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Nadrzednym celem ludzkiego mézgu
jest dazenie do ruchu.

Ruch jest jedynym, jaki mamy,
sposobem wchodzenia

w interakcje ze swiatem’.

Daniel Wolpert

' Cytat przytoczony w McGonigal K. (2021). Sita aktywnosci. Jak wzmocnic ciato, przywrécic nadzieje, znalez¢ odwage
i naprawic relacje. Gliwice: Helion SA(s. 13) z Wolpert D.M., Ghahramani Z., Flanagan J.R. Perspectives and Problems
in Motor Learning, ,Trends in Cognitive Sciences” 2001, vol. 5 nr 11, s. 487-494
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Wstep

Kiedy bytam nastolatka, stowo
,Sport” budzito we mnie jedno
dominujgce uczucie — niechec.
Bytam raczej otytg osoba,

nie lubitam lekcji wychowania
fizycznegoi czutam sie gorsza

od moich réwiesnikdw. Bieganie
na czas? Zawsze bytam gdzies

na koricu. Gra w pitke czy skoki
przez kozta? Wolatam ich unikac.
Cwiczenia byty dla mnie nie tylko
wyzwaniem fizycznym, ale przede
wszystkim psychicznym. Kazda
porazka na sali gimnastycznej byta
upokorzeniem. Wydawato mi sie,
ze sport nie jest dla mnie i ze to sie
nigdy nie zmieni.

Czas jednak pokazat, jak bardzo
sie mylitam.

I

Dto: archiwum prywatne Dorota Uch

wat-Zarod

R

Dzis, jako osoba dorosta, nie wyobrazam sobie Zycia bez ruchu. Tai chi, joga,
narciarstwo, aerobik, pilates, piesze wedrowki, szybki marsz, jazda na rowerze —
wszystkie te aktywnosci staty sie dla mnie nie tylko sposobem na utrzymanie
zdrowia | szczuptej sylwetki, ale przede wszystkim na dbanie o dobre
samopoczucie i radzenie sobie z codziennymi wyzwaniami. Zauwazytam,

ze kazda z tych form ruchu nie tylko poprawia mojg kondycje, ale rowniez dziata

jak lekarstwo na stres i obnizony nastroj.

Dorota

Wtgcz mozg, rusz ciato



A jakie jest Twoje nastawienie do aktywnosci fizycznej?

Moze zaczne
od poniedzialkuu

albo od przyszl'ego
miesiaca.

Brzmi znajomo? Jesli te mysli kiedykolwiek przeszty Ci przez gtowe, to wiedz,
Ze nie jestes sam. W dzisiejszym swiecie, gdzie kazdy dzien wypetniony jest
obowigzkami, wyzwaniami i ekranami, tatwo znalez¢ powody, by odtozy¢ ruch
na pozniej. Ale co, jesli spojrzymy na aktywnos¢ fizyczng z innej strony? Nie jak
na wyzwanie, ktdre trzeba ,przetrwad’, lecz
jakosci swojego zycia

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, co sie dzieje w Twoim mozgu, gdy
bwiczyse?
mozgu, zwieksza zdolnosé do przyswajania wiedzy, poprawia nastrdj i zapobiega
depresiji oraz wypaleniu. Jest naturalnym sposobem na zwiekszenie energii,
Nie chodzi o to, by przebie
maraton albo zbudowac¢ sylwetke modela lub modelki. Chodzi o cos znacznie
prostszego — mate kroki, ktére mozesz zrobic juz teraz, zeby zadbac o swoj mozg.

Wtacz mozg, rusz ciato



Wierzymy tez, ze jako rodzic lub nauczyciel masz wptyw na to, jak dzieci
i mtodziez postrzegajg aktywnosc fizyczng. Podczas wywiadow przeprowadzonych
na potrzeby tego poradnika przekonalismy sie, ze przyktad rodzicow i innych
dorostych czesto wptywa na to, ze dzieci chetniej angazujg sie w sport
i podejmuja aktywnosc fizyczng. To my — rodzice i edukatorzy — mozemy
pomoc mtodym ludziom odkry¢, ze ruch to cos wiecej niz obowigzkowe lekcje
wychowania fizycznego lub narzucony przez wzorce spoteczne przymus dbania
o tadng sylwetke. Aktywnosc¢ fizyczna to takze doskonate narzedzie, ktére pomaga
w efektywniejszej nauce, koncentracji i radzeniu sobie ze stresem.

Tresc¢ poradnika oparlisSmy na najnowszych badaniach i odkryciach

ostatnich lat z dziedziny neuronauki dotyczgcych wptywu ruchu i aktywnosci
fizycznej na zdrowie cztowieka. tgczymy te informacje z wiedzg ludzi Dalekiego
Wschodu, rozwijang od wiekow, a jednoczesnie potwierdzang w ostatnich
latach przez kolejne odkrycia nauki ludzi Zachodu. Chcemy zainspirowac Cie
do dziatania, dzielac sie wiedzg, ktorg zdobylismy, analizujgc wyniki badan

z zakresu psychologii i neuronauki.

Jesli jestes rodzicem, znajdziesz na stronach tego
poradnika nie tylko informacje o tym, dlaczego dobrze
by byto samemu zaczgc¢ sie ruszac, ale takze o tym,
w jaki sposéb ruch i aktywnos¢ fizyczna moga pomaoc
Twojemu dziecku. Omawiamy nie tylko aspekty
zwigzane ze zdrowiem fizycznym, ktdre czesto
intuicyjnie rozumiemy, ale podkreslamy tez
dobroczynne dziatanie ruchu na poprawe efektywosci
uczenia sie, tak potrzebnej w dobie smartfondéw
i social mediow koncentracji, a takze wytrwatosci
i szacunku dla wysitku wktadanego w podejmowane
przez siebie i innych dziatania.

Jedlijestes nauczycielem lub nauczycielka, to ten poradnik dostarczy
Ci informacje, dzieki ktérym bedziesz w stanie lepiej pomdc swoim podopiecznym
w szkole i lepiej zrozumie¢ mechanizmy zwigzane z przyswajaniem wiedzy
i wptywu aktywnosci fizycznej na procesy z tym zwigzane. Jednak, poniewaz sami
jestesmy mocno zwigzani z edukacjg, najwazniejszy przekaz, ktory znajdziesz
w tym poradniku jest taki, ze mozesz wykorzystac¢ aktywnos¢ fizyczna,
by zadbac¢ o wtasny dobrostan i przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu.

Dziecko, ktére
uprawia sport
ma wieksze

szanse, zeby
dobrze radzié¢
sobie w szkole!

Wtacz mozg, rusz ciato
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Jesli uznasz, ze tresci zawarte w tym poradniku mogtyby by¢ przydatne dla
Twoich dzieci czy uczniow, na koricu publikacji znajdziesz kody QR prowadzgce
do specjalnie przez nas przygotowanych, darmowych kurséw e-learningowych,
ktére mozesz im polecic.

Pamietaj, ze ruch to nie tylko
forma troski o ciato —
to inwestycja w szczesliwsze

i bardziej harmonijne zycie.

To takze profilaktyka choréb
neurodegeneracyjnych, jak

na przyktad choréb Alzheimera
czy Parkinsona. Niezaleznie

od tego, ile masz lat i jakie

sg Twoje doswiadczenia,
mozesz zaczg¢ w kazdej chwili.
Bo aktywnos¢ fizyczna dziata
na kazdego.

Jaka forma aktywnosci jest najlepsza? Najlepiej wybierz taka, ktéra Ci sie
R O e e e e aierse. Dlaczego to takie wazne? Bo zwieksza
szanse, ze ruch nie bedzie tylko chwilowym zrywem, lecz stanie sie trwatym
i regularnym elementem Twojej codziennosci?. Jesli nie masz ulubionej formy
aktywnosci lub chciatbys sprobowac czegos nowego, polecamy ¢wiczenia tgczgce
elementy chinskich sztuk walki: tai chi, chi kung i kung fu, aby — korzystajgc
z synergii tych metod — zbudowac holistyczng praktyke wzmacniajgca ciato i umyst.
Pomogg Ci w tym nasze wideotutoriale podzielone na krotkie, praktyczne sesje.
Wystarczy zeskanowa¢ smartfonem kody QR zamieszczone na koricu rozdziatu
lub wpisac w przeglgdarce internetowej podany obok kodu skrocony adres.

Dlaczego polecamy akurat te forme ruchu? Sami uprawiamy jg od kilkunastu
lat i przekonalismy sie o jej korzystnym wptywie na zdrowie i sprawnos¢ mozgu,
koncentracje i ogolny dobrostan. Potwierdzajg to rowniez badania naukowe
przedstawione w dalszej czesci poradnika. Ten rodzaj ruchu to Swietna

2Suzuki W. (2025). The memory-enhancing effects of movement, backed by science. Kanat youtubeowy Big Think.
Zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=8f0UONr6s60&t=63s [dostep 20.06.2025]

Wtacz mozg, rusz ciato



aktywnosc¢ dla kogos, kto wczesniej niekoniecznie miat wiele wspdlnego

ze sportem. Mozesz sam sie przekonac, jak ¢wiczenia tai chi, chi kung oraz kung fu
wptyna na Ciebie, jesli poswiecisz kilka minut na wykonanie wybranych przez
pEEXaWilorCIeMK azdy, nawet najmniejszy krok w strone wiekszej aktywnosci, ma

znaczenie. Twoje ciato i mézg Ci za to podziekuja.

PIGULKA WIEDZY

Czym jest tai chi?®

Tai chi(znane tez jako tai chi chuan,
taijiquan lub taiji), to ¢wiczenie taczace
umyst i ciato, zakorzenione w wielu
azjatyckich tradycjach, m.in. w sztukach
walki oraz tradycyjnej medycynie chinskiej
i filozofii taoizmu. Trening polega

na wykonywaniu powolnych, intencjonalnych
ruchow potaczonych z koncentracja uwagi.
Celem ¢wiczen jest rozwijanie Swiadomosci
ciata, wzmocnienie, zrelaksowanie

oraz funkcjonalna integracja ciata i umystu,
a takze poprawa zdrowia, rozwoj osobisty

i samoobrona®“.

Co to jest chi kung?

Chi kung (znane tez jako Qigong), to starozytna chinska praktyka ¢wiczen
statycznych i dynamicznych, polegajaca na Swiadomej pracy z energig zyciowg
(chilub gi), taczaca tagodne, ptynne ruchy ciata z odpowiednim oddechem

i skupieniem umystu. Jej celem jest poprawa przeptywu energii w organizmie,
tak aby wprowadzi¢ nas w stan gtebokiego relaksu i wewnetrznej rownowagi®.

¥ Na potrzeby tego poradnika i innych materiatow wchodzacych w sktad innowacji Mézgozmieniacze, uzywamy
skroconej i popularnie uzywanej nazwy tai chi, jednak precyzyjnie mowigc, mamy na mysli tai chi chuan
(wym. tajcziczuan).

“Wayne P.(2023). Tai Chi and Healthy Aging with Dr. Peter Wayne.
Zrédto: https://youtu.be/tpnx6z3ydD0?si=x7G1ChhB0XzBHAHY&t=1443 [ dostep: 28:02.2025]

5 Holden L. (2022). A Brilliant Introduction to Qi Gong With Lee Holden. Zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=X-

WOOfW26ts&t=375s&ab_channel=MindvalleyTalks [dostep 01.03.2025]

Wtacz mozg, rusz ciato
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Jak pisza Janusz Szymankiewicz i Jaromir Sniegowski, autorzy ksigzki
Kung Fu Wu Shu: ,Cwiczenia te miaty doprowadzié¢ do wtasciwe] cyrkulacji
i wzmozenia tajemniczej energii gi (wym.: czi), zawartej w oddechu, a bedace]
przyczyna zycia™. Chi kung tgczy w sobie wptyw na kilku poziomach: fizycznym,
energetycznym, emocjonalnym, mentalnym, a takze duchowym’. Cwiczenia

chi kung roznia sie ad tai chi tym, ze nie majg bezposredniego zastosowania
bojowego, a wiele z nich powstato jako praktyki zdrowotne, lecznicze lub
medytacyjne. W chi kung wieksza role odgrywa Swiadomy, pogtebiony oddech,
skoordynowany z konkretnymi ruchami ciata.

J

Jesli temat dalekowschodnich ¢wiczen i sztuk walki Cie zainteresowat i przed
rozpoczeciem ¢wiczen chcesz dowiedziec sie czegos wiecej, np. jakie korzysci
wigza sie z tymi formami ruchu, zapraszamy do obejrzenia (lub wystuchania)
wywiadu z posiadaczem czarnego pasa wushu, trenerem sztuk walki
Robertem Maslanka. Nasz rozmoéwca od ponad 20 lat uczy kung fu i tai chi,

a jego wychowankami sg mistrzowie swiata i wielokrotni mistrzowie Polski.

Sifu® Robert systematycznie szkoli sie u najwiekszych mistrzéw tai chi stylu Chen:
Chen Xiaowanga, Chen Yingjuna, Jana Silberstorffa, a jego pierwszym mentorem
i nauczycielem kung fu byt podchodzgcy z Wietnamu sifu Nguyen Van Thang.
Dzieki tak znacznemu doswiadczeniu potrafi w przystepny sposéb objasnic,

na jakie rzeczy warto zwrdéci¢ uwage zaczynajgc ¢wiczenia, oraz w wieloaspektowy
sposo6b nakresla obraz licznych korzysci, na jakie moze liczy¢ osoba ¢wiczgca

te chinskie sztuki walki.

Obejrzyj nagranie.
Zeskanuj telefonem kod QR
lub otworz przegladarke

internetowa i wpisz adres:
www.bit.ly/dlaczegotaichi

¢ Szymankiewicz J., Sniegowski J. (1987). Kung Fu Wu Shu. Szczecin: Wydawnictwo Glob, s. 46

"Eichelberger T. (2[]22)‘ Tomek Eichelberger - 0i Gong - w poszukiwaniu petni ruchu. Odcinek podcastu
pt. Recepta na Ruch. Zrodto: https://www.youtube.com/watch?v=UpgdydiwXXc&ab_channel=ReceptanaRuch-
drTomaszChomiuk [dostep: 01.03:2025]

8 Stowo sifu 0znacza w jezyku chinskim nauczyciela i mistrza, podkreslajac jego duzy autorytet i wyrazajac w ten
sposob szacunek dla niego i jego dokonan.

Wtacz mozg, rusz ciato
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Zycie jest jak jazda na rowerze.
Zeby utrzymac réwnowage,
musisz by¢ w ciggtym ruchu.

Albert Einstein

programu Dick Cavett, wchodzg zaproszeni goscie — John Lennon

i jego zona Yoko Ono. Byty cztonek legendarnego zespotu The Beatles
ma na sobie biate spodnie i koszule w kolorze khaki w militarnym stylu, ozdobiong
ztotymi naszywkami na rekawach. Stylizacja Yoko Ono to czarny beret, okulary
z przyciemnionymi szktami, czarna aksamitna opaska na szyi, brgzowa bluzka
z duzym dekoltem, czarne rajstopy i brgzowe buty na wysokim obcasie. Oboje
siadajg na przygotowanych skorzanych fotelach i zaczyna sie luzna rozmowa.
Widag, ze gospodarz chce nawigzac przyjazng relacje. Po kilku minutach John,
nie przerywajgc rozmowy, siega do kieszeni koszuli i wycigga z niej paczke
papieroséw. Z drugiej kieszeni wycigga zapatki, po czym zapala papierosa
najpierw sobie, a potem swojej zonie. Yoko Ono gteboko sie zacigga, po czym
wypuszcza nosem dym. Od tej pory kolejne 30 minut wywiadu uptynie
w oparach dymu tytoniowego wydychanego przez oboje zaproszonych gosci
podczas trwania programul.

' est rok 1971. Do studia telewizyjnego, w ktérym czeka gospodarz

Zdziwit Cie ten opis? Jak to mozliwe, ze telewizja mogta promowac tak
uzalezniajgcy i niezdrowy nawyk? Pamietaj, ze od tego czasu mineto ponad pot
wieku. W tym czasie nauka poczynita duze postepy. Do opinii spotecznej, a takze
do rzgdzacych, dotarto, ze palenie papierosow nie tylko uzaleznia, ale i powoduje
szereg chordb, w tym raka ptuc. Koncerny tytoniowe zmuszono do umieszczania
na opakowaniach papieroséw informacji przestrzegajgcych potencjalnych
uzytkownikow przed zagrozeniami. Nauka dostarczyta argumentow,
ktére pomogty w procesach wytaczanych firmom produkujgcym papierosy

Wtacz mozg, rusz ciato



przez ich ofiary. Wprowadzono zakaz kupowania wyrobdw tytoniowych przez
nieletnich. Powszechnie wiadomo, ze korzystanie z papierosow w obecnosci
dzieci naraza je na skutki podobne do tych, jakie grozg samym palaczom. Dzisiaj
takie zachowanie gosci w studiu telewizyjnym jest wprost nie do wyobrazenia.
Przebylismy jako spoteczenstwo dfugg droge.

