAXED

&STRESSE

Mnoho lidi cvi¢i hlavné proto, aby zUstali stihli a v kondici, ale pohyb je také
skvelym pomocnikem v boji proti stresu. Ten totiz oslabuje nejen télo, ale i
mysl a sniZzuje nasi odolnost vic¢i nemocem. Stres je zdkerny nepfitel a



nasledky jeho dlouhodobého plsobeni se projevuji velmi pomalu a zpocatku
nenapadné, nakonec vsak udefi plnou silou. Nadmeérny stres se vSak nemusi
projevit jen emoc¢nim vycerpanim a dusevni prazdnotou, ale také se mize
velmi viditeIné projevit na téle.

Jak na nasi psychiku pohyb pusobi?

« ZvySuje hladinu endorfinu - fyzickd aktivita pomaha zvysit produkci
vasich mozkovych neurotransmitert, které se nazyvaji endorfiny. Staci pul
hodiny a zaCnou se v téle tvofrit latky, které pfispivaji ke zlepSeni
psychické kondice a jako bonus se dostavi dobra ndalada. Pravidelné
télesné cviCeni je proto také velmi vitané pri Uzkostnych stavech. Lide,
ktefi se pravidelné vénuji néjaké pohybové aktivité, podle védcld prozivaji
méneé depresi a uzkosti.

- Dodava energii - pravé pohyb, i kdyz se vam tfeba zprvu nebude chtit,
vam prinese obrovskou davku energie a pokud se budete citit unaveni,
pak to bude pfijemna Unava smérujici ke zvyseni kondice a lepSimu
zdravi, nikoli Unava z ochablych svall, netrénovanosti a kil navic.

« Meditace v pohybu - pfi tfeti délce bazénu se mUze stat, Ze zjistite, ze
jste zapomnéli na denni podrazdéni a soustredili se jen na pohyby vaseho
téla. Kdyz zaCnete pravidelné odstranovat vase kazdodenni napéti pres
pohyb a fyzickou aktivitu, mdzete zjistit, Zze toto zaméreni se na jednu



konkrétni véc vam muize pomoci zUstat klidni a soustredéni po cely den.

e ZvysSuje sebevédomi - pravidelné sportovani zlepSuje sebevédomi
prekonavanim nepohodli a uvédomovanim si lepsi kondice. S kondici se
bude ménit i vase télo a ve vysportovaném téle se Clovek citi preci jen
|épe.

« ZlepsSuje spanek - Cviceni mlze zlepsit spanek, ktery je ¢asto narusovan
stresem, depresi nebo Uzkostmi. Pohyb mUze byt G¢innym opatrenim pro
zlepseni kvality spanku, pri depresich, pro celkové posileni a zlepsSeni
kvality zivota.

* Uvoliuje mysleni - Pravidelna pohybova aktivita zlepSuje krevni
zasobeni mozku a zvysSuje dostupnost neurotransmitert. Malé zlepseni
aerobni kapacity prinasi zlepseni dusevnich schopnosti, mimo jiné se
pravidelnym pohybem zvysuje kapacita plic, ¢imz se do téla dostava vice
kysliku, ktery zplsobuje, Ze mozek a nervova soustava lépe pracuiji.

Délejte to, co vas bavi
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Prakticky kazda forma
cvi¢eni nebo pohybu mize
zvysit vasi fyzickou kondici a
b zaroven snizovat hladinu
.~ stresu. NejdileZit&jsi je v3ak
ﬁmﬁ}h vybrat si aktivitu, na kterou
i ! glse tésite a ke které se

budete radi a pravidelné
== vracet.
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