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Aktywnosc¢ fizyczna a stres

AKTYWNOSC FIZYCZNA A STRES
wskazania WHO (\X/o.rld Health Organization) KorzyS’Ci Z aktywnOS'Ci fizycznej:
DOROSLI (w wieku 18-64 |at)

« obnizenie poziomu kortyzolu i zwiekszone wydzielanie endorfin
e Zmniejszenie poziomu leku
» regulacja nastroju
od150 ¢ od75 » poprawa jakosci snu, jakosci zycia, samooceny i samopoczucia
do 300 w do 150 zwiekszenie odpornosci na stres w przysztosci
minut minut redukcja napiecia emocjonalnego i psychofizycznego
zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci i sprawczosci
obnizenie pojawiajgcego sie napiecia i redukcja pobudzenia

tygodniowo co najmniej

aerobowej aktywnosci fizycznej
aktywnosci fizycznej o duzej
o umiarkowane;j intensywnosci
intensywnosci

ryc. oprac. wi na podst. WYTYCZNE WHO DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNE] | SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA, 2021,
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/3411 20/\WHO-EURO-2021-1204-40953-58211-pol. pdf?sequence=1

Jakie ¢éwiczenia i rodzaje aktywnosci fizycznej beda najlepsze na stres?

tzw. ¢wiczenia aerobowe, czyli dtugotrwata aktywnosc ruchowa, ktéra nie doprowadza do utraty tchu
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Zalecenia dotyczgce aktywnosci fizyczne;:

e Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Osoby na co dzien
nieaktywne moga nie zdawac sobie sprawy, ze istniejg sporty dla nich niewskazane. Moga to byc¢ aktywnosci
nadmiernie obcigzajgce stawy czy serce
Warto unikac ostrej rywalizacji
Rodzaj i natezenie wysitku fizycznego musi tez by¢ dopasowany do indywidualnych mozliwosci, kondyciji i stanu
zdrowia jednostki.

Podejmowacé aktywnosé, ktdra jest jednoczesnie wymagajaca (wydzielanie duzej ilosci endorfin) i bezpieczna dla

zdrowia konkretnej osoby.

Przy dtugofalowych celach nalezy by¢ elastycznym. - nieraz bedzie konieczna zmiana dnia lub godziny
wykonywania treningu.

Warto wzmacnia¢ wtasng motywacje do aktywnosci fizycznej poprzez udziat w treningu kogos znajomego, albo
poszukac grupy zainteresowanych tg samg aktywnoscig



https://miralo.pl/w-jaki-sposob-aktywnosc-fizyczna-pomaga-rozladowac-stres/odpornosc-na-stres-w-dobie-covid-19/