A teraz przeniesmy sie z powrotem do czaséw obecnych. Sprobuj przywotaé
przed oczy obraz ludzi, zwtaszcza mtodych, spedzajgcych czas wolny. Coraz
czestszy widok to grupa osob, z ktérych kazda wpatrzona jest w ekran telefonu
komorkowego. Siedzg lekko pochyleni, z twarzami rozswietlonymi niebieska
poswiatg ekrandw. Sg blisko siebie, ale bezposrednia interakcja najczescie;
ogranicza sie do wskazywania sobie nawzajem czegos na ekranie. Niepokojgce?
Nawet podwojnie. Bo nie chodzi tylko o czas korzystania z telefonu i mocno
uzalezniajgcy wptyw mediow spotecznosciowych czy gier mobilnych. Rownie

ElEInNEREI R aErale WL wszechobecne dzis smartfony pogtebiaja problemy
wynikajace z siedzacego trybu zycia i braku aktywnosci fizyczne;j JEleille

Raportu o stanie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce® zaledwie
16,8% dzieci i mtodziezy jest umiarkowanie bgdz intensywnie aktywna fizycznie
przez przynajmniej 60 minut dziennie 7 dni w tygodniu. Wedtug raportu Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHO) i Organizacji Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju
(OECD)® Polacy sg jednym z najmniej aktywnych fizycznie narodéw w Europie.
Jestesmy w punkcie, ktory bardzo przypomina czasy lat siedemdziesigtych
ubiegtego wieku i wczesne podejscie do tytoniu. Roznica polega na tym, ze teraz
w roli ,czarnego charakteru” wystepujg media spotecznosciowe, uzalezniajgce
gry i bezposrednio z nimi powigzany siedzacy tryb zycia. Anders Hansen,
szwedzki lekarz psychiatra, w swojej bestsellerowej ksigzce Rozruszaj swdj mozg
podkresla, ze
brak fizycznej aktywnosci wptywa dzis
" na ludzi w zblizony sposob, jak palenie
papieroséw przed trzydziestoma laty. Wielu
naukowcow opisuje brak ruchu jako zaraze,
pandemie, ktora panoszy sie w Swiecie” .

¢ Zrodto: https://sportimpakt.org/wp-content/uploads/2022/10/Raport-o-stanie-aktywnos %CC %81ci-fizycznej-
dzieci-i-mlodziez%CC %87y-w-Polsce.pdf [dostep: 02.02.2025]

10 Zrodto: https://www.oecd-ilibrary.org/sites/500a9601-en/1/3/2/index.htmi?itemId=/content/
publication/500a9601-en&_csp_=4f47f3b23d10a72b512f725fchbbff961&itemIGO=o0ecd&itemCantent Type=book#sec
tion-d1e642-74a4fcB8aaa [dostep: 02.02.2025]

" Hansen A., Sundberg C.d. (2024). Rozruszaj swoj mozg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 40
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Niektorzy nawet twierdzg, ze SIEFATNER R AR EIENIEN Jak podkresla

dr John Ratey, psychiatra z USA, autor ksigzki Cwiczenia fizyczne a mdzg,
mimo ze
jestesmy genetycznie uwarunkowani
" do fizycznej aktywnosci [...]
sami doprowadziliSmy do tego,
Ze W naszym zyciu nie ma juz
miejsca na ruch” "2,

Podobne zagrozenie ukazuje kultowa scena z animacji Wall-E, w ktérej
tytutowy robot trafia na statek kosmiczny zamieszkany przez ludzi catkowicie
zanurzonych w Swiecie obstugiwanym przez zaawansowang elektronike.
Zepchnieci do roli biernych odbiorcow, poruszajg sie wytgcznie na specjalnych
lezankach i w zasadzie nie wykonujg zadnego ruchu; wszelkie zyciowe
potrzeby zaspokajajg za nich roboty. Doprowadzito to do drastycznej zmiany
ich wygladu oraz zaniku zdolnosci samodzielnego funkcjonowania.

Wizja ta dobitnie pokazuje, jakg cene mozna zaptacic¢ za brak aktywnosci
fizycznej potaczony z obsesyjnym korzystaniem z technologii — to nie tylko
wzrost masy ciata i utrata sprawnosci, lecz takze radykalne uzaleznienie

od urzadzen zewnetrznych i tym samym utrata swobody dziatania.
Podsumowujgc, czyzby w dzisiejszym Swiecie siedzacy tryb zycia, zwany przez
naukowcow sedentaryzmem, stawat sie nowym natogiem?

W tym kontekscie niepokojgce sg dane z badania Specjalny Eurobarometr:
Sport i aktywnosc fizyczna'®, przeprowadzonego w 2022 roku przez sie¢ Kantar
na zlecenie Komisji Europejskiej. Badacze poréwnali m.in. czestotliwos¢
uprawiania sportu. Pytanie dotyczyto wszelkich form aktywnosci fizycznej
podejmowanej w kontekscie sportowym, np.ptywania, treningdw w centrum
fitness lub klubie sportowym, a takze biegania np. w parku. W badaniu wzieto
udziat ponad 26 tys. osob z 27 krajow Unii Europejskiej, w tym ponad 1 tys.
mieszkancow Polski. Okazato sie, ze 45% Europejczykow nigdy nie ¢wiczy
ani nie uprawia sportu. Najlepiej pod tym wzgledem wypadty Szwecja
(gdzie tylko 12% o0séb nigdy nie uprawia sportu), Dania i Luksemburg.

A jak to wygladato w naszym kraju? Niestety, Polska zajeta niechlubne
(3. od konca) miejsce z wynikiem 65% 0sob, ktore nie podejmujg aktywnosci
sportowej. Gorsi pod tym wzgledem byli tylko Grecy i Portugalczycy.

2 Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mézg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 11.

15 7rodto: https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2668 [ dostep 02.02.2025]
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Jesli chodzi o nasz kraj, jeszcze bardziej niepokojgcy jest ogdlny trend. Kiedy
porownamy wyniki badania z 2022 roku tymi z roku 2017, to okaze sie, ze odsetek
0s06b nieuprawiajgcych sportu w Unii Europejskiej spadt w tym czasie o 1 punkt
procentowy, natomiast w Polsce zwiekszyt sie az 0 9 punktéw procentowych.

Dlaczego nastolatki potrzebujq ruchu bardziej
niz kiedykolwiek wczesniej

Od czasu pandemii COVID-19, ktéra mocno wptyneta na zdrowie psychiczne
ludzi na catym $wiecie — szczegdlnie nastolatkdw — co roku pytamy uczniow,
jak oceniajg swoj poziom energii na poczatku roku szkolnego. Wykorzystujemy
do tego strategie mobilnej debaty. Prosimy ucznidw, zeby wyobrazili sobie,
ze sg bateryjkami, i ustawili sie w sali lekcyjnej tak, by pokazac¢ swoj poziom
natadowania. Zgodnie z instrukcjg zajmujg okreslone miejsce w klasie —
od w petni natadowanych baterii po catkowicie roztadowane — odzwierciedlajgc
w ten sposob swoj stan energii.

Niestety, coraz czesciej zaskakuje nas widok grupy, a niekiedy nawet wiekszosci
uczniow, ktorzy ustawiajg sie w czesci sali symbolizujacej ,zerowy poziom
natadowania”. W tymn momencie pojawia sie w nas pytanie: jak to mozliwe,
ze na samym poczatku roku mtodzi ludzie czuja sie tak wyczerpani? Przeciez
witasnie skonczyli dwumiesieczne wakacje, podczas ktorych mogli poswiecic
czas na rekreacje, ruch i kontakty z réwiesnikami. Tego typu wypoczynek
to Swietny sposob na cos, co mozna okresli¢ wtasnie ,tadowaniem baterii”.

Co w takim razie sprawia, ze uczniowskie ,baterie” sg puste juz na starcie?

Jak mtodzi ludzie majg sobie poradzi¢ z nadchodzgcym rokiem petnym trudnosci
i wyzwan? Wszak zaledwie kilka dni dzieli ich od rozpoczecia okresu intensywnej
pracy. Jedna z uczennic, zapytana na lekcji jezyka angielskiego na poczatku roku
szkolnego o plany na najblizszg przysztos¢, odpowiedziata, ze jedynym jej planem
jest przezyc.

Czy to nie brzmi niepokojaco, a nawet przerazajaco?

(1L ARSI WAL Wedtug badan PISA (Program Miedzynarodowej Oceny
Umiejetnosci Ucznidw)™ z 2022 roku, uczniowie i uczennice z Polski zajeli dopiero

69. miejsce (na 74 kraje) pod wzgledem satysfakgji z zycia. Z raportu NFZ'® wynika,
ze liczba osob ponizej 18. roku zycia, ktore zrealizowaty recepte na refundowane
leki przeciwdepresyjne wzrosta ponad pieciokrotnie w ciggu 10 lat. Badania

1 Zr(’)d’ro: https://www.oecd.org/en/publications/pisa-2022-results-volume-i_53f23881-en.htm! [ dostep 02.02.2025]
15 Zrodto: https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-depresja [ dostep
02.02.2025]
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HBSC (Health Behaviour in School-aged Children)'® przeprowadzone w Europie,
Azji i Kanadzie (w sumie w 44 krajach), ktére poréwnujg sytuacje w grupie
11-latkoéw, 13-latkow i 15-latkow, wskazujg tez na alarmujacy fakt, ze samoocena
zdrowia i zadowolenia z zycia u polskich nastolatkow pogarsza sie wraz

z wiekiem.

Jonathan Haidt, autor ksigzki Niespokojne pokolenie. Jak wielkie
przeprogramowanie dzieciristwa spowodowato epidemie chordb psychicznych,
dowodzi, ze coraz nizszy poziom dobrostanu mtodych ludziiich pogarszajacy sie
stan psychiczny pokrywa sie w czasie z rosngcg dostepnoscig mediow
spotecznosciowych, z ktérych nastolatki mogg korzysta¢ mniej wiecej od 2012 roku
za posrednictwem swoich smartfonow'”.

Zgodnie z danymi'® Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktéra w 2021 roku
opublikowata raport Zdrowie psychiczne nastolatkéow (ang. Adolescent mental
health), szacuje sie, ze 14% dzieci i mtodziezy na catym Swiecie doswiadcza
problemow ze zdrowiem psychicznym. Podjecie dziatan z zakresu profilaktyki
zdrowia psychicznego jest konieczne, poniewaz z wyzej wspomnianego badania
HBSC19 wynika, ze polskie nastolatki nie umiejg sobie radzi¢ ze stresem i czujg
deficyt wsparcia. Zresztg pogarszajgce sie statystyki dotyczg nie tylko nastolatkow.
Sytuacja jest

. k ” . . .
powazna, skoro. —> Swiatowa Organizacja

Zdrowia?® podata,
ze do 2030 roku

depresja bedzie
najczesciej wystepujaca
choroba na swiecie.

6 Zrodto: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/373201/9789289060356-eng.pdf?sequence=2&isAllowed=y
[dostep 02.02.2025]

7 Haidt J. (2025) Niespokojne pokolenie. Jak wielkie przeprogramowanie dzieciristwa wywotato epidemie chordb
psychicznych. Poznan: Wydawnictwo Zysk i S-ka, s. 174

% World Health Organization (WHQ). Adolescent mental health. Aktualizacja: 17 listopada 2021 .
Zrbd’ro: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health [dostep: 01.02.2025]

8 Zrodto: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/373201/9789289060356-eng.pdf?sequence=2&isAllowed=y
[dostep: 03.02.2025]

% Raport sekretariatu WHO (2011). Global burden of mental disorders and the need for a comprehensive, coordinated
response from health and social sectors at the country level.
Zrédto: https://apps.who.int/gb/ebwha/pdf_files/EB130/B130_9-en.pdf [dostep: 02.02.2025]
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A teraz ,wyobraz sobie, ze masz przed sobg tabletke”, pisze Anders Hansen —
szwedzki psychiatra — w swojej ksigzce Rozruszaj swdj mdzg:

Jest to najbardziej zaawansowane
' ' lekarstwo, jakiego swiat dotad
nie widziat. Wtasnie tg jedna
pigutka mozesz radykalnie
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na ktéras z dtugiej listy groznych
choréb (m.in. depresje — przyp.
aut.). (...) Bedziesz czu¢ sie
lepiej, mie¢ wiecej energii,
bedziesz lepiej sypia¢ i poprawisz
swojg koncentracje. Wzmocnisz
swojg odpornos¢ i bedziesz
dtuzej zy¢. Wiele lat dtuze;j.
(...) Twoje serce sig¢ wzmocni,
a w Twoim moézgu powstang
nowe komorki” 2.

Kto nie chciatby miec¢ takiej tabletki dla siebie lub dla swojego dziecka?
lle bylibysmy sktonni za nig zaptaci¢? Tymczasem, jak pisze dalej Hansen,
L,jest taka pigutka — nazywa sie aktywnos¢ fizyczna!”. W dodatku jest dostepna
za darmo! Wystarczy pot godziny umiarkowanej aktywnosci fizycznej
Najnowsze badania z dziedziny neuronauki oraz liczne publikacje naukowe??
wskazujg na scista korelacje pomiedzy aktywnoscig fizyczng a sprawnoscia
umystowa i ogdlnie pojetym dobrostanem.? Tymczasem z przeprowadzonych przez
nas wywiadow wynika, ze uczniowie nie uczg sie o tym w szkole. NieSwiadome
i mato zmotywowane do ruchu nastolatki czesto rezygnuja ze sportu, ttumaczgc
to brakiem czasu i koniecznoscig poswiecenia go nauce. Rok temu, podczas lekci
jezyka angielskiego, jedna z uczennic przygotowujgcych sie wtedy do matury,

2 Hansen A., Sundberg C.J. (2024). Rozruszaj swéj mozg. Krakéw: Wydawnictwo Znak, s. 9

2 Kandola A. iin.(2019). Physical activity and depression: Towards understanding the antidepressant mechanisms of
physical activity. Zrodto: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S01497634193056407via%3Dihub
[dostep: 02.02.2025]

% Jijang W. i in.(2023). Association between physical activity and depressive symptoms in adolescents: A prospective
cohort study. Zrédto: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178123004948?via%3Dihub
[dostep: 10.02.2025]
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zapytana, czy jest cos, z czego musiata zrezygnowac w ostatnich miesigcach

z powodu braku czasu, odpowiedziata: ,Z mojego ukochanego biegania”. Podczas
rozmowy, ktéra sie potem wywigzata,
poruszylismy kwestie tego, ze wtasnie
aktywnosc¢ fizyczna moze pozytywnie wptyngé
nie tylko na poprawe skupienia i motywacji

do nauki, ale takze na efektywnos¢ uczenia sie
i zdolnos¢ zapamietywania.

Na pierwszy rzut oka moze sie to wydawac
nieintuicyjne. W koncu stereotypowy naukowiec
to ktos, kto godzinami siedzi nad ksigzkami,

a nie biega po parku czy ¢wiczy na sitowni.
Zaufajmy jednak nauce, a nie intuicji.

Jesli chcesz sie dowiedzie¢, jak to doktadnie
dziata i dlaczego aktywnos¢ fizyczna pomaga
(a nie przeszkadza!) w uczeniu sie, zapraszamy
do lektury kolejnego rozdziatu.

Najnowsze badania
coraz wyrazniej
pokazuja, ze medrcy
Dalekiego Wschodu

sie nie mylili: umyst

i cialo sg nierozerwalnie

potaczone - a ruch
moze by¢ kluczem

do lepszego przyswajania
wiedzy, skuteczniejszego
zapamietywania
informacji i zwiekszenia
koncentracji.

- dziataj!
- Twaj ruch!

Zapraszamy Cie do wspalnych ¢wiczen, ktore poprowadzi
posiadacz czarneqo pasa kung fu i trener tai chi Robert Maslanka.

1. Kazdy trening warto 2. Drugi wideotutorial zawiera
zaczgt od rozgrzewki, dodatkowe ¢wiczenie
aby przygotowac ciato do wysitku w ramach rozgrzewki,
fizycznego, rozluznic stawy oparte na zestawie
i podnie$¢ nieco tetno. rozciggajgcym chi kung.

Zeskanuj ponizsze kody QR lub wpisz w przegladarce podany adres.
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Cwiczenie to najlepsza rzecz,
jaka mozesz dzis zrobi¢
dla swojego mozgu.

Wendy Suzuki

wypetniajg sie nie do konca rozbudzonymi uczniami, przekonanymi,

ze ich budziki — jak zawsze — zadzwonity zbyt wczesnie. Niektorzy
wpatrujg sie w swoje telefony, probujgc jeszcze uciec myslami od rzeczywistosci.
Stychac¢ rozmowy o zblizajgcych sie lekcjach i testach, ktére za chwile pochtong
catfg ich uwage. Dzwonek na pierwszg lekcje brzmi jak wyrok.

