WPLYW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

NA ZDROWIE PSYCHICZNE

Wyniki wielu badan naukowych prowadzonych na swiecie

jednoznacznie wskazuja, ze regularna aktywnos¢ fizyczna jest kluczem

do lepszego zdrowia psychicznego

Lista korzysci wynikajgcych z regularnej aktywnosci fizycznej dla zdrowia

psychicznego jest naprawde dfuga.
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Poprawia nastréj i samopoczucie \/
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Wspiera ogdlny dobrostan psychiczny

Ma korzystny wptyw na zdrowie mézgu

Wspomaga sprawnos$¢ poznawczg, w tym m.in. pamiec i uwage,
u 0s6b w kazdym wieku

Ma istotne znaczenie w profilaktyce choréb zwigzanych
z zaburzeniami funkcji poznawczych, w tym np. w chorobie
Alzheimera

Sprzyja poprawie stanu zdrowia u o0séb cierpigcych na
zaburzenia zdrowia psychicznego, w tym zaburzenia lekowe

i depresyjne
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Zmniejsza  ryzyko  wystepowania  zaburzen  lekowych
i depresyjnych

Pomaga roztadowa¢ stres i napiecie oraz radzi¢ sobie
z negatywnymi emocjami

Ma pozytywny wptyw na rozwdj kompetencji spotecznych,
zwtaszcza w formie sportdéw zespotowych

Uczy samodyscypliny, wytrwatosci, wzmacnia wiare we wtasne
mozliwosci

Sprzyja podejmowaniu innych zachowan prozdrowotnych, np.
prawidtowemu odzywianiu
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Aktywnos¢ fizyczna moze by¢ elementem wspomagajacym leczenie
i terapie zaburzen zdrowia psychicznego, ale nie zastepujgcym go.
Sport nie moze zastapic specjalistycznych konsultacji i leczenia

— i 0 tym nalezy bezwzglednie pamietac

Aby aktywnos¢ fizyczna wspierata zdrowie, tak fizyczne, jak i psychiczne,

powinna by¢ dostosowana do stanu zdrowia, mozliwosci, ograniczen

= i wreszcie — indywidualnych upodoban.
4
‘ ‘ Rodzaj aktywnosci powinien zosta¢ dobrany tak, aby sprawiat
. < przyjemnos¢ — tylko wéwczas mozliwe bedzie potgczenie przyjemnego

) z pozytecznym dla naszego zdrowia.
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