VPLYV CVICENIA NA PSYCHIKU (2. CAST)

Tym, Ze sa sustredite na aktivity, ktoré mate radi, a cvienie sa stane pre
vas rutinou, budete si méct naplno uzit prinosy pravidelného cvi¢enia.

Dvadsat minut jazdy na bicykli vas nezbavi vietkych problémov, ale
pravidelné cvicenie poméaha odbdurat Uzkost, napatie, hnev, frustraciu
a zmiernovat stres. Pri cvi¢eni zabudnete na problémy, mézete si uzit po-
kojnu chvilku a pretrhnut sériu negativnych myslienok, ktoré sposobuju
Uzkost a depresiu.

Zlepsovanie nalady a ulava od depresie

Cvicenie uvoliuje do krvi endorfiny, silné chemické latky, ktoré spésobu-
ju, ze je vam lepsie. Pri miernej depresii funguje cvicenie rovnako dobre
ako lieky na jej potlacenie, nema v3ak Ziadne vedlajsie ucinky. Pravidelné
cvicenie zaroven pomaha zabranovat tomu, aby ste opatovne upadli do
depresie.

Zostrenie ¢innosti mozgu

Tie isté endorfiny, ktoré zlepSuju naladu, pomahaju lepsie sa koncen-
trovat a byt mentdlne pripraveni na tazsie dusevné ulohy. Cvi¢enie tiez
stimuluje rast novych mozgovych buniek a zmierfiuje Upadok mozgove;j

aktivity suvisiaci so zvysujucim sa vekom.

Zvysovanie sebavedomia

Pravidelnad aktivita je investicia do duse aj tela. Ked'si na fu zvyknete, mé6-
Ze vam pomoct vybudovat si lepsiu sebaddveru a budete sa citit silnejsi.
Dokazete mat o sebe lepsiu mienku a uz len tym, ze dosiahnete aj malé
cvicebné uspechy, pocitite potesenie z Uspechu.
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