A teraz przeniesmy sie do Naperville Central High School, jednej ze szkot
Srednich w Stanach Zjednoczonych. Jest godzina 7.10, a budynek juz tetni
zyciem. Zamiast sennej ciszy z sali gimnastycznej dobiegajg dynamiczne dzwieki
muzyki. Otwierajg sie drzwi, a przed Twoimi oczami rozgrywa sie zaskakujaca
jak na te pore dnia scena. Uczniowie biegajg na biezniach, pedatujg zawziecie
na rowerkach stacjonarmych lub wykonujg inny rodzaj aktywnosci fizycznej. Wiekszosc
z nich utrzymuje tetno na poziomie 70-90% ich maksymalnego potencjatu.

Na srodku sali stoi nauczyciel, pan Neil Duncan, z gwizdkiem na szyi
i usmiechem satysfakcji. ,Okej, ekipo, jeszcze trzy minuty! Pamietajcie, cel
to tetno na poziomie 70% waszego maksimum — tyle wystarczy, by wasze mozgi
zaczety dziatac na turbo obrotach!”.

Tu nikt nie musi rywalizowac. Nie ma ocen z rzutow pitkg lekarskg czy
koztowania. Nikt nie boi sie upokorzenia, bo nie zostanie wybrany do druzyny
lub nie umie zrobi¢ poprawnie przewrotu w tyt. To nie jest tradycyjna lekcja WF-u.
To ,Zero Hour PE” (zerowa godzina wychowania fizycznego) — rewolucyjny
pomyst na lepszg nauke, ktéry odmienit zycie wielu mtodych ludzi z tej szkoty.

Kiedy wreszcie muzyka cichnie i uczniowie chwytajg butelki z wodag, ich twarze
sg spocone, ale zadowolone. ,Dobra robota!” — moéwi pan Duncan. — ,A teraz

Wyobraz sobie wczesny poranek w typowej szkole sredniej. Korytarze
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szybka regeneracja i ruszajcie na pierwsze lekcje. Zobaczycie, ze dzis matematyka
bedzie prostszal”. Czy naprawde byta?

Nadlene, jedna z uczennic szkoty, mowi w filmie dostepnym na YouTube24:
,Lubie zajecia wychowania fizycznego rano, bo mnie ozywiajg. Nie przysypiam
wtedy za bardzo. Skupiam sie bardziej na nauczycielu, na lekcjach i na wszystkim
innym.”

Foto: archiwum prywatne

- e

R ———

Dlaczego szkota Naperville Central High School zdecydowata sie
na wprowadzenie tego typu zaje¢? Wprowadzenie programu intensywnych
¢wiczen fizycznych na poczatku dnia szkolnego miato na celu sprawdzenie,
czy ruch przed lekcjami moze poprawi¢ zdolnosci poznawcze, koncentracje,
nastroj i efektywnos¢ uczenia sie. Badania przeprowadzone w tej szkole

WierelEdregularna aktywnosé fizyczna przed zajeciami przektada sie
WENETEFZ NS LG ENI czego dowodem moga by¢ wyniki ucznidw z Naperville
w Miedzynarodowym Badaniu Wynikéw Nauczania Matematyki i Nauk

Przyrodniczych (TIMSS). Jest to badanie, ktére zostato przeprowadzone po raz
pierwszy w 1995 roku i jest powtarzane co cztery lata. W 1999 roku wzieto

w nim udziat 230 tys. uczniow pochodzacych z 38 krajéw, z czego 59 tys.
stanowili uczniowie z USA. Kilkanascie szkot z tego kraju przystapito do badania

2 A physical education in Naperville. Zrodto: https://www.youtube.com/watch?v=rMNsidN1YOU [dostep: 02.02.2025]
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jako jedna wspdlna reprezentacja, okreg Naperville natomiast postanowit
przystapi¢ do TIMSS samodzielnie, aby sprawdzi¢ umiejetnosci swoich uczniow
na tle miedzynarodowej spotecznosci. Jak wypadli w badaniu? W czesci
przyrodniczej byli najlepsi na sSwiecie, w tescie z matematyki zajeli 6. miejsce,
ustepujgc Singapurowi, Korei, Tajwanowi, Hongkongowi i Japonii.

Niektorzy podchodzg do wynikéw tych badan sceptycznie. Nie mozna przeciez
jednoznacznie stwierdzi¢, ze sukcesy uczniow z Naperville wynikajg wytgcznie
z dodatkowych zaje¢ wychowania fizycznego. Jest wiele czynnikow, ktdre stawiajg
uczniow w uprzywilejowanej pozycji i wptywajg na ich wyniki w nauce. Jedynie
2,6% z nich pochodzi z rodzin o niskim statusie spotecznym (w poréwnaniu
do 40% w catym stanie lllinois), a rodzice tych dzieci czesto pracujg w branzy [T,
CO sugeruje wysoki poziom wyksztatcenia. Dr John J. Ratey, profesor psychiatrii
klinicznej w Harvard Medical School, ktory opisuje program ,Zero Hour PE”
w swojej ksigzce Cwiczenia fizyczne a mézg?® podkreéla jednak, ze ,to przeciez
niejedyny zamozny region w kraju, w ktorym rodzice uczniow sg inteligentni
i wyksztatceni. W biedniejszych okregach, takich jak Titusville w Pensylwanii,
w ktérych wprowadzono taki sam model nauczania WF-u jak w Naperville, wyniki
testow znacznie sie poprawity. Bytem przekonany, ze to wtasnie nacisk ktadziony
na aktywnosc fizyczng odgrywat kluczowa role w osiggnieciach naukowych
uczniow”.

Tego samego zdania jest szwedzki psychiatra i naukowiec Anders Hansen,
ktory podkresla w swojej ksigzce Rozruszaj swoj mozg?e:

wiele wskazuje na to, ze jesli dzieci

" regularnie zazywaja ruchu, faktycznie moga
by¢ lepsze w przedmiotach teoretycznych”,

czego dowodem moze by¢ badanie przeprowadzone w szwedzkiej szkole
w Bunkeflo niedaleko Malmo. W ramach tego badania wprowadzono codzienne
zajecia wychowania fizycznego dla uczniéw szkoty podstawowej, zwiekszajgc
ich czestotliwosc z tradycyjnych dwoch do pieciu lekeji tygodniowo. Badaniem
objeto ucznidéw z dwaoch klas, trzecia klasa z tego samego rocznika pozostata
przy poprzednim uktadzie godzin WF-u. Poza réznicg w liczbie zaje¢ wszystkie
klasy byty prowadzone na takich samych zasadach — uczniowie mieli te same
przedmioty, tych samych nauczycieli i pochodzili z tej samej dzielnicy. Okazato
sie, ze dzieci, ktore miaty zajecia WF-u codziennie, uzyskiwaty lepsze oceny

% Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mézg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 27
% Hansen A., Sundberg C.J. (2024). Rozruszaj swéj mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 66-67
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z matematyki, szwedzkiego i angielskiego oraz wiecej z nich konczyto szkote
podstawowg z dobrymi wynikami.
Moze myslisz, ze wszystkie
te informacje o pozytywnym wptywie
ruchu na zdolnosci kognitywne
s3 nieco przesadzone? Moze uwazasz,
ze skuteczna nauka musi oznaczac
wielogodzinne siedzenie za biurkiem?
Tymczasem badania jasno pokazuja,
Ze 1o nie jest najlepszy przepis
na sukces. Umyst w trakcie wytezonej
pracy potrzebuje przerw i aktywnosci,
by dziata¢ na najwyzszych obrotach.
Kolejne badanie potwierdzajgce korzystny wptyw ruchu na rozw¢j zdolnosci
poznawczych nie tylko u dzieci, ale réwniez u 0séb dorostych przeprowadzone
zostato w Szwecji na grupie ponad 1,2 min mtodych mezczyzn powotanych
do wojska w latach 1968-1994. Jego wyniki opublikowano w czasopismie
Proceedings of the National of Sciences of the United States of America (PNAS)?.
WSszyscy badani przeszli testy kondycji fizycznej i sprawdziany zdolnosci
poznawczych — takich umiejetnosci jak logiczne myslenie, rozwigzywanie
problemoéw czy pamiec. | co sie okazato? Lepsza kondycja w wieku 18 lat byta
powigzana z wyzszymi wynikami poznawczymi oraz wiekszymi osiggnieciami
edukacyjnymi i zawodowymi w pozniejszym zyciu. Co ciekawe, na funkcje
poznawcze nie miata wcale duzego wptywu sita miesniowa. Liczyta sie przede
wszystkim wydolnos¢. W ramach tego samego badania przeprowadzono
rowniez analize wynikdw wsrdd par blizniakow, ktéra wykazata, ze zwigzek
miedzy wydolnoscig sercowo-naczyniowg a zdolnosciami poznawczymi
wynikat gtéwnie z czynnikéw srodowiskowych, a nie genetycznych. Sugeruje

[lefislkazda aktywnosé, ktdra podnosi tetno — spacer, jazda na rowerze, tai chi,
aniec czy bieganie — to inwestycja nie tylko w zdrowie, ale rowniez w lepsza
koncentracje, pamiec¢ i zdolnosé uczenia sie.

Zeby odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego aktywno$c fizyczna pomaga
W uczeniu sie, trzeba najpierw zrozumiec, co sie dzieje w naszym mozgu,
gdy sie uczymy i czym jest neuroplastycznosc. Zacznijmy jednak od kilku
waznych faktéw na temat mozgu.

Ruch nie jest wiec strata
czasu ani przeszkoda w nauce
— Wrecz przeciwnie —

moze stac sie jedna

z najskuteczniejszych
strategii wspierajacych
zapamietywanie, koncentracje
i kreatywne myslenie.

77 Kremen W.S., Beck A., EIman J.A., Gustavson D.E., Reynolds C.A., Tu X.M., Sanderson-Cimino M.E., Panizzon M.S.,
Vuoksimaa E., Toomey R., Fennema-Notestine C., Hagler D.J., Fang B., Dale A.M., Lyons M.J., Franz C.E. (2019).
Influence of young adult cognitive ability and additional education on later-life cognition, Proc. Natl. Acad. Sci. U.S.A.
116 (6) 2021-2026, https://doi.org/10.1073/pnas.1811537116.
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Jak uczy sie mozg

Mozg osoby dorostej wazy zwykle 1,3-1,4 kg, co stanowi tylko
ciata, ale zuzywa az 20% catej dostarczanej organizmowi energii. JIRSVEIe[e74Y
o jego niezwykle waznej roli w naszym organizmie. Mozg skfada sie srednio

z okoto 86 mld neuronéw?®, czyli komorek nerwowych przypominajgcych
wygladem bogato rozgatezione drzewa. W wielu pracowniach biologicznych

w szkotach wiszg tablice poglgdowe przedstawiajgce neuron. Moze niektorzy
wcigz majg w gtowie informacje o dendrytach (to krétsze wypustki, ktére
mozna poréwnac do gatezi) i aksonie (to ten dtuzszy ,korzen”). Problem z tym
uproszczonym wizerunkiem polega na tym, ze liczba dendrytow w prawdziwym
neuronie moze dochodzi¢ nawet do kilku tysiecy. To daje pojecie o skali
mozliwosci potaczen z innymi neuronami. Kazdy z nich moze tgczyc sie

z tysigcami innych komaorek nerwowych, tworzgc w mozgu siec o niewyobrazalnie
wrecz duzej liczbie standw i potencjalnych potgczen. Badacze podkreslajg,

ze ztozonos¢ ludzkiego moézgu i liczba mozliwych konfiguracji synaptycznych
jest tysigc razy wieksza niz liczba gwiazd w Drodze Mlecznej czy liczba
galaktyk we Wszechswiecie?’.

Takie potgczenie nie oznacza, ze jedna komorka fizycznie styka sie z druga,
odbywa sie to za posrednictwem synapsy. Synapsa (rys. Neurony i synapsa —
str. 28) to nie tyle miejsce ztgczenia, co malenka przestrzen (tzw. szczelina
synaptyczna) miedzy dwoma neuronami. Gdy neuron ,wysyta sygnat’, uwalnia
czasteczki chemiczne (np. dopamine czy serotonine) zwane
Te czgsteczki przeptywajg przez szczeline synaptyczng i docierajg do receptorow
na kolejnym neuronie. Jesli wystarczajgca ilos¢ neuroprzekaznikdw pobudzi
nastepny neuron, w jego wnetrzu powstanie impuls elektryczny, ktory zostanie
przekazany dalej. Tak oto informacja — raz przekazywana chemicznie, a raz
elektrycznie — ,podrézuje” pomiedzy neuronami, tworzac tzw.
Synapsy moga sie formowac, wzmacniac lub ostabia¢ w zaleznosci od tego,
jak czesto ich uzywamy. W ten sposob mézg moze zmienia¢ swojg strukture
w odpowiedzi na nowe doswiadczenia, bodzce czy uszkodzenia. To zjawisko
nazywamy neuroplastycznosciag. Anders Hansen pisze w swojej ksigzce Uspokdj
swdj mozg:

mozg jest bardziej podobny do modeliny niz
" do porcelany, poniewaz jest zmienny — plastyczny”.3°

% Hansen A.(2022). Uspokdj swoj mozg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 12
% Hansen A.(2021). W zdrowym ciele zdrowy mozg. Krakéw: Wydawnictwo Znak, s. 16
% Hansen A.(2022). Uspokdj swoj mozg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 183
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Dzieki temu nasze mdzgi ucza sie i zapamietujg —

lub powtarzasz dang czynnosé, tym silniejsze stajg sie odpowiednie synapsy

NER N EFAEL TR LTI (Wl \V g dr. Petera M. Wayne i Marka L. Fuersta,

autoréw ksigzki The Harvard Medical School Guide to Tai Chi (pol. Przewodnik
wydziatu medycyny Harvardu po tai chi):

Plastycznos$é moézgu to proces analogiczny
" do ogdlnego treningu fizycznego.

Jesli bedziemy chodzili na sitownie kilka razy

na tydzien, w dluzszej perspektywie czasowej

rozbudujemy miesnie i staniemy sie bardziej

wysportowani. W podobny sposéb, wiele

réznych aktywnosci, np. nauka nowego jezyka,

gra na instrumencie muzycznym lub wykonywanie

¢éwiczen sprzyjajacych medytacji takich jak

tai chi, wptywa na strukture i funkcje mozgu” 3.

Zeby to lepiej zrozumieé, wyobraz sobie, ze mieszkasz w lesie i codziennie
przemierzasz dobrze znang Sciezke prowadzacg do zrodta. Droga jest wygodna
i wydeptana, bo korzystasz z niej regularnie. Pewnego dnia postanawiasz jednak
odkry¢ nowg trase — chcesz dotrze¢ do jaskini. Poczatkowo to jest trudne.
Musisz przedziera¢ sie przez geste krzewy, omijac¢ przeszkody i szuka¢ wtasciwego
kierunku. Jednak im czesciej wybierasz te trase, tym staje sie tatwiejsza, gdyz
stopniowo powstaje nowa, utwardzona sciezka. Podobnie dziata nasz mozg.
Na poczatku opanowanie nowej umiejetnosci lub zbudowanie nawyku moga
wydawac sie skomplikowane, bo odpowiednie potgczenia neuronowe
nie sg jeszcze dobrze rozwiniete. Im czesciej jednak powtarzamy dang czynnosc
lub wykorzystujemy nowg wiedze w praktyce, tym mocniejsze i sprawniejsze
stajg sie te potgczenia, utatwiajgc nam sprostanie kolejnym wyzwaniom.

1 Wayne P.M, Fuerst M.L.(2013). The Harvard Medical School Guide to Tai Chi. 12 Weeks to a Healthy Body, Strong Heart
& Sharp Mind. Boulder: Shambhala Publications, s. 184
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Dlaczego ruch wptywa na lepszq sprawnos¢ mézgu
i pomaga uczyé¢ sie efektywniej?

1. Aktywnosé¢ fizyczna sprzyja neurogenezie i neuroplastycznosci

Cwiczenie mézgu zaczyna sie od éwiczenia catego ciata. Badania potwierdzaja,

ridaktywnosé fizyczna korzystnie wptywa na neuroplastycznosé oraz zdolnosé
SIPARETEWERNEGF4Y — zarowno w przypadku mtodego, zdrowego mozgu,
jak i tego starzejgcego sie, bardziej podatnego na procesy neurodegeneracyjne.

Dr John J. Ratey przedstawia to obrazowo w nastepujgcy sposoéb: ,Mdzg reaguje
podobnie jak miesnie, powieksza sie podczas jego uzywania i zmniejsza, kiedy

Z niego nie korzystamy. Poszczegolne neurony tgcza sie ze sobg za pomoca
listkow zlokalizowanych na strukturach przypominajgcych gatezie drzewa,

a ¢wiczenia powodujg, ze te gatezie rosng i rozkwitajg nowymi pgkami,

co na najbardziej podstawowym poziomie poprawia funkcjonowanie mozgu.

