Psychologiczne Korzysci Cwiczen Fizycznych

Badania naukowe wykazujg, ze regularne éwiczenia fizyczne zwiekszajg odpornos¢ na wiele
zaburzeri psychicznych. Cwiczenia tagodza trwajgce objawy i zapobiegaja ich nawrotom.

Z jakimi problemami pomagajq ¢wiczenia?

/ Zaburzenia Psychiczne \ K Inne \

Depresja Trudnosci ze Snem
Zaburzenia Lekowe Stres
Uzaleznienia Zdrowie Fizyczne
Bulimia Brak Energii

\ Choroba Alzheimera J \ Samoocena J

Utozenie planu éwiczen nie musi by¢ trudne. Nawet 30-minutowe spacery 3 razy w tygodniu
wykazujg potwierdzong skutecznosé. Nie przejmuj sie tym, jakie ¢wiczenia wybra¢. Zaréwno
¢wiczenia aerobowe i anaerobowe skutecznie poprawiajg zdrowie psychiczne.

Cwiczenia Anaerobowe Cwiczenia Aerobowe
= p
Podnoszenie ciezaréow Chodzenie, jogging lub jazda na rowerze
Sprint (bieganie, jazda na rowerze, etc.) Rowerki do Cwiczen itp.
Cwiczenia interwatowe Ptywanie
Wspinacza Taniec

Nawet jezeli brakuje ci czasu, mozesz wcisng¢ w swoj dzien troche ¢wiczen. Dwa spacery po 15
minut sg rownie skuteczne jak jeden 30-minutowy! Oto troche porad:

. Musisz gdzie$ zadzwonié?  Cwicz z przyjacielem, bedzie Zaparkuj z tytu parkingu i
_‘ " Zréb to na spacerze. cie motywowat. podejz kawatek.
5
':‘ Zréb cos, co lubisz, nie Wybierz schody zamiast Wyjdz na 10 minut w
bedzie wtedy przymusem. windy. przerwie na lunch.
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Psychologiczne Korzysci Cwiczen Fizycznych

W jakich dniach jestes w stanie znalez¢ czas na ¢wiczenia?
Wybierz co najmniej trzy dni, w ktérych bedziesz w stanie éwiczy¢ przez co najmniej 30
minut. Pamietaj, ze mozesz podzieli¢ ten czas na mniejsze czesci na przestrzeni dnia.

z

Pon. Wt. Sr. Czw. Pia. Sob. N.

Wymien trzy ¢wiczenia, ktore ci sie podobaja.
Najlepsze ¢wiczenia to takie, ktore przypadng ci do gustu i ktore nie wymagajg zbyt
wiele przygotowania.

®
®
®

Jakich strategii mozesz uzy¢, aby pamieta¢ o regularnym ¢wiczeniu?
I[Latwo mozna poming¢ ¢éwiczenia, skupi¢ sie na czyms innym lub po prostu zapomnieé.
Zakres| pomysty, ktére moga ci pomoc w trzymaniu sie planu.

+«+ Zaplanuj éwiczenia z przyjacielem — obietnica motywuje.

% Ustaw alarm przypominajacy ci o ¢wiczeniach. Mozesz wtgczy¢ na telefonie
funkcje powtarzania alarmu o tej samej godzinie!

% Wyrob sobie nawyk poprzez ¢wiczenie kazdego dnia o tej samej porze. Postaraj
sie powigzac ¢wiczenia z jakas czescig swojego dnia, na przyktad idz na spacer

codziennie po obiedzie.

+«» Dawaj sobie nagrody za dobra robote. Zréb cos przyjemnego po ¢wiczeniu.
Pamietaj, zeby gra¢ fair! Nie ma éwiczen, nie ma nagrody.
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