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Par minut pohybu doda
dobrou ndladu na pul dne.
Jakeé sporty zlepsi naladu
nejvice?
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Pohyb a sport patfi neodmyslitelné ke zdravému zivotu. Védéli jste, ze kromé
skvélé kondice a péknych krivek vam vasen pro sport prinese jesté jednu
nespornou vyhodu? Pravidelnd davka pohybu totiz plsobi jako prirodni
antidepresivum a pomdze vam ubranit se mnoha splindm. Které sporty maji na
nasi naladu nejlepsi vliv?
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Pouhych dvacet minut pohybu

MUze zlepsSit nadladu az na pdl dne. Podle odbornikl lidé, ktefi maji sklony k
depresim, ale pravidelné se vénuji nejaké pohybové aktivité, maji mnohem



méné depresivnich stavu nez méné aktivni pacienti. Pravidelny pohyb
ma tedy pfi [éCbe depresi své nezastupitelné misto a nemusi se pritom jednat o
maratonské vykony, i odpoledni prochazka na cerstvém vzduchu mize
navodit blahodarné Ucinky. Neurologové dokonce potvrdili, ze cviCeni vyvolava
v mozku tytéz chemické pochody jako antidepresiva.

Joga uvolnuje

Joga jako takova pomaha navozovat pocit uvolnéni a harmonie, uci nas
také soustredit se na pritomny okamzik, dokaze zlepsit nasi koncentraci a
pracovat |épe se stresem. Urcité jogové pozice pomahaji stres primo
odbouravat, patfi mezi né poloha mrtvoly nebo relaxacni poloha ditéte.

Taici snizi napeti

Pomalé a jemné pohyby, které se v taici provadéji, vedou k uvolnéni jak
svalstva, tak i psychického napéti. Zvysuje se hybnost jednotlivych kloubd,
obnovuje se pruznost patere, dochazi k samovolnému uvoliovani
energetickych i fyzickych blokad pohybového aparatu.
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Kondicni boxovani vybiji stres

‘..1 Pokud hledate sport, kde si
' date do téla, ziskate kondici,
pevné télo a navic se zbavite
~ chmur, zkuste boxovani.
Nejen Ze se zbavite
nadbyteénych kilogramu,
ale hlavné mulzete timto
zplUsobem bojovat s
kazdodennim stresem a
vybit ze sebe kazdodenni

starosti.

Turistika cisti hlavu

Pési turistika je dalsi skvéla moznost jak si vyc€istit hlavu, prochazka krasnou
krajinou totiz spolehlivé zazene Spatnou néladu. Vénovat se ji prfitom mdze
Uplné kazdy, stac¢i pohodlné boty a mizete vyrazit. Pobyt na cerstvém
vzduchu zmirnuje pocity uzkosti a je vhodna i pro osoby se sklony k
depresim, kteri si tak mohou vychutnat pobyt venku a pfitom nemusi byt v



kontaktu s jinymi lidmi, pokud se na to zrovna neciti.

Béhem hodite starosti za hlavu

Asi kazdy pravidelny bézec
vam potvrdi, ze neni nic
lepSiho, nez stat po
dobéhnuti ve sprse a nechat
vsechny starosti za hlavou.
Béh muize zlepSovat
pozornost a potlacovat
stres. Védci zjistili, ze
_ _ pldlhodinovy béh zlepsuje
- dal el ~ procesy v mozku, které jsou
spojené se schopnosti zpracovavat informace a ze mlze také zlepSovat nasi
schopnost soustredit se a resit problémy.

Jizda na koni je blahodarna

Koné jsou k Iécebnym Gcellm vyuzivani jiz fadu let. Jizda na koni pomaha
predchazet civiliza¢nim chorobam, plsobi pozitivné na kosterni, cévni a
svalovy systém, ale i na nasi psychiku. Plsobi skvéle na hyperaktivni jedince,



ale i ty, kteri trpi dusevnimi chorobami, jako jsou neurdza, manie, deprese
Ci schizofrenie. Pravidelna jizda na konském hrbeté také podporuje
sebedlveéru, snizuje agresivitu a pocity Uzkosti.
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