2. Aktywnosc¢ fizyczna zwieksza stezenie BDNF w mézgu

BDNF (ang. brain-derived neurotrophic factor) to rodzaj biatka wspierajgcego

rozwaj neurondw, zwanego czasami odzywka dla mézgu. Zeby lepiej to zrozumied
wyobraz sobie, ze Twéj mdzg to ogrdd, a neurony to rosliny, ktére potrzebuja
odzywienia, zeby dobrze rosng¢. BDNF jest jak nawodz — wspiera wzrost tych
,roslin’, pomaga naprawiac¢ uszkodzone czesci i sprawia, ze ,0grod” jest zdrowszy
i bardziej zielony.

Dlaczego BDNF jest wazne?

—> Przyczynia sie do powstawania nowych neuronéw, pobudza ich wzrost
oraz wzmacnia je i chroni przed naturalnym procesem smierci komaérkowe.

—> Pomaga szybciej sie uczyc¢ i poprawia pamiec.

—> Zmniejsza ryzyko zaburzen poznawczych i przedwczesnej demencji.

Badanie opublikowane w 2011 roku przez Amerykanskg Akademie Nauk
(ang. National Academy of Sciences), dostepne na stronie PubMed Central®

oJo|WiElfeveZIumiarkowana aktywnos¢ fizyczna zwieksza objeto$é hipokampu

(SOLT A 1 [e72s [TR T XL [ LW ET ER LR Elnl[SI9R Badanie przeprowadzone

% Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mozg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 14

% Erickson K. i in. (2011). Exercise training increases size of hippocampus and improves memory. Zrodto: https://pmc.
ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC3041121/?fbclid=IwY2xjawIME89leHRUAZ2FIbOIXMAABHUJUXOBy YV TXzfL6tap8ulpOa8vel
ZNh7-w9fnLyCHkRzXsFYQr5C7W_80_aem_Q4cs6Cz40qTFAyqlHIdfyw [dostep: 02.02.2025]
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zostato w odstepie rocznym na grupie 120 osob w srednim wieku i starszych
(w tej grupie wiekowej dochodzi juz do naturalnego kurczenia sie hipokampu
zwigzanego z procesem starzenia sie). Uczestnikow podzielono na dwie grupy:
jedng — regularnie wykonujgcg ¢wiczenia aerobowe o umiarkowane;
intensywnosci, i kontrolng — uprawiajgcg jedynie delikatny stretching. W grupie
kontrolnej zaobserwowano zmniejszenie hipokampu o 1,4%, co jest typowe
dla naturalnego procesu starzenia sie. Natomiast u 0sob, ktére regularnie
uprawiaty ¢wiczenia aerobowe, hipokamp nie tylko nie ulegt skurczeniu,

lecz nawet zwiekszyt objetosc o 2%. Oprocz obrazowania mozgu za pomoca
rezonansu magnetycznego przeprowadzono réwniez badania krwi w celu
pomiaru poziomu BDNF oraz testy oceniajgce pamiec¢ uczestnikow. W grupie
wykonujgcej ¢wiczenia aerobowe zaobserwowano wzrost poziomu BDNF,

a takze poprawe pamieci przestrzennej.

WS R I podejmujac aktywnosé fizyczng o co najmniej

umiarkowanej intensywnosci, mamy wptyw na strukture i dziatanie naszego

mozgu. Mozemy zwiekszy¢ objetosé hipokampu, poprawi¢ zdolnosci
pamieciowe oraz spowolni¢ proces starzenia sie¢ mézgu. Ruch to doskonata

P11 ET A € Wel g To] (o] oW L] (oL [T S T 83 ()7l i \Wendy Suzuki tak podsumowuje

znaczenie tego w jednym z wywiadow:

Dlaczego to takie wazne? Bo hipokamp
" jest jednym z obszaréw mdézgu najbardziej

wrazliwych na starzenie sie. Z wiekiem

zaczyna traci¢ potaczenia. Osobiscie mam

motywacje do tego, zeby zadbaé, by magj

hipokamp byt tak duzy i jedrny jak to tylko

mozliwe. Po to, ze nawet jesli zachoruje

na demencje [...], to potrwa dtuzej, zanim

ta demencja odbije sie na mojej pamieci” 3.

% Suzuki W. (2025). The memory-enhancing effects of movement, backed by science. Kanat youtube'owy Big Think.
Zrodto: https://www.youtube.com/watch?v=8f0UONr6s60&t=63s [ dostep 20.06.2025]
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PIGULKA WIEDZY

Jak zdrowo odzywiaé moézg?

Twoj mdzg to centrum dowodzenia - zeby dziatac sprawnie,
dobrze sie uczy¢, zapamietywac i by¢ w dobrym nastroju,
potrzebuje nie tylko ruchu, ale i odpowiedniego ,paliwa”.

Co mu stuzy? .

—> Jedz zdrowe ttuszcze!

Kwasy ttuszczowe omega-3 sg jak superzywnos¢ dla mézgu. Znajdziesz

je w ttustych rybach (np. toso$, makrela, sardynki), owocach morza i algach.
Dzieki nim tworzy sie ostonka mielinowa, ktora dziata jak izolacja przewodow -
pozwala sygnatom nerwowym szybko przeskakiwac¢ miedzy komaorkami.

Omega-3 podnoszg poziom BDNF, biatka, ktére pomaga tworzy¢ nowe
potaczenia w moézqu i poprawia pamiec, koncentracje oraz nastroj.

—> Wybieraj promézgowe owoce

Owoce jagodowe (borowki, maliny, czarne jagody, poziomki, truskawki)
zawieraja polifenale, witamine C i inne antyoksydanty, ktdre chronig neurony
przed uszkodzeniem. Majg niski indeks glikemiczny, wiec nie powodujg skokow
cukru we Krwi.

Badania pokazuja, ze regularne jedzenie jagod poprawia pamie¢, zdolnosci
poznawcze i chroni przed chorobami mézgu (np. alzheimerem czy depresjg).®

Dieta dla mézgu w skrocie:

—> Thuste ryby, orzechy, algi = zdrowe ttuszcze

—> Warzywa i owoce, szczegéInie jagodowe

—> Produkty petnoziarniste - wolno uwalniaja energie
—> Niewiele cukru i mato przetworzonych produktow
—> Witaminy i mineraty (np. magnez, cynk, witamina D)

Dbajac o to, co jesz, dbasz o swdj mdzg. A on odwdzieczy sie dobrag pamiecia,
spokojem i energig do dziatania. )

% Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mézg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 221-252
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3. Mozg jest lepiej dotleniony i poprawia sie jego ukrwienie

Aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci (np. szybki marsz, jogging,
tai chi, taniec, jazda na rowerze) powoduje, ze podnosi sie tetno. Gdy serce
pompuje wiecej krwi, mézg dostaje solidng dawke tlenu i sktadnikow
odzywczych, zaczyna dziata¢ na wyzszych obrotach. Anders Hansen pisze,

ze kiedy spacerujemy, przeptyw krwi przez mézg zwieksza sie 0 25 procent®6.
Jednoczesnie aktywnosc¢ fizyczna pobudza zjawisko angiogenezy, czyli tworzenia
nowych naczyn krwionosnych w mozgu. Dzieki temu rosnie gestos¢ naczyn

w kluczowych obszarach odpowiedzialnych za pamiec¢, uwage i regulacje emocji,
takich jak hipokamp czy kora przedczotowa. Lepsze ukrwienie nie tylko poprawia
funkcjonowanie tych struktur, ale takze zwieksza ich odpornos¢ na stres
oksydacyjny i procesy starzenia. W efekcie regularny ruch sprzyja zachowaniu
sprawnosci intelektualnej i emocjonalnej na dfugie lata.

4. Wzrasta poziom dopaminy i noradrenaliny

Czasami problemy z uczeniem sie wynikajg z tego, ze nie mamy wystarczajacej
motywacji do dziatania lub zmagamy sie z problemami z koncentracjg i uwaga.
W teki] sytuacy przyda sie
Dr Joanna Wojsiat (uzywajaca

w okresie, kiedy ukazato sie pierwsze wydanie jej ksigzki, nazwiska Podgorska)
pisze w swojej ksigzce Tak dziata mozg, ze ,noradrenaline — podobnie zresztg
jak adrenaline — traktowa¢ mozna jako jedng z podstawowych substancji,
ktora mobilizuje organizm do gotowosci i sprawia, ze wigcza tryb ON

do podejmowania réznorodnych wyzwan"’.

5. Ruch jest katalizatorem kreatywnosci

Czy zdarza Ci sie czasami, ze spedzasz duzo czasu probujgc znalez¢ rozwigzanie
jakiegos problemu lub zadania? Moze szukasz kreatywnych pomystow i nic nie
przychodzi Ci do gtowy? To kolejny powadd, dla ktérego warto wybrac sie na spacer,
jogging lub podja¢ inng forme aktywnosci fizycznej, bo wiasnie wtedy moga Ci
przyjs¢ do gtowy ciekawe rozwigzania i pomysty. Dlaczego tak sie dzieje?

W swojej ksigzce Learning how to learn (pol. Uczac sie, jak sie uczyc)

[T I RO E RIS LImOzg pracuje w dwaoch trybach: skupionym albo

% Hansen, A., Sundberg, C.J. (2024). Rozruszaj swéj mozg. Krakdw: Wydawnictwo Znak, s. 52
37 Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak dobrze dbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 135.
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Tryb skupiony uruchamia sie, gdy intensywnie koncentrujemy sie
na rozwigzywaniu problemow, analizowaniu danych czy nauce nowych tresci.

Tryb rozproszony witgcza sie natomiast wtedy, gdy odpoczywamy lub uprawiamy
sport. Chociaz w tym stanie nie myslimy swiadomie nad konkretnymi
zagadnieniami, mozg nadal przetwarza i porzadkuje informacje, co sprzyja
pojawianiu sie kreatywnych pomystow.

To wiasnie
Gdy skupiamy sie na zadaniach, korzystamy

z trybu pracy intensywnej, ale prawdziwa magia czesto dzieje sie wtedy, gdy
pozwalamy sobie na przerwe. Nieprzypadkowo Steve Jobs regularnie biegat

po plazy, a Richard Branson, brytyjski miliarder i zatozyciel Virgin Group, uprawia
kitesurfing. Branson podkresla, ze ruch pomaga mu zwiekszac¢ poziom energii

i znajdowac innowacyjne rozwigzania w biznesie.

Wtgcz mozg, rusz ciato
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6. Aktywnos¢ fizyczna to czas na przyswajanie wiedzy

Teraz, kiedy juz wiesz, ze mézg moze pracowac w trybie rozproszonym,
tatwiej bedzie Ci zrozumied, ze
kreatywnos¢, ale i pozwala mozgowi porzadkowaé zdobyte wczesniej
IIERT To whasnie m.in. na tym opiera sie mechanizm tworzenia wiedzy.
Choc¢ wydaje sie to mato intuicyjne, to kiedy ¢wiczysz, np. skupiajac sie
na biegu lub ruchach wykonywanych w ramach treningu sztuk walki,
Twoj mozg wykonuje bardzo wazng prace. Moze ona zaowocowac lepszym
zapamietywaniem informacji z wczesniejszych lekcji czy z przeczytanej ksigzki.
Uswiadomienie sobie tego pozwala zupetnie inaczej spojrze¢ na czas
poswiecany przez nas lub nasze dzieci na aktywnosc fizyczna. A co sie dzieje,
jesli tej wiedzy zabraknie? Widzimy to jako edukatorzy i rodzice nastolatkow —
uczniowie w siodmej i 6smej klasie szkoty podstawowej oraz w ostatniej
klasie liceum i technikum bardzo czesto rezygnujg z treningéw czy innych
przejawow aktywnosci fizycznej. Czesto do tej decyzji przyczyniaja sie rodzice,
kazgc dzieciom wybiera¢ pomiedzy sportem a naukg. Mamy nadziegje,
ze ten poradnik i zawarte w nim argumenty sprawig, ze takich przypadkow
bedzie znacznie mniej.

Jak wykazaty badania amerykariskich naukowcow z 2021 roku®®, juz krétka
przerwa po intensywnym okresie nauki lub ¢wiczeniu danej umiejetnosci
(w przypadku wspomnianego badania chodzito o zagranie na pianinie utworu
muzycznego) pozwala mozgowi odtwarzaé ¢wiczone zadania w znacznie
przyspieszonym tempie i przenosi¢ nowe informacje z obszaréw
odpowiedzialnych za ruch i zmysty do hipokampu — kluczowej struktury
pamieci. Zamiast utrzymywac¢ mozg w petnej gotowosci i w petnym skupieniu
przez godzine czy dwie podczas nauki, lepiej robi¢ co jakis czas krotkie,
chocby kilkuminutowe przerwy. Mozna podczas nich wykorzystac jeden
z naszych wideotutoriali z ¢wiczeniami tai chi lub chi kung. To mechanizm
podobny do tego, ktory dziata podczas snu, ale naukowcy wykazali, ze moze byc¢
nawet czterokrotnie bardziej efektywny®. Planowanie krotkich ,okienek” na ruch
przed kolejng lekcjg czy blokiem nauki bywa rownie wazne, jak sam materiat
do opanowania®.

% Buch E.R., Claudino L., Quentin R., Bénstrup M., Cohen L.G. (2021). Consolidation of human skill linked to waking
hippocampo-neocortical replay. https://www.cell.com/cell-reports/fulltext/S2211-1247(21)00539-8 [ dostep:
26.02.2025]

% Buch E.R., Claudino L., Quentin R., Bonstrup M., Cohen L.G.(2021). Consolidation of human skill linked to waking
hippocampo-neocortical replay. https://www.cell.com/cell-reports/fulltext/S2211-1247(21)00539-8 [ dostep:
26.02.2025]

0 Terada Y., Merrill S. 10 Studies Every Teacher Should Know About na blogu Edutopia.org (2024) https://www.edutopia.
org/article/10-studies-every-teacher-should-know-about [dostep 26.02.2025]
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7. Aktywnosé¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci przektada sie
na jakos¢ snu, co ma wptyw na proces uczenia sie i zapamietywania

Wedtug raportu Sen Polakow z 2021 roku, opublikowanego na portalu
e-psycholodzy.pl*!, prawie 40% naszych rodakow zmaga sie z problemami

z zasypianiem lub zbyt wczesnym budzeniem sie. Bezsennosé nie jest juz
problemem, ktory dotyczy przede wszystkim osob starszych, obecnie dotyka
duzej czesci spoteczenstwa, niezaleznie od wieku. Czy Tobie lub Twojemu
dziecku rowniez zdarza sie mie¢ problemy ze snem? Jesli tak, to kolejny powad,

dla ktérego warto zaczac sie ruszac.

zdobytych w czasie dnia

Zeby lepie
to zrozumiec, wyobraz sobie, ze Twdj
mozg to wielka biblioteka, do ktorej
caty dzien wrzucasz nowe ksigzki
(czyliinformacje). Kazda ksigzka

to jakas nowa wiedza, wspomnienie,
kolejny wzor z matematyki lub stowo
w jezyku obcym. Problem polega

na tym, ze w ciggu dnia ,ksigzki”

Badania wykazuja,

ze regularna, umiarkowana
aktywnosé fizyczna,
zwlaszcza wykonywana

na swiezym powietrzu,

zmniejsza ryzyko
bezsennosci i poprawia
jakosé snu, ktory

jest bardzo wazny

W procesie uczenia sie
i zapamietywania *'.

te sg wrzucane do biblioteki byle gdzie, w kompletnym chaosie.

I tu do akcji wkracza hipokamp — bibliotekarz z nocnej zmiany. Kiedy zasypiasz,
hipokamp zaczyna porzadkowac wszystkie ksigzki. Analizuje je, wybiera
najwazniejsze i odktada na odpowiednie potki oraz odrzuca te, ktore uzna

za nieprzydatne. Bez snu hipokamp nie ma szans na zrobienie porzgdku.

Ksigzki zostajg porozrzucane, a Twéj mézg nastepnego dnia ma problem

z dostepem do informacji i przywotywaniem wiedzy. Matthew Walker, profesor
neuronauki i psychologii na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, specjalista
w zakresie badania snu, mowi w swoim wystgpieniu TED TALK zatytutowanym
,Sen to twoja supermoc”#?, ze po zakoriczeniu nauki potrzebujesz snu, aby nacisnac
przycisk ,zapisz”. Dlatego tez sen jest nierozerwalnie potgczony z efektywnym

uczeniem sie i zapamietywaniem.

“ Raport Sen Polakéw 2021 (2021). Zrédto: https://epsycholodzy.pl/blog/2021/11/17/raport-sen-polakow-2021/ [ dostep:

02.02.2025]

“ Walker M. (2019). Sleep is your superpower. Zrédto: https://www.ted.com/talks/matt_walker_sleep_is_your_

superpower?subtitle=pl [ dostep: 02.02.2025]
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[ Dlaczego sen jest wazny )

Wspiera
plastycznosc¢
mozgu

Umozliwia
konsolidacje
pamieci

Podczas snu tworzg sie
nowe potgczenia
synaptyczne

i wzmacniaja sie te
juzistniejace. .

Przyswajane w ciggu
dnia nowe tresci

sq lepiej integrowane
zjuz istniejaca wiedza,
co zwieksza trwatosé
zapamietanych informacji.

