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… , robte ho častejšie. 
Dôvodom nechuti je väčšinou 

vaša slabota.

VPLYV CVIČENIA NA PSYCHIKU (2. ČASŤ)

Tým, že sa sústredíte na aktivity, ktoré máte radi, a cvičenie sa stane pre 

vás rutinou, budete si môcť naplno užiť prínosy pravidelného cvičenia.

Dvadsať minút jazdy na  bicykli vás nezbaví všetkých problémov, ale 

pra videlné cvičenie pomáha odbúrať úzkosť, napätie, hnev, frustráciu 

a zmierňovať stres. Pri cvičení zabudnete na problémy, môžete si užiť po-

kojnú chvíľku a pretrhnúť sériu negatívnych myšlienok, ktoré spôsobujú 

úzkosť a depresiu.

Zlepšovanie nálady a úľava od depresie

Cvičenie uvoľňuje do krvi endorfíny, silné chemické látky, ktoré spôsobu-

jú, že je vám lepšie. Pri miernej depresii funguje cvičenie rovnako dobre 

ako lieky na jej potlačenie, nemá však žiadne vedľajšie účinky. Pravidelné 

cvičenie zároveň pomáha zabraňovať tomu, aby ste opätovne upadli do 

depresie.

Zostrenie činnosti mozgu

Tie isté endorfíny, ktoré zlepšujú náladu, pomáhajú lepšie sa koncen-

trovať a byť mentálne pripravení na ťažšie duševné úlohy. Cvičenie tiež 

stimuluje rast nových mozgových buniek a zmierňuje úpadok mozgovej 

aktivity súvisiaci so zvyšujúcim sa vekom.

Zvyšovanie sebavedomia

Pravidelná aktivita je investícia do duše aj tela. Keď si na ňu zvyknete, mô-

že vám pomôcť vybudovať si lepšiu sebadôveru a budete sa cítiť silnejší. 

Dokážete mať o sebe lepšiu mienku a už len tým, že dosiahnete aj malé 

cvičebné úspechy, pocítite potešenie z úspechu.


