» Tjelesna aktivnost kod stresa

S obzirom na to da stres moZe narusiti zdravlje,
postavlja se pitanje moZe li nam tjelesna aktivnost
pomoci da se adekvatnije suo¢imo sa stresom te na taj
nacin zastitimo zdravlje. Znanstvena istrazivanja
pokazuju da je to mogude, a evo i zasto:

P Tjelesna aktivnost moZe smanijiti razinu tzv. hormona
stresa (kortizola) i povecati razinu tzv. hormona srece
(serotonina i endorfina), Sto utjece na poboljsanje
raspolozZenja.

P Tjelesna aktivnost omogucéuje ,iskljucivanje” iz
svakodnevnih obveza i problema te time utjece na
pozitivne promjene psihi¢kog stanja.

P Tjelesna aktivnost mozZe posluZiti kao ,ispusni
ventil“. Veliki broj ljudi koristi intenzivne aktivnosti,
poput tréanja, boksanja, borilackih sportova ili
dizanja utega, kako bi se rijesili nakupljenih
negativnih emocija.

P> Tjelesna aktivnost smanjuje reaktivnost na stres, $to
znaci da su osobe koje se redovito bave tjelesnom
aktivnos¢u manje podloZzne stresu.

Tjelovjezba potice lucenje tvari koje djeluju kao prirodni
antidepresivi i anksiolitici — noradrenalina, endorfina i
encefalina. Osim toga, redovito vjezbanje snizava kon-
centraciju estrogena, ¢ime se sprjec¢ava nastanak i rast
estrogen-ovisnih tumora, Ciji su tipicni primjeri miomi,
endometrioza i rak dojke. Fizicke aktivnosti mogu

uvelike smanjiti stres i intenzitet reakcija na stres.
Posebno su korisne aerobne vjezbe poput hodanja,
trcanja, plivanja ili voznje biciklom. Istezanje je korisno
kod napetosti misi¢a. Aerobne vjezbe podizu i razinu
odredenih kemikalija u mozgu koje poboljsavaju
raspoloZenje i ¢ine nas zadovoljnijima samim sobom.
Redovita fizicka aktivnost (tri puta tjedno po jedan sat)
vrlo je korisna strategija noSenja sa stresom.

Ljudi koji umjereno vjezbaju, ali redovito hodaju, trce,
voze bicikl, plivaju, bave se aerobikom ili vjezbaju u
teretani, uvidaju da im tjelovjezba pouzdano podize
raspoloZenje, ne ¢inedi ih umornima ni euforicnima.
Dapace, osjecaju se opusteno, usredotoceno i budno.

Nakon nekog vremena redovitog vjezbanja njihova se
motivacija ne odnosi viSe samo na Zelju da se poboljsa

zdravlje. Umjesto toga, oni se drze programa tjelovjezbe

zato Sto iz nje crpe stvaran uzitak — ono poboljsanje

raspoloZenja koje nevjezbaci traze u kofeinu, alkoholu te

hrani s mnogo Secera i masti. Umjerena do energi¢na
tjelovjezba smanijit ée napetost, rastjerati tjeskobu i
depresivne misli te se uspjesno boriti protiv Zelje za
alkoholom i hranom.

Michael H. Sacks, predani atletic¢ar i psihijatar, smatra
da bi nekoliko ¢imbenika moglo pridonijeti pozitivnom
djelovanju tjelovjezbe na raspolozenje, a medu njima:

Autorica:

YOO G

LOVEYOURHEART S

P odluka da se zapo¢ne vjezbati — mnogi se
nezadovoljni ljudi osje¢aju bolje nakon prvog napora
tjelovjezbe

simboli¢no znacenje tjelovjezbe — ¢inim nesto kako
bih si pomogao, bit ¢u zdraviji

svracanje misli s briga i problema

uzitak svladavanja nekog sporta

pozitivna slika o samome sebi

fizioloski u¢inak — bolje stanje srca i krvnih Zila,
izdrZljivost, misi¢na snaga, drzanje i probava
biokemijski u¢inak — poveéana aktivnost hormona
srece.
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Marijana Rajcevic Kazalac, profesorica psihologije
Recenzija: Roberta Kataci¢, doktorica medicine, magistra javnog zdravstva
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