Dobry sen jest

Poprawia niezbedny do utrzymania

koncentracje, optymalnej wydajnosci
nastroj umystowej, w tym

koncentracji i ostrosci

i kreatywnos$¢é ;
percepciji.

Daje czas
na oczyszczenie
mozgu

~+ Podczas gtebokich faz snu

mdzg aktywnie usuwa nagromadzone
w ciggu dnia toksyny i produkty
przemiany materii.
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Podczas snu, zwtaszcza w fazie snu gtebokiego (nREM), komaorki mézgowe
kurcza sie, co umozliwia lepszy przeptyw ptynu mézgowo-rdzeniowego, ktory
,Zmywa” toksyny i niepotrzebne produkty przemiany materii. Jesli mézg
nie ma wystarczajgco duzo czasu na nocne ,sprzgtanie”’, toksyny moga sie
gromadzi¢, co prowadzi do zaburzen koncentracji, pogorszenia pamieci,

a dfugofalowo zwieksza ryzyko choréb neurodegeneracyjnych takich jak alzheimer.
Vgl NIl Zeby uczy¢ sie efektywnie i mieé dobrg pamigé, musimy sie
wysypiac, a zeby lepiej spa¢, warto podejmowac aktywnos¢ fizyczng. ielfsiydelal=}
zmobilizowane do aktywnosci fizycznej ciato (ktore — jesli obdarzymy je odpowiednia
iloscig wyciszenia i regeneracji wieczorem - tatwiej zasypia i mocniej $pi)
rewitalizuje i odzywia mdzg oraz zapewnia sobie lepszg nocng regeneracje”®

— pisze dr Joanna Wojsiat w ksiazce Tak dziafa mézg.

Po bardzo intensywnym,

morderczym treningu moze nam sie wydawac, ze ciato jest jak z waty, miesnie
Sg zmeczone i osuwamy sie na tozko — jednak pamietajmy, ze wewnatrz trwa
cata impreza pobudzenia organizmu i aktywacji reakgcji stresowej (zwigzanej

z intensywnym wysitkiem, wyrzutem kortyzolu). Jesli pozny wieczor jest jedynym
momentem dnia, w ktérym mozemy sobie pozwoli¢ na mocny trening, kluczowe
jest to, aby po jego zakonczeniu wykonac sesje relaksacji, wyciszenia, uspokojenia
ukfadu wspotczulnego. Moze to by¢ ciepta kapiel, medytacja albo uspokajajgce
¢wiczenia oddechowe"#,

Cwiczenia tai chi i chi kung a rozwéj mézgu

Liczne badania potwierdzajg istotny wptyw tai chi i chi kung na funkcje
kognitywne, zwtaszcza u 0sob w srednim wieku i starszych. W ksigzce

The Harvard Medical School Guide to Tai Chi Peter M. Wayne powotuje sie

m.in. na badania przeprowadzone przez naukowcow z Hong Kongu na 140 osobach
w wieku powyzej 56 lat. Jedna grupa uprawiata ¢wiczenia typu ciato-umyst
(wtgcznie z tai chi i chi kung), druga — ¢wiczenia cardio (np. ptywanie lub tenis),
kolejna grupa natomiast nie podejmowata zadnej aktywnosci fizycznej. Czes¢
uczestnikow natomiast wigczyta do swoich regularnych treningéw zaréwno
¢wiczenia typu ciato-umyst, jak i cardio. Co sie okazato? U osob niepodejmujgcych

% Wojsiat (dawniej Podgarska) J. (2023). Tak dziata mézg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 350
“ Tamze, s. 293-294
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zadnej aktywnosci fizycznej zaobserwowano spadek zdolnosci poznawczych
zwigzany z wiekiem, czego nie zdiagnozowano u 0s6b z grup aktywnych
fizycznie. Ktéra grupa miata najlepsze wyniki w testach sprawdzajgcych pamiec
i zdolnosci uczenia sie? Uczestnicy badania uprawiajgcy ¢wiczenia typu
ciato-umyst wypadli bardzo podobnie jak ci, ktérzy podejmowali ¢wiczenia
aerobowe typu cardio. Najlepiej jednak wypadty osoby, ktére wigczyty do swoich
treningéw obydwa rodzaje ¢wiczen.

Foto: archiwum prywatne

Jest wiele innych badan potwierdzajacych pozytywny wptyw tai chi i chi kung
W suplemencie do konferencji, ktéra odbyta sie w Bostonie
we wrzesniu 2023 roku, opublikowanym na tamach czasopisma Journal
of Integrative and Complementary Medicine pt. Science of tai chi & Qigong
as Whole-Person*, mozna znalez¢ odniesienie do metaanalizy badan
opublikowanych w jezyku angielskim, koreanskim i chinskim do maja 2022 roku.
Przeanalizowano badania przeprowadzone na 2 235 uczestnikach w wieku
61-84 lat uprawiajgcych tai chi i chi kung przez okres od 4 do 52 tygodni
(Srednio 19,7 tygodnia), ktore potwierdzajg pozytywny wptyw tego rodzaju
¢wiczen na pamiec i funkcje poznawcze.

% Praca zbiorowa, (2023). Science of Tai Chi & Qigong as Whole-Person Health. Conference Abstract Supplement. Zrédto
https://doi.org/10.1089/jicm.2023.29125.abstracts [ dostep: 10.03.2025]

Wtacz mozg, rusz ciato



Dlaczego ¢wiczenia tai chi i chi kung moga poprawi¢ pamieé
i efektywnosé uczenia sie?

e Wedtug podrecznika The Harvard Medical School Guide to Tai Chi ten rodzaj
ruchu mozna uznac za aktywnos¢ aerobowg o niskiej do sredniej intensywnosci,
w zaleznosci od indywidualnego stylu treningu, tempa oraz jego dtugosci, jak
réwniez od tego, jak gteboko wchodzimy w pozycje*. Oznacza to, ze

tai chi i chi kung sprzyjaja neurogenezie i neuroplastycznoscif{i¥elp4=lallVES[=

nowych neurondw i $ciezek neuronalnych w mozgu).

e W przeciwienstwie do aktywnosci takich jak bieganie czy trening na sitowni,
tai chii chi kung sa éwiczeniami typu mind-body (ciato-umyst).
rozwijanie sprawnosci fizycznej z aspektem umystowymliXelalelaiiel¥=Talllng!
sie na jakosci wykonywanych ruchow, kolejnosci elementéw choreografii.

e Rownomiernie angazujg obie strony ciata, a nawet wymagajg od ¢wiczacego,
aby jedna strona ciata wykonywata jeden rodzaj ruchu (np. podniesienie nogi),

a druga inny (np. ruch kotowy rekg). W efekcie [JJo]JJ NN ERS LI Y ETSE]
i przeptyw informacji pomiedzy lewa a prawg pétkula, co z kolei podnosi

L lUcza wytrwatosci i radzenia sobie z wyzwaniami.[S]sElaleEIalCHallsxte]aYely

ruchow, np. tych wymagajgcych zachowania réwnowagi na jednej nodze,
wymaga wielu powtérzen.

o VETERW o AREN LIS WEN ChIhiiEld ] bo ruchy z zasady wykonywane

sg $wiadomie, z odpowiednig intencjg. Wielokrotne powtdrzenia wptywaja
na to, ze po opanowaniu samego ruchu mozemy koncentrowac sie na innych
aspektach, takich jak oddech, rozluznienie, bycie tu i teraz.

o I EETERELCEISENIIN ktory jest nierozerwalnie potgczony z procesem
uczenia sie.

“Wayne P.M, Fuerst M.L. (2013). The Harvard Medical School Guide to Tai Chi. 12 Weeks to a Healthy Body, Strong Heart &
Sharp Mind. Boulder: Shambhala Publications
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU

—> Liczne badania naukowe pokazuja, ze regularna aktywnosé fizyczna
ma pozytywny wptyw na uczenie sig, efekty nauki i rozw6j moézgu.

—> Wysitek fizyczny zwigksza stezenie BDNF (,odzywki dla mézgu”),
wspierajgc w ten sposob neurogeneze (powstawanie nowych neuronéw)
oraz tworzenie nowych i utrzymanie istniejacych potgczen synaptycznych.

—> Podejmujac aktywnos$¢ fizyczna o co najmniej umiarkowanej intensywnosci,
mamy wptyw na strukture i dziatanie naszego mozgu. Mozemy zwiekszy¢
objetos¢ hipokampu, poprawic¢ zdolno$ci pamieciowe oraz spowolni¢
proces starzenia sie moézqu.

—> Ruch sprzyja przyswajaniu wiedzy poprzez dotlenienie i lepsze ukrwienie
mozgu oraz zwiekszenie wydzielania dopaminy i noradrenaliny, ktore
poprawiajg koncentracje, motywacje i che¢ do dziatania.

—> Aktywnosc fizyczna przetgcza mozg w tryb rozproszony, sprzyjajac
pojawianiu sie nowych, kreatywnych pomystow i znajdowaniu
innowacyjnych rozwigzan.

—> PoniewaZz podczas ruchu moézg pracuje ,w tle”, nawet krotka przerwa
z umiarkowang aktywnoscia (np. spacer, taniec) pozwala utrwali¢ nowe
informacje i umozliwia konsolidacje wiedzy.

—> Regularna, umiarkowana aktywno$c¢ fizyczna poprawia jako$¢ snu

oraz utatwia zasypianie (sen jest kluczowy w konsolidacji pamieci
i porzadkowaniu informacji).

—> Cwiczenia faczace ciato i umyst (ang. mind-body), takie jak tai chii chi kung,

poprawiaja zarowno sprawnos¢ fizyczna, jak i funkcje poznawcze oraz
wspierajg rozwo6j mézgu, wptywajac na poprawe jakosci zycia.
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PRAKTYCZNE PORADY

Wprowadz je w zycie, zeby jak najdtuzej cieszy¢ sie zdrowym

i sprawnym umystem i ciatem. Podziel sie nimi takze z dziec¢mi
lub uczniami - mogg pomoc im uczy¢ sie bardziej efektywnie

i czerpac wiecej radosci z codziennych wyzwan.

1.

Pamietaj, ze ¢wiczenie mézgu zaczyna sie od ¢wiczenia catego ciata. Badania
potwierdzaja, ze aktywnosc fizyczna korzystnie wptywa na pamie¢, plastycznosc
mozgu oraz zdolnosc¢ uczenia sie.

. Ruszaj sie reqgularnie - najlepiej codziennie podejmuj umiarkowang aktywnosc

fizycznag, taka jak szybki marsz, jazda na rowerze, jogging, taniec lub ¢wiczenia

aerabowe. Sprobuj zbudowac¢ nawyk ruchu, zaczynajac od krotkich ses;ji. Istotne
jest podniesienie tetna i poprawa krazenia krwi w mozgqu.

. Korzystaj z ruchu jako przerwy w nauce - zamiast wielogodzinnej nauki w jednym

miejscu, przeplataj jg krotkimi sesjami ruchowymi. Nawet 10-minutowy spacer
moze poprawic¢ koncentracje i kreatywnosc.

. Cwicz na $wiezym powietrzu - taczenie aktywnosci fizycznej z przebywaniem

na tonie natury dodatkowo poprawia funkcje poznawcze.

. Pamietaj o $nie - aktywnosc¢ fizyczna wspiera zdrowy sen, ktéry z kolei jest

kluczowy dla utrwalania wiedzy i efektywnego uczenia sie. Wysypiaj sie, aby Twgj
mozg mogt porzadkowac i przetwarzac informacje.

. Jesli mozesz, uprawiaj aktywnos¢ fizyczna rano lub w ciggu dnia - bardzo

intensywny trening wieczorem moze sprawic, ze bedziesz mie¢ problemy

z zasnieciem. W takiej sytuacji zadbaj o chwile wyciszenia i relaksu po treningu.

. Wykorzystuj ruch do pobudzania kreatywnosci - kiedy masz problem

z rozwigzaniem zadania lub brakuje Ci pomystow, zrob krotka przerwe na spacer,
rozcigganie lub tai chi. Twoj mozg zacznie pracowac w trybie rozproszonym
i tatwiej wpadniesz na dobre rozwigzania.

. Wybieraj aktywnos$¢ ruchowa, ktéra sprawia Ci przyjemnosé. Nie wszyscy

muszg biega¢, mozesz tanczyc, grac w pitke lub chodzi¢ na spacery.
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Wiedza to za mato.
—> Czas na Twoj ruch!

Warto zadbac o r6znorodnosc ruchu. Sprobuj potaczyc
treningi cardio (bieganie, rower, ptywanie) z ¢wiczeniami
umystu i ciata takimijak tai chi czy chi kung.

Moze myslisz, ze to nie dla Ciebie?

Pamietaj, ze podejmowanie nowych wyzwan i aktywnosci to réwniez swietny
sposo6b na rozw6j moézgu i utrzymanie go w doskonatej formie!

Zapraszamy Cie wiec do kolejnej sesji ¢wiczen, dzieki ktérym ,dotadujesz

swoj mozg” pod okiem trenera Roberta Maslanki! Aby umozliwi¢ Ci wybor,
proponujemy jeden wideotutorial z ¢wiczeniami typu chi kung i jeden

z ¢wiczeniami apartymi na tai chi.

Zeskanuj ponizsze kody QR lub wpisz w przegladarce podany adres.

www.bit.ly/chikung01 www.bit.ly/treningtaichiOl
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Prawo do zachowania uwagi (...)
bedzie jedng z kluczowych cech przysztosci
i kompetencja koniecznag do przetrwania®.

Anna Cieplak i Michat Krzykawski

listopadzie 2018 roku przy nabrzezu jednego z kanatow w centrum

Amsterdamu pojawita sie zaskakujgca rzezba. To dzieto artystki

Gali Lucas, stworzone z okazji Festiwalu Swiatta. Przedstawia trzy
siedzgce na parkowej fawce postacie. Jedna z nich, osoba z dtugimi wiosami,
siedzi osobno po lewej stronie zapatrzona w swoj telefon komaérkowy. Po prawej
stronie tawki przycupneta para. Sg razem, ale jednoczesnie osobno, bo kazde
z nich wpatruje sie w ekran telefonu. Cechg wspoélng wszystkich trzech postaci
jest emanujgce z ekranu smartfona swiatto, ktére rozswietla ich twarze. Twoérczyni
rzezby nadata jej nazwe ,Absorbed by light”, co mozna przettumaczy¢ na jezyk
polski jako ,Pochtonieci przez swiatto’. Jak sama mowi: ,Widze ludzi
pochtonietych przez swiatta swoich smartfondéw — na parkowych tawkach,
w tramwaju, w restauracji, nikt juz ze sobg nie rozmawia".

A teraz skok do typowej sali lekcyjnej w polskiej szkole w roku 2024. Niektorzy
uczniowie podczas lekcji majg na blatach swoich tawek piorniki, a za nimi
skrzetnie ukryte... telefony komaorkowe. W jesiennej szarudze mozna dostrzec,
ze na wielu twarzach w klasie odbija sie swiatto telefonicznego ekranu.

Nie sposob tych dwdch obrazéw nie potgczy¢. Wspdlnym mianownikiem
jednak jest nie tylko samo urzgdzenie, ale i brak uwagi. W przypadku rzezby
zapatrzone w telefony osoby zupetnie nie rejestrujg, co sie dzieje wokot nich.

‘" Cieplak A., Krzykawski M. cytowani w ksiazce: Suchecka J. (2024). Cata nadzieja w szkole. Warszawa: Grupa
wydawnicza Foksal, s. 15

% Hasztag absorbed by light - czyli o sztuce w sercu Amsterdamu. Portal sztuka-krajobrazu.pl https://sztuka-
krajobrazu.pl/3805/artykul/hashtag-absorbed-by-light-czyli-o-sztuce-w-sercu-amsterdamu [dostep 04.12.2024]
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W tysigcach sal lekcyjnych naszych szkét powtarza sie ten sam scenariusz,
tyle ze mtodzi ludzie nie sg przeciez na spacerze w parku, ale powinni aktywnie
uczestniczy¢ w lekgcji: robi¢ notatki, reagowac na pytania osoby prowadzace;.
Zauwazylismy, ze w komunikacji pomiedzy nauczycielami i uczniami tworzy
sie jezyk dostosowany do nowej rzeczywistosci. Na przyktad nauczycielka mowi
do ucznia: ,Michat Swiecisz sie” i wszyscy wiedzg, co robi Michat. Kiedys siostra
zakonna na lekcji katechezy powiedziata: ,Wiktoria, blask rozswietla twojg twarz,
niestety nie swietosci”.
Justyna Suchecka, dziennikarka i autorka ksigzek o mtodziezy, pisze w swojej
ksigzce Cata nadzieja w szkole:

Dotknat nas kryzys uwagi. Jego ofiarami padaja
" nie tylko uczniowie i uczennice, ale rowniez dorosili.

Ci, ktérych ten kryzys dotyczy, nie uwazajg w trakcie

czytania i stuchania. Nie skupiaja sie na ludziach,

z ktorymi przebywaja, trudno im sie nawet

skoncentrowaé na wiasnych myslach i uczuciach”#.

Jezyk wzbogacit sie o nowe stowo phubbing. Opisuje ono sytuacje, w ktore;
podczas spotkan z innymi osobami skupiamy sie na telefonie, ignorujgc

rozmowcow i towarzystwo. (WIS ENES G ENNINEIER I (elo] [\ # A Gl i (o E]
[ I EUE N E T ME UG Y #FATIRVE O E] (ostatnie miejsce wsrdd krajow

OECD w tescie PISA®™) oraz poczuciem, ze szkota przygotowuje do dorostego
zycia (69. miejsce na 76 krajow).
Wedtug Jonathana Haidta, psychologa spotecznego i autora ksigzki Niespokojne

Jolel (eJClaIEAproblem lezy nie tyle w samym urzadzeniu, ile w nieograniczonej
dostepnosci mediow spotecznosciowych. SISl erdgllRe (e EloNe o ReI E:]l

mediow jest mozliwy wytacznie dla 0séb, ktore ukoniczyty 13. rok zycia. W praktyce
ten zakaz nie jest w zaden sposob egzekwowany®?. Wielu rodzicow akceptuje
sytuacje, w ktorej z popularnego TikToka korzystajg nawet dzieci przed
ukoriczeniem 10. roku zycia, a filmy na YouTubie oglagdajg nawet dwulatki.

W szkolnych tawkach rosnie liczba mtodych ludzi, ktorzy nie sg w stanie skupic
sie na lekgcji, sprawdzajgc pod tawka otrzymywane nawet kilka razy na minute
powiadomienia. Nie wierzysz? Jeden z moich uczniéw pokazat mi swoj telefon
po skonczonej lekcji — liczba powiadomien, ktorych nie odebrat, bo telefon

% Suchecka J.(2024). Cata nadzieja w szkole. Warszawa: Grupa wydawnicza Foksal, s. 15

5 Zrodto: https://www.oecd.org/en/publications/pisa-2022-results-volume-i_53f23881-en.htm! [dostep:10:02.2025]

o Haidt J.(2025). Niespokojne pokolenie. Jak wielkie przeprogramowanie dziecinstwa wywotato epidemie choréb
psychicznych. Poznan: Wydawnictwo Zysk i S-ka, s. 174

5 Tamze, s. 13
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spoczywat akurat w jego plecaku, znacznie przekraczata 60. Koncerny
technologiczne zacierajg rece, bo kazdy uzytkownik to dla nich dodatkowe
przychody, cho¢ za korzystanie z mediéw spotecznosciowych i niektorych gier
nie pobierajg optat. Jak to mozliwe?

W dostepnym na platformie Netflix fabularyzowanym filmie dokumentalnym
Dylemat spoteczny pojawia sie zdanie: ,Jesli nie ptacisz za jaki$ produkt,
to sam jestes tym produktem”. Precyzyjnie rzecz ujmujac, kazdy uzytkownik
oddaje swojg uwage i czas, a wiasciciele platform spotecznosciowych chcg
go sktoni¢ do jak najdtuzszego pozostania przed ekranem. Kto wie, moze kiedys
pierwsze dekady XXI| wieku zyskajg miano ,smartfonowej wolnoamerykanki’,
kiedy media spotecznosciowe uwazaty, ze wszystkie chwyty sg dozwolone,

a my za to ptacilismy m.in. brakiem ruchu i wszystkimi konsekwencjami z tym
zwigzanymi. Moze za kolejne pot wieku ci, ktorzy beda przegladac w internecie
sceny z naszych czasow pomysla: ,Jak to mozliwe, ze oni do tego dopuscili

i nie widzieli, do czego to doprowadzi ich samych oraz ich dzieci?”

W opublikowanym w 2021 roku raporcie Naukowej i Akademickiej Sieci
Komputerowej (NASK) Nastolatki 4.05 wykazano, ze
Srednio ok. 5 godzin dziennie w internecie w dni powszednie i blisko 6 godzin
Cho¢ raport skupia sie na czasie bycia online, nalezy zaznaczyé,
ze gtownym urzadzeniem wykorzystywanym przez mtodziez do korzystania
z sieci jest smartfon. W praktyce oznacza to, ze istotna czesc¢ tego czasu
przypada wtasnie na korzystanie z telefonu komodrkowego.

Sytuacja zdaje sie wymykac sie spod kontroli. 1 listopada, kiedy Polacy masowo
odwiedzajg groby swoich bliskich, idgc od parkingu w strone cmentarza w jednej
z podtarnowskich miejscowosci obserwowalismy samochody dojezdzajgce
do ronda. A konkretnie zwracaliSmy uwage na to, co sie dzieje w ich wnetrzach.
Jesli samochodem jechata grupa pasazerow, to najczesciej wszyscy, poza
kierowca, wpatrywali sie w ekrany smartfonow. Bardziej przerazajgce byto
to, ze w czasie dostownie kilku minut — tyle zajeto nam przejscie chodnikiem
wzdtuz ulicy — zobaczylismy dwoch kierowcow, ktorzy korzystali z trzymanego
w rece telefonu. | nie byta to rozmowa, ale sprawdzanie czegos na smartfonie.

Jesli dodamy do tego coraz czestszy widok ludzi zapatrzonych w ekrany telefonow,
ktorzy przechodza przez ulice, to nie trzeba wielkiej wyobrazni, zeby przewidzie¢
potencjalng tragedie.

Ttumaczac swoje zachowanie, nastolatki czesto wskazujg, ze majg podzielng
uwage i korzystajg z wielozadaniowosci (multitaskingu), dlatego réwnoczesne
sprawdzanie medidéw spotecznosciowych i uczestnictwo w lekcji nie wptywa

5 Zrodto: https://www.nask.pl/pl/raporty/raport-nastolatki-4.0.ntml [dostep: 10.05.2025]
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negatywnie na ich nauke. Tymczasem okazuje sie, ze to jeden z popularnych

aENgelaglite)ANasz mo6zg nie potrafi wykonywacé kilku ztozonych zadan
jednoczesnie z zachowaniem petnej efektywnosci. W rzeczywistosci

za kazdym razem, gdy ,przetaczamy sie” miedzy zadaniami, ponosimy

(ang. switching cost)%. Oznacza to, ze mdzg potrzebuje
dodatkowego czasu na dostosowanie sie do nowych wymagan, co powoduje
spadek koncentracji i efektywnosci uczenia sie. Mechanizm ten ttumaczy

W swojej ksigzce Praca gteboka. Jak odniesc sukces w swiecie, w ktdrym ciggle
cos nas rozprasza Cal Newport. Zwraca on uwage na to, ze

aby osiagna¢ najlepsze wyniki, trzeba przez dtugie
' ' okresy catkowicie koncentrowac sie na pojedynczym
zadaniu i nie rozprasza¢ uwagi na nic innego”®.

Magdalena Bigaj, autorka ksigzki Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowac
dziecko do zycia w sieci? pisze:

Dzieci intensywnie korzystajace z ekranéw niechetnie

" skupiajg sie wiec na tym, co wymaga mozolnej pracy
i cierpliwosci”s.

Wedtug niej istnieje duze prawdopodobienstwo, ze z czasem wsrdd dorastajgcych
obecnie dzieci wyksztatci sie podziat na dwie grupy. Do pierwszej z nich trafig
ci mtodzi ludzie, ktérzy wcigz bedg potrafili skupi¢ swojg uwage przez dtuzszy
czas, np. czytajac ksigzke czy podrecznik albo gteboko angazujac sie w prace.
Druga, prawdopodobnie znacznie bardziej liczna grupa, bedzie zrzeszac¢ osoby
w duzej mierze zalezne od swoich urzgdzen ekranowych, cechujace sie
m.in. krétkim czasem koncentraciji, fatwo ulegajgce rozproszeniu oraz majgce
trudnosci z realizacjg dtugotrwatych, wymagajgcych wysitku zadan. Tacy mtodzi
ludzie mogg miec¢ problem z gtebokim przyswajaniem wiedzy oraz rozwijaniem
umiejetnosci, ktore wymagaja cierpliwosci i systematycznosci. W konsekwencji
nadmierne korzystanie z ekranéw moze wptyna¢ nie tylko na ich wyniki
w nauce, ale rowniez na zdolnosci interpersonalne i umiejetnos¢ radzenia
sobie w sytuacjach wymagajacych skupienia i samodyscypliny.

% Maj K. (2016). Czy multitasking to mit? Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS - https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/
posty/14092-czy-multitasking-to-mit [dostep: 14.02.2025]

% Newport C.(2018). Praca gteboka. Jak odniesc sukces w Swiecie, w ktorym ciggle cos nas rozprasza. Warszawa:
Wydawnictwo Studio EMKA, s. 41

% Bigaj M. (2023). Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowac dziecko do zycia w sieci? Warszawa: Grupa Wydawnicza
Foksal, s. 209
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W podcascie The Science of Well-being with Top Psychiatrist Dr Anders Hansen
(pol. Nauka o dobrostanie — z doskonatym psychiatrg dr. Andersem Hansenem)
pada z ust gtdwnego goscia, ze wazne jest nie tyle to, co robimy z telefonem
komorkowym, ale to, czego nie robimy, poniewaz brakuje nam na to czasu®.

Coraz bardziej cyfrowy styl zycia skutkuje sukcesywnym rozregulowaniem
rzech gtéwnych czynnikéw chronigcych nas przed ztym stanem zdrowia

psychicznego — snu, aktywnosci fizycznej i kontaktow z ludzmi.

Czy zatem istnieje sposob, w jaki mozemy wspiera¢ w sobie i w naszych
dzieciach oraz uczniach pielegnowanie takich wartosci jak uwaznosc¢? Odpo-
wiedz tkwi nie tylko w ograniczaniu czasu spedzanego przed ekranem,
choc to takze bardzo wazne. Rownie istotne jest zrozumienie, jak pracuje
mozg i jak odpowiednie neuroprzekazniki wptywajg na naszg zdolnosc
do utrzymania uwagi. To bowiem w mdzgu powstajg substancje, ktére decydujg o
tym, czy zdotamy skupi¢ sie na wybranym zadaniu i wytrwac przy nim wystarcza-
jaco dtugo.

Noradrenalina i dopamina - duet poprawiajacy uwage

Jednym z najwazniejszych ,wspomagaczy” sprzyjajgcych skupieniu jest
noradrenalina — neuroprzekaznik, ktory ,zwieksza czujnos$é, wyostrza uwage
Na funkcjonowanie obwodéw uktadu uwagi noradrenalina
dziata wspolnie z dopaming, podobnie jak przy przechodzeniu organizmu

w tryb ucieczki lub walki (o czym méwilismy w rozdziale 2). Co ciekawe,
zajmujgcy sie pacjentami z doswiadczeniem ADHD amerykanski profesor
psychiatrii dr John Ratey (autor trzech ksigzek poswieconych tej tematyce),
pisze o tym, ze leki na ADHD wptywajg na obie substancje, co podkresla role tych
neuroprzekaznikow w prawidtowym dziataniu mechanizmu utrzymania uwagi®®.
W jednej ze swoich ksigzek (W swiecie ADHD) Ratey opisuje przypadki pacjentéw,
ktorzy sami odkryli, ze ¢wiczenia fizyczne sg dla nich forma samoleczenia
wptywajgca na zwiekszenie produktywnosci.

5 Hansen A., Lim R.(2024). The Science of Well-being with Top Psychiatrist Dr Anders Hansen w ramach podcastu
pt. Who we are with Rachel Lim
https://open.spotify.com episode/5Wr03GMp691qviGhoE8N2D?si=cfIGpRESSTGwOrpdbyYIZ0&context=
spotify % 3Ashow %3A0YdHHF39xiGX5tqHBPmMBj6&nd=1&dIsi=2d9d6390cbbas4ed [ dostep 10.04.2025]
% Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mdzg. Jak mgdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 136
% Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mézg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 205.
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Z kolei w ksigzce Cwiczenia fizyczne a mézg Ratey pisze:

Szczegolnie uderzajaca jest silna relacja pomiedzy
" ruchem a uwaga. Impulsy zwigzane z tymi

funkcjami przemieszczajg sie tymi samymi szlakami

sygnatowymi i to prawdopodobnie dlatego aktywnosci

takie jak sztuki walki dziatajg tak dobrze na dzieci

z ADHD - muszg one skupia¢ sie na nauce nowych

technik ruchu, co angazuje i wzmacnia oba te uktady”s°.

Foto: archiwum prywatne

GABA - wewnetrzny straznik spokoju

Trzecim neuroprzekaznikiem zwigzanym z uktadem uwagi jest
nadmiernej aktywnosci neuronéw i wspieranie koncentracji.[JA\s7WelelagEIe !
utrzymac rownowage miedzy pobudzeniem a wyciszeniem. Dzieki temu fatwiegj
nam sie skoncentrowac i odprezy¢, bo gdy w mézgu ,robi sie zbyt gtosno’,
GABA wkracza do akgji i uspokaja nadmiar bodzcéw. Kiedy poziom GABA

jest odpowiednio wysoki, lepiej radzimy sobie ze stresem, a nasza uwaga nie

% Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mozg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 210.
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skacze z tematu na temat w niekontrolowany sposéb. Jednak w sytuacjach
wyczerpania czy przewlektego zmeczenia, rezerwy tego ,straznika spokoju” moga
sie wyczerpywac, narazajgc nas na wiekszg drazliwosc¢ i trudnosci ze snem.

N vilslaktywnosc fizyczna, taka jak bieganie, taniec czy nawet energiczne
spacery, wspomaga produkcje GABA w mézgu®'. Szczegdlnie przydatne
sg tu praktyki relaksacyjne, np. joga®?, tai chi oraz chi kung. JREe[IEIfalRaNlerZllt=!

dziatajg niczym sprezyna w maszynie — zapewniajg dodatkowe wsparcie

w utrzymaniu harmonii miedzy pobudzeniem a relaksem. Dzieki temu tatwiegj
nam przetwarzac¢ nowe informacje, podejmnowac wyzwania i radzi¢ sobie z presja,
czy to szkolng, czy zwigzang z zyciem codziennym. Cwiczac, sprawiamy,

ze mozg pracuje sprawniej, a GABA petni swojg funkcje dyrygenta z jeszcze
wiekszg skutecznoscig. To tak, jakbysmy regularnie odswiezali filtry w naszym
umysle, pozwalajgc GABA wytapywac niepozgdany szum informacyjny i utrzymac
wewnetrzny porzadek. W efekcie wyzszy poziom tego neuroprzekaznika
przektada sie na wiekszg odpornosc¢ psychiczng i lepsze samopoczucie. Dlatego
tak wazne jest, by nie ograniczac sie wytgcznie do siedzenia przed komputerem
czy telewizorem, ale wyjs¢ z domu i zadbac¢ o swojg kondycje. Nawet krotki
spacer moze zapoczatkowac¢ wytwarzanie dodatkowej dawki tego ,straznika
spokoju”, co z czasem pozwoli nam bardziej efektywnie funkcjonowac.

Duet M&M, czyli medytacja i mindfulness

Najbardziej konstruktywna definicja szczescia,

' ' jaka styszatem, méwi, ze jest to potaczenie
pozytywnych doswiadczen i gtebszego zrozumienia
samego siebie”®.

Anders Hansen

Z pewnoscig jedng z najbardziej rozpoznawalnych praktyk sprzyjajgcych
uwaznosci jest joga, ktora — poza ¢wiczeniami fizycznymi — ktadzie nacisk

na kontrole oddechu, wyciszenie i harmonie miedzy ciatem i umystem. Jednak
coraz czesciej wskazuje sie rowniez na tai chi, zwane medytacja w ruchu,

oraz chi kung — dalekowschodnie systemy ¢wiczen taczace tagodne ruchy,

5 Fallis J. (2024). The 24 Best Natural Ways of Increase GABA Levels in the Brain. Blog Optimal Living Dynamics, https://
www.optimallivingdynamics.com/blog/the-24-best-natural-ways-to-increase-gaba-levels-in-the-brain [ dostep
15.02.2025]

5 Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mdzg. Jak mgdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 152

8 Hansen A.(2022). Uspokdj swéj mozg. Krakéw: Wydawnictwo Znak, s. 194
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uwazne oddychanie i spokojng prace z ciatem. W ksigzce The Harvard Medical
School Guide to Tai Chi (Przewodnik wydziatu medycyny Harvardu po tai chi)®*
dr Peter M. Wayne i Mark L. Fuerst piszg o badaniu przeprowadzonym
na Uniwersytecie stanowym Arizony, wg ktérego regularne praktykowanie tai chi
juz po szesciu miesigcach poprawiato uwage i koncentracje w wiekszym stopniu
niz zwykte ¢wiczenia. Mozliwe, ze czesciowo wynika to z faktu, ze aktywnosciach
typu tai chi lub chi kung nacisk jest ktadziony nie na intensywnosc¢ czy tempo,
lecz na Swiadome przezywanie kazdej sekwencji ruchéw, a w chi kung, takze
na kontrole oddechu. Dzieki temu uczestnicy badan mogli skuteczniej ,wytgczac”
rozpraszajgce bodzce oraz skupia¢ sie na biezgcych zadaniach. Tai chi, poprzez
elementy rytmicznego oddychania i koordynacji ruchowej, moze wzmacniac
sieci neuronalne odpowiedzialne za tzw. funkcje wykonawcze, w ktérych miesci
sie umiejetnosc planowania i selektywnej uwagi. Cho¢ wiekszosc¢ przytaczanych
przez nas badan dotyczyta seniorow, opisywany mechanizmm moze okazac sie
korzystny réwniez dla oséb mtodszych, w tym nastolatkow, ktorzy zyjg w sSwiecie
petnym cyfrowych bodzcow. W efekcie tai chi jawi sie nie tylko jako forma relaksu
czy aktywnosci fizycznej, ale réwniez narzedzie wspierajgce koncentracje
i zdolnos¢ skutecznego dziatania w roznych sytuacjach zyciowych.

W swoich artykutach i prelekcjach dostepnych na YouTube dr Wayne,
na co dzien wyktadowca w Harvard Medical School, zwraca uwage, ze delikatne,
zharmonizowane ruchy tai chi i chi kung sprzyjajg aktywizacji zaréwno ciafa,
jak i umystu, ale nie prowadzg do przecigzenia organizmu. Dzieki temu nasz
ukfad nerwowy moze ,przetgczyc¢ sie” na tryb relaksu, co — paradoksalnie —
wzmacnia koncentracje w pézniejszych zadaniach wymagajgcych skupienia.
Dr Wayne przytacza wyniki badan wtasnych i zespotu zwigzanego z Harvard Me-

dical School, wedtug ktorych e NETT EN I L GLCOEWER & TR TRE 1 1 [-We] g4 (T E:]
sie nie tylko na poprawe tzw. funkcji wykonawczych (m.in. uwagi
i planowania), ale tez na zmniejszenie reaktywnosci na stres.

W wielu badaniach dotyczacych tai chi zwraca sie uwage na aspekt
medytacyjny. Powolne ruchy potgczone z kontrolowanym oddechem wyciszajg
umyst, co pomaga niwelowac nadmierne napiecie czy uczucie przyttoczenia.

W 2015 roku w czasopismie PLOS ONE opublikowano wyniki kontrolowanego

badania randomizowanego One-Year Follow-up of Mindful Tai Chi Chuan

in Healthy Adults%. Celem pracy byto sprawdzenie, jak regularne praktykowanie

tzw. Mindful Tai Chi Chuan (MTCC) — bedacego potgczeniem tradycyjnych form

8 Wayne P.M, Fuerst M.L.(2013). The Harvard Medical School Guide to Tai Chi. 12 Weeks to a Healthy Body, Strong Heart &
Sharp Mind. Boulder: Shambhala Publications, s. 186

% Guohua Z i in.(2015). Effectiveness of Tai Chi on Physical and Psychological Health of College Students: Results

of a Randomized Controlled Trial (doi: 10.1371/journal.pone.0132605) https://journals.plos.org/plosone/
article?id=10.1371/journal.pone.0132605 [ dostep 15:02:2025]
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tai chi z elementami treningu uwaznosci (mindfulness) — wptywa na dobrostan
psychiczny studentéw college’u, w tym ich zdolnosc¢ do utrzymania uwagi

i koncentracji. W badaniu wzieta udziat grupa zdrowych uczestnikow, losowo
przydzielonych do grupy eksperymentalnej (MTCC) lub kontrolnej (bez treningu
tai chi). Program trwat 12 tygodni, a nastepnie po roku przeprowadzono
obserwacje podtrzymujaca (follow-up), aby oceni¢, czy ewentualne korzysci
utrzymujg sie w diuzszej perspektywie. Autorzy zastosowali szereg
kwestionariuszy i testow mierzgcych m.in. poziom uwaznosci, dobrostan
emocjonalny oraz koncentracje na biezgcej aktywnosci (np. poprzez skale
oceniajgcg swiadoma obecnosé w danym momencie). Wyniki pokazaty,

ze osoby z grupy praktykujgcej MTCC odnotowaty znaczgcy wzrost uwaznosci
i poprawe w radzeniu sobie z rozproszeniami. Istotne jest to, ze poprawa

w obszarze zdolnosci utrzymania uwagi utrzymata sie po uptywie roku,

co sugeruje dtugotrwaty charakter efektow. Zdaniem badaczy

ptynnych ruchéw tai chi z technikami mindfulness moze angazowaé
mechanizmy neurobiologiczne odpowiedzialne za samoregulacje i kontrole

m stanowigc tym samym wartosciowg metode wspierania koncentracji

w codziennym zyciu. Tego typu aktywnosci — podobnie jak joga — mogag wiec

efektywnie wspiera¢ utrzymanie koncentracji, nawet w obliczu nattoku cyfrowych

bodzcow. Wszystko to jest szczegdlnie cenne w Swiecie nieustannej pogoni

za bodZcami, gdzie nasza uwaga kazdego dnia jest narazona na wyczerpanie.
Ciekawe wnioski ptyng tez z badan przeprowadzonych na uczniach szkot

ponadpodstawowych. W 2005 roku w czasopismie Journal of Pediatric Health

Care opublikowano artykut Tai Chi and Mindfulness-Based Stress Reduction

in a Boston Public Middle School (obnizenie stresu oparto na tai chi i uwaznosci

w gimnazjum publicznym w Bostonie) autorstwa Roberta B. Walla®. Opisano

w nim pilotazowy projekt prowadzony w jednej z bostoriskich szkot, w ramach

ktoérego do programu zaje¢ uczniow wprowadzone zostaty elementy treningu

uwaznosci (mindfulness) i proste formy tai chi. Organizatorzy chcieli sprawdzic,

czy regularne praktykowanie spokojnych ruchéw potgczonych z ¢wiczeniami

Swiadomego oddychania moze pomac dzieciom i mtodziezy w lepszym radzeniu

sobie ze stresem oraz poprawic ich koncentracje w trakcie lekcji. Choc inicjatywa

nie miata charakteru klasycznego badania naukowego, zebrane opinie nauczycieli

i uczniéw swiadczyty o pozytywnych efektach takiej aktywnosci. Po kilku

tygodniach zauwazono, ze uczestnicy stali sie bardziej wyciszeni i skupieni,

a takze rzadziej reagowali impulsywnie w trudnych sytuacjach.

% Wall R.B. Tai Chi and Mindfulness-Based Stress Reduction in a Boston Public Middle School w Journal of Pediatric
Health Care, Tom 19 Nr 4 doi:10.1016/j.pedhc.2005.02.006 https://www.scribd.com/document/446788637/Tai-Chi-
and-mindfulness-based-stress-reduction-in-a-Boston-Public-Middle-School-pdf [ dostep: 15.022025]
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Z relacji nauczycieli wynikato, ze uczniowie chetniej angazowali sie w zadania
wymagajgce uwagi i mniej sie rozpraszali podczas zaje¢ dydaktycznych. Samo
tai chi wprowadzono w prosty, przystepny sposob, koncentrujgc sie na opanowaniu
kilku podstawowych sekwencji ruchéw. Potgczenie ich z ¢wiczeniami
oddechowymi wzmacniato efekt wyciszenia oraz budowato nawyk ,uwaznego
bycia”. W rezultacie dzieci lepiej stuchaty polecen i wykazywaty wiekszg gotowos¢
do wspodtpracy. Cho¢ potrzeba dalszych badan, aby jednoznacznie potwierdzic¢
skale i trwatosc¢ efektow takiego programu, opisywane doswiadczenia sugeruja,
ze nawet krotkie sekwencje tai chi i praktyka uwaznosci mogg znaczgco wptyngc
na zdolnos¢ koncentracji mtodych ludzi.

PIGULKA WIEDZY

Statyczna medytacja tai chi

Choc tai chi kojarzy sie na ogot

z ¢wiczeniami apartymi na powolnych
ruchach, istnieje tez ¢wiczenie Zhan
Zhuang, zwane potocznie ,staniem

jak stup”, ,staniem jak gora”, lub
Lobejmowaniem drzewa", ktére nazywa sie
medytacja na stojgco. Osoba wykonujgca
to cwiczenie stoi na rownolegle
ustawionych stopach rozstawionych

na szerokos$c bioder, z lekko ugietymi
kolanami i podkrecong do przodu
miednica. Rece ma lekko uniesione przed
ciatem, utrzymywane w powietrzu na tyle,
zeby nie opadty, ale bez spinania mig$ni. Dolna cze$¢ ciata (od punktu dantian®
w dot) stanowi mocng baze dla czesci gornej, umozliwiajac jej maksymalne
rozluznienie. Celem jest zrelaksowanie miesni ramion, dtoni, tutowia, klatki
piersiowej, szyi i gtowy oraz otwarcie stawow, zeby umozliwi¢ nieskrepowany
przeptyw energii chi(qgi). Osoba ¢wiczaca skupia sie na spokojnym, gtebokim

(i
Foto: archiwum prywatne Robert Maslanka

57 Dantian (czasem zapisywane tez jako dan tian, tantien lub tan tien) to w tai chi miejsce w ciele, gdzie wedtug
tradycji chinskiej gromadzi sie i kancentruje energia zyciowa (nazywana gi albo chi). Znajduje sie ono mniej wigcej
trzy palce ponizej pepka, w $rodku ciata.
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oddechu oraz utrzymaniu rozluznienia gérnej czesci ciata.

To ¢wiczenie jest doskonatg okazjg do przeprowadzenia skanowania ciata

(tzw. Body scan) - w takim przypadku osoba prowadzaca te praktyke spokojnym
gtosem wskazuje poszczegolne czesci ciata, na ktorych nalezy skupi¢ uwage

i je rozluznic. Skanowanie przebiega od gory do dotu, a po jego zakonczeniu
wszystkie stawy powinny by¢ otwarte i zrelaksowane. Mistrz Jan Silberstorff,
prowadzac ten rodzaj medytacji, prosi nastepnie uczestnikow, aby wyobrazili
sobie trzy niewidzialne potgczenia: pomiedzy ramionami i biodrami, miedzy
tokciami i kolanami oraz pomiedzy nadgarstkami i kostkami. Sztuka zachowania
tych trzech potgczen, takze w trakcie wykonywania form ruchowych tai chi,

pozwala na podniesienie jakosci ruchu. j

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

—> Nadmiar bodzcow cyfrowych i korzystanie z mediow spotecznosciowych

na lekcji oraz podczas nauki w domu utrudniaja gtebokie uczenie sie
i rozwijanie wytrwatosci.

—> Mozg nie potrafi efektywnie wykonywa¢ kilku zadan jednoczesnie,
prawdziwy multitasking nie istnieje - kazde ,przetaczanie sie” miedzy
zadaniami dodatkowo obcigza mozg.

—> Noradrenalina i dopamina: zwigkszaja czujnos$¢, wyostrzajg uwage.
Aktywno$c¢ fizyczna - zwtaszcza ruch wymagajacy skupienia (np. sztuki

walki) - sprzyja ich produkgcji.

—> GABA - ,straznik spokoju”: hamuje nadmierng aktywnos$¢ neuronow,
pozwalajac zachowac ,wewnetrzng cisze” i tatwiej sie skoncentrowac.
Wydzielanie GABA pobudzajg ¢wiczenia typu joga, tai chii chi kung.

—> Tai chi bywa nazywane medytacja w ruchu; wolne, ptynne ruchy
i kantrolowany oddech wspieraja stabilizacje uwagi i zwiekszaja

skupienie.

—> Techniki uwaznosci (np. skanowanie ciata, $wiadome oddychanie)
w naturalny sposob ucza kontroli nad rozproszeniami.
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PRAKTYCZNE PORADY

Wprowadz je w zycie, zeby poprawic¢ skupienie. Podziel
sie nimi takze z dzie¢mi lub uczniami - mogg pomoc im
rozwijac umiejetnosci koncentracji uwagi oraz uwaznosci.

1. Warto wprowadzi¢ zasady higieny cyfrowej: ograniczy¢ rozpraszacze
i wprowadzic jasne zasady korzystania z telefonéw podczas lekcji,
w domu i w miejscach wymagajacych skupienia.

2. Znajdz czas na ruch: nawet krotki spacer w ciggu dnia moze pobudzi¢
produkcje ,hormonéw uwagi” (noradrenalina, dopamina, GABA).

3. Wprowadzaj proste formy mindfulness: kilkuminutowe ¢wiczenia oddechowe
czy praktyka ,stania jak stup” oparta na tai chi potrafig wyciszy¢ umyst
i przygotowac go do efektywnej nauki.

3. Warto wprowadzac¢ w codziennym planie dnia (w szkole, w domu) regularne
+mikrosesje” uwaznosci, np. krotkie przerwy srodlekcyjne z elementami tai chi,
chi kung albo po prostu rozluzniajaca gimnastyka. Nawet kilka minut moze
pomac w poprawie skupienia i zmniejszyc¢ stres.

Wiedza to za mato.
—> Czas na Twéj ruch!

Zapraszamy Cie do kolejnej sesji cwiczen, dzieki ktorym
sprawdzisz, czy tai chii chi kung faktycznie pomagaja
zachowac koncentracje! Moze spodaba Ci sie zaproponowana
przez nas medytacja stojgca w stylu tai chi?

Zeskanuj ponizszy kod QR lub wpisz w przegladarce podany adres.

www.bit.ly/medytacjastojaca
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To, w jaki sposdb sie poruszamy,
powaznie wptywa na to,

jak sie czujemy i jak myslimy.

A to, jak myslimy,

gteboko wptywa na to,

jak sie poruszamy®é.

Peter M. Wayne

V 4
roda, 15 pazdziernika 2024 roku, godzina 5:30, jedno z mieszkan w Ptocku.

Nagle rozbtyska ostrzegawcze swiatto — czujnik tlenku wegla wykrywa
rosngce stezenie tego Smiercionosnego gazu. Czuc¢ tez zapach dymu.
Zbudzona ze snu kobieta wybiera numer 112, bojac sie o zycie swoje i bliskich.
Dyspozytor wysyta na miejsce zdarzenia ekipe strazakow, ktorzy natychmiast
po przybyciu nakazujg ewakuacje wszystkich oséb z budynku. Okazuje sie,
ze zrédtem smiertelnie niebezpiecznego czadu jest wadliwy piec. Na szczescie
nikt nie trafia do szpitala.

Ta historia zakonczyta sie szczesliwie, w przeciwienstwie do kilkudziesieciu
innych sytuacji rocznie®®, w ktorych zaczadzeniu ulegajg mieszkancy domow
i mieszkan. Okazuje sie, ze w Ptocku czujnik tlenku wegla zamontowany
w jednym z mieszkan stanowit granice miedzy zyciem a $miercig nie tylko
domownikow, ale i pogrgzonych we $nie sgsiadow.

Czy wiesz, ze kazdy z nas ma wbudowany taki czujnik, ktéry podnosi alarm,
gdy wyczuwa niebezpieczenstwo? To ciato migdatowate, niewielka struktura
mozgowa odpowiedzialna za przetwarzanie bodzcow emocjonalnych,

w tym za reakcje naszego organizmu na niebezpieczeristwo. Pochodzacy
ze Szwecji psychiatra Anders Hansen w swojej ksigzce. Uspokdj swdj mozg pisze:

% Wayne, P. M., (2021). Peter Wayne - Ecology of Mind. Odcinek podcastu Mind & Life. Zrodto: https://
open.spotify.com/episode/3tT0igG2Zilp DSstGeRLCY?si=t8AGKUBPTAGfiNOuODBXGrQ&context=
spotify %3Ashow % 3A3XxhUSh2108ZZ0vKToHhRT&nd=1&dlsi=d8d98662534d498d [ dostep 07.04.2025](od 19:23)
5 Dane wg informacji z artykutu https://kurier-nakielski.pl/mswia-czujki-dymu-i-tlenku-wegla-moga-uratowac-
zycie-komunikat/ [dostep: 10.02.2025]
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,<Jednym z najwazniejszych zadan ciata migdatowatego jest monitorowanie
otoczenia w poszukiwaniu zagrozen®. W innej ksigzce W zdrowym ciele zdrowy
mozg dodaje: ,Jesli cos poprawia wasze szanse na przezycie, jest to wiasnie
skuteczny system alarmowy, ktory doskonale radzi sobie z sygnalizowaniem,
gdy robi sie niebezpiecznie. Mozecie wiec w pore wzig¢ nogi za pas, gdy robi sie
niebezpiecznie. Takg wtasnie funkcje petni ciato migdatowate™'. Co ciekawe,
sposob dziatania mechanizmu zwigzanego ze zmianami zachodzgcymi

w naszym ciele pod wptywem stresu, nie zmienit sie znaczgco od tysiecy lat.

Stres pomaga sprostaé¢ wyzwaniom

Wyobraz sobie, ze przenosisz sie w czasie i wyruszasz na polowanie u boku
swojego praprzodka, ktory zyt 11 tys. lat temu. Nagle wypada na was niedzwiedz.
Do akoj whracza Twoje

zn. uruchamiajgc uktad wspoétczulny, odpowiedzialny za reakcje na stres.
Nadnercza zaczynajg produkowac kortyzol, adrenaline i noradrenaline.

To neuroprzekazniki, zwane tez hormonami stresu. Kortyzol podwyzsza stezenie
glukozy we krwi, przekierowujac energie do najwazniejszych w chwili zagrozenia
narzadow i tkanek (czyli do mézgu i miesni). Adrenalina przyspiesza prace serca,
zwieksza site skurczéw miesni, a takze powoduje uwalnianie glukozy z watroby
do krwiobiegu. Noradrenalina wyostrza zmysty, wzmaga czujnosc, zwieksza
napiecie miesniowe i powoduje zwezenie naczyn krwionosnych, co skutkuje
wzrostem cisnienia tetniczego. Efektem jest lepsze ukrwienie mdzgu i miesni,
co pozwala na szybsza reakcje fizyczng. Przyspieszenie oddechu zwieksza

ilos¢ tlenu pobieranego przez ptuca, a potem dostarczanego do mozgu i miesni.
Mdzg koncentruje sie przede wszystkim na zagrozeniu i sposobach unikniecia
niebezpieczenstwa. Wszystko to sprawia, ze twoj organizm osigga maksymalng
zdolnos$¢ do podjecia wysitku fizycznego (ucieczka albo walka, ang. fight or flight)
lub psychicznego (btyskawiczne decyzje). Z biologicznego punktu widzenia taki
mechanizm adaptacyjny umozliwia maksymalng mobilizacje w krotkim czasie,
a przez to znaczgco zwieksza szanse na przezycie w obliczu krotkotrwatego
zagrozenia. Innymi stowy, ewolucyjnie rzecz biorac, lepiej zuzy¢ 100 kalorii,

zeby pokonac niedzwiedzia lub salwowac sie ucieczka, niz dac sie pokonac

i dostarczy¢ zwierzeciu 100 tys. kalorii jako pozywienie”.

" Hansen A.(2022). Uspokdj swoj mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 29
" Hansen A.(2021). W zdrowym ciele zdrowy mozg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 35
2 Hansen A.(2022). Uspokdj swoj mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 44
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Natomiast tym, co ulegto ogromnej zmianie w ciggu ostatnich tysiecy lat,
sg oczywiscie okolicznosci, w ktérych doswiadczamy stresu. O ile dla naszych
przodkow stres miat najczesciej podtoze fizyczne — zagrozeniem byty dzikie
zwierzeta lub wrogo nastawione okoliczne klany — o tyle dla cztowieka
wspotczesnego stresorami (bodzcami wywotujgcymi stres) sa raczej sytuacje
spoteczne, np. wystgpienia publiczne, egzaminy albo rozmowa z szefem.

Wiele zalezy od gtowy, czyli klucz to odpowiednie nastawienie

Kelly McGonigal jest amerykanskg psycholozkg zdrowia i wyktadowczynig
Uniwersytetu Stanforda, specjalizujgca sie w tematyce dobrostanu psychicznego,
zarzgdzania stresem oraz budowania odpornosci psychicznej. W swoim
wystapieniu TED zatytutowanym Jak zaprzyjaznic sie ze stresem, ktore obejrzato
juz niemal 16 min ludzi, podkresla, ze

zmieniajgc nastawienie do stresu,
' ' mozemy tez zmieni¢ reakcje ciata na stres”’s.

Na potwierdzenie swoich stow przytacza badanie opublikowane w 2012 roku
przez zespot prof. Abioli Keller’4, ktory przesledzit losy 30 tys. dorostych
Amerykanoéw. Respondentéw zapytano, jak duzo stresu doswiadczyli
w minionym roku, a takze, czy uwazajg, ze stres wywiera znaczacy, szkodliwy
wptyw na ich zdrowie. Na podstawie odpowiedzi badanych wyodrebniono trzy
gtéwne grupy:

I. osoby, ktore przezywaty duzo stresu i jednoczesnie byty przekonane,

ze jest on szkodliwy;

Il. osoby, ktdre przezywaty duzo stresu, ale nie uwazaty go za zagrozenie

dla zdrowia; oraz

lll. osoby, ktore deklarowaty niski odczuwalny poziom stresu, niezaleznie

od przekonan o jego wptywie na zdrowie.

Analiza powigzana z danymi z Krajowego Indeksu Zgondw (National Death
Index) pokazata, Ze pierwsza grupa — mocno zestresowani i przekonani
o szkodliwosci stresu — miata 0 43% wyzsze ryzyko przedwczesnego zgonu
w poréwnaniu do pozostatych. Z kolei druga grupa — doswiadczajgca duzego
stresu, ale postrzegajgca go neutralnie lub nieszkodliwie — nie tylko

7 7rodto: https://youtu.be/RcGyVTAOXEU?si=Fe5zdisvhXnQI3gl [cytat od 3:17]
" Keller A., Litzelman K., Wisk L.E., Maddox T., Cheng E.R., Creswell P.D., Witt W.P.(2012). Does the perception that
stress affects health matter? The association with health and mortality. Health Psychology, 31(5), 677-684.
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nie wykazywata zwiekszonego ryzyka, ale miata nawet najnizszy wskaznik
Smiertelnosci w catej badanej populacji, nizszy niz osoby zgtaszajgce niski stres.
Wynikite podreslaja, ze
~ natomiast

Z kolei Alia Crum, profesor psychologii z Uniwersytetu Stanforda, ktéra bada
nastawienie zwigzane z reakcjg organizmu na czynniki stresujgce, méwi,
ze ludzie czesto czujg sie zestresowani tym, ze sg zestresowani. Innymi stowy,
reakcja ich organizmu jest u nich przyczyna jeszcze wiekszego zestresowania.

Wi SeNelgeiM®igViaallicsli chodzi o stres krétkotrwaty lub pojawiajacy sie
okazjonalnie, warto sie ,zaprzyjaznic¢” z tym, jak nasze ciato reaguje

na stresory, tzn. zrozumie¢ mechanizm tej reakcji i zaakceptowac ja.
W ten sposob tatwiej bedzie zinterpretowac te zmiany jako przygotowanie
organizmu do tego, zeby poradzi¢ sobie w konkretnej sytuacji.

Dtugotrwate dziatanie stresu

Tysigce lat temu dziatanie stresora byto zazwyczaj tymczasowe i najczescie)
sprowadzato sie do zagrozenia fizycznego. Dzisiaj, w dobie mediow
spotecznosciowych i permanentnego przebodzcowania, jestesmy niemal ciggle
narazeni na dziatanie tzw. stresu spotecznego. Czesto taki przewlekty stres
wynika z czynnikow takich jak presja spoteczna czy oczekiwania innych oséb
wzgledem nas — czy to bedzie szef w pracy, nauczyciel w szkole, czy znajomi

z social mediéw. Zmiany z tym zwigzane zachodzg coraz szybciej. Potrzeba

na nie juz nie wiekow czy dekad, czasami to kwestia dostownie kilku lat.

Za przyktad niech postuzy sytuacja nekania dziecka w klasie przez réwiesnikow.
Jeszcze na poczatku XXI wieku ofiara czuta sie zagrozona najczesciej podczas
pobytu w szkole lub w jej poblizu, ale czas w domu byt szansg na wytchnienie

i mozliwos¢ przynajmniej czasowego zapomnienia o problemie. Teraz, kiedy
myi nasze dzieci lub uczniowie jestesmy ciggle w trybie online, nekanie czesto
jest kontynuowane w przestrzeni internetu, z wykorzystaniem mediow
spotecznosciowych i komunikatoréw.

W efekcie reakcje biologiczne,
Ewolucja naszego organizmu ktore kiedys pozwalaty lepiej radzic¢
ewidentnie nie nadaza sobie z zagrozeniem, towarzyszg
za zmianami $Srodowiska, nam coraz czesciej. Podniesiony
w jakim Zyjemy. poziom glukozy sprzyja rozwojowi
cukrzycy typu 2. Czesty wzrost
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cisnienia tetniczego moze doprowadzi¢ do nadcisnienia i choréb serca.
Dtugotrwate, wysokie stezenie hormonow stresu obniza zdolnos¢ organizmu

do obrony przed wirusami i bakteriami, co zwieksza podatnosc¢ na infekcje.
Przewlekty stres prowadzi do wyczerpania psychicznego, wypalenia, a takze
moze by¢ jednym z czynnikow ryzyka wystgpienia depresji oraz stanéw
lekowych. Pogorszeniu ulegajg zdolnosci koncentracji i przetwarzania informac;ji.
Ciggty stan gotowosci utrudnia zasypianie i obniza jako$¢ snu. W takiej sytuacji
sama zmiana nastawienia do tego, jak nasze ciato reaguje na stres, moze nie
wystarczyc¢. Jak zatem mozemy sobie pomaoc?

Aktywnos¢ fizyczna i sport
pomagaja regulowaé poziom kortyzolu

Umiarkowana aktywnosé¢ fizyczna, trwajaca
" okoto trzydziestu minut, moze obnizy¢

poziom kortyzolu na dwie doby po éwiczeniach.

To znaczy, ze na okres nawet dwdch dni

po treningu obniza sie poziom stresu’®.

Anders Hansen i Carl Johan Sundberg

EleklevdRolels|N(=NEIEWLN0s0by regularnie uprawiajgce sport czy podejmujace

wysitek fizyczny czesto znacznie tatwiej ,0swajajg” sie z reakcjami organizmu
przypominajacymi te pojawiajace sie w sytuacji zagrozenia.|[gelslere-EE-lAale}e]
fizycznej o duzej intensywnosci, ktéra stanowi dla organizmu forme stresu
fizycznego, takze wystepuje krotkotrwaty wzrost poziomu kortyzolu. Przyspieszone
bicie serca, szybszy i gtebszy oddech czy podwyzszone cisnienie krwi stajg sie
dla 0s6b uprawiajgcych tego typu aktywnos¢ nie tyle objawem paniki, ile jasnym
sygnatem, ze ciato mobilizuje sie do wysitku. Zazwyczaj w zdrowym organizmie
po intensywnym treningu poziom kortyzolu stopniowo wraca do normy
(zwtaszcza, jesli zapewnimy sobie czas na odpowiednig regeneracje i sen).

A jesli tego typu aktywnosci powtarzamy regulamie, na przyktad przez kilka
tygodni, to w ujeciu dtugoterminowym wzrost poziomu kortyzolu bedzie nizszy —
i to nie tylko, gdy zaczynamy ¢wiczy¢, ale takze wtedy, kiedy stykamy sie

Z sytuacjami stresujgcymi, choc¢by w pracy’®.

" Hansen A., Sundberg, C.J.(2024). Rozruszaj swéj mozg. Jak dzieki aktywnosci fizycznej zachowac sprawno$c umystu
i cieszyc sie zyciem. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 190
s Tamze, s.190
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Co wazne, nie chodzi tutaj
wytgcznie o spalanie energii.
Wysitek fizyczny, szczegdlnie jesli jest
podejmowany regularnie, uczy ciato
interpretowac ,objawy stresu” jako stan
naturalnej gotowosci i pobudzenia.
Badania prof. Alii Crum’” z Uniwersytetu
Stanforda i Ellen Langer z Harvardu,
przeprowadzone na personelu
sprzatajgcym hotele, pokazaty,
ze samo uswiadomienie sobie
konkretnych korzysci z wykonywania
czynnosci ruchowych (takich jak
wchodzenie po schodach czy
intensywne prace porzadkowe) moze
prowadzi¢ do zwiekszonych efektow Foto: archiwum prywatne
zdrowotnych (redukcja wagi, obnizenie i

ci$nienia krwi). Oznacza 10, ze MUIENERESENELTER LGN ]
izycznej oraz Swiadomos¢ jej pozytywnego wptywu moga przetozy¢ sie
na zdrowszg reakcje uktadu nerwowego.

Podobne wnioski ptyng z badan Jeremy’ego Jamiesona z Uniwersytetu
Rochester. Uczestnicy jego eksperymentéw, kiedy uczyli sie postrzegac niepokdj
i przyspieszone bicie serca jako forme energii wspierajgcej ich wysitek, osiggali
lepsze wyniki w testach czy wystapieniach publicznych. —
czy to bieganie, czy jazda na rowerze, trening oparty na sztukach walki,

czy nawet intensywny spacer —

Anders Hansen opisuje w swojej
ksigzce W zdrowym ciele zdrowy
mozg badania przeprowadzone
w Finlandii na grupie 258 dzieci

Foto: archiwum prywatne

7 Crum A.J., Langer E.J. Mind-set matters: exercise and the placebo effect, DOI: 10.1111/].1467-9280.2007.01867.x
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/17425538/ [dostep: 10.05.2025]
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z drugiej klasy szkoty podstawowej. Celem tego badania byto sprawdzenie,
czy istnieje zaleznos¢ pomiedzy odczuwaniem stresu a poziomem aktywnosci
fizycznej ucznidéw. Po zakonczeniu badania okazato sie, ze dzieci, ktére robity
wiecej krokow kazdego dnia, lepiej znosity stres. Kiedy kazano im cos policzy¢
lub przygotowac prezentacje w okreslonym czasie, nie tylko zachowywaty
wiekszy spokdj, ale i poziom kortyzolu nie podnosit sie u nich tak bardzo,
jak u dzieci prowadzacych bardziej siedzac tryb zycia’®.

Dzieki temu, gdy w sytuacji spotecznej (np. podczas egzaminu lub
rozmowy kwalifikacyjnej) pojawi sie zwiekszona czestotliwos$é akcji serca
czy przyspieszenie oddechu, tatwiej jest nam rozpoznac, ze to nie zapowiedz
zblizajgcej sie ,katastrofy”, ale naturalna mobilizacja organizmu, ktérg
z powodzeniem ¢wiczymy chocby na biezni czy na sali treningowe;.

Co to oznacza dla Ciebie w praktyce jako dla nauczyciela lub rodzica:

—> Zamiast mowic: ,Nie boj sie!”, mow: ,Wiem, ze sie denerwujesz. To znak,

"

ze to dla Ciebie wazne. Twaj organizm wtasnie sie szykuje do dziatania”.

—> Podkreélaj, ze stres moze byé przydatny. Pomaga w skupieniu sig, dodaje
energii i odwagi.

—> Nie oczekuj, ze dziecko przestanie sie denerwowac z dnia na dzien.
Ucz je raczej przeksztatcac strach w motywacje.

Nastawienie na rozwéj pomaga podwaéjnie

Wage naszych przekonan oraz nastawienia podkresla takze David Yeager,
psycholog rozwojowy z Uniwersytetu w Teksasie. Z przeprowadzonych przez

jego zespot badan wynikato, ze [slerA AU ER Ol R ELUOVEL E RN ESTRELG]
wyzwania przynosza jeszcze lepsze efekty, jesli potaczymy je z teorig

8 Hansen A. (2021). W zdrowym ciele zdrowy mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 186
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WER VI CEHENEN YA ETale M el 1 Wl e K1) autorstwa prof. Carol Dweck

z Uniwersytetu Stanforda. Wedtug tej teorii osoby, ktore wierzg, ze inteligencje
i umiejetnosci mozna rozwijac, lepiej sobie radzg z zadaniami wymagajgcymi
wysitku, sg bardziej otwarte na wyzwania, potrafig docenic¢ i wykorzystac
otrzymywane informacje zwrotne. Kluczowy jest tez fakt, ze takie nastawienie
sprzyja traktowaniu btedéw i porazek jako waznego elementu procesu uczenia
sie i doskonatej okazji do rozwoju. Dla osoby nastawionej na rozwoj zwrdcenie
sie 0 pomoc, koniecznosc¢ wielokrotnego powtarzania ¢wiczen i wdrazania
nowych strategii, oraz wktadany w prace wysitek nie sg oznakg braku talentu,
ale waznymi elementami na drodze do rozwoju.

Jesli chcesz zdoby¢ wiecej informacji o tym, jak wzmacnia¢ w sobie
nastawienie na rozwoj, skorzystaj z naszej bezptatnej publikacji

Godziny Rozwoju. Jak wspiera¢ nastawienie na rozwoj i uczy¢ (sig) innowacyjnie.
/najdziesz w niej praktyczne strategie przydatne dla kazdego rodzica

i edukatora, a jesli pracujesz w szkole z mtodzieza, z pewnoscia zainteresuja
Cie przygotowane przez nas scenariusze lekcji poswiecone tej tematyce.

Publikacje znajdziesz na stronie programu Popojutrze,
w ramach ktérego powstata, pod adresem
https://popojutrze2.pl/godziny-rozwoju/

Mozesz tez zeskanowac ten kod QR.

Najwainiejsze jest to, z¢
ELELGAE U OETR NN o P A S g S CRL A Prof. Dweck dowiodta,

ze komunikaty, jakie kierujemy do dzieci lub naszych podopiecznych w szkole,
mogag wspiera¢ w nich nastawienie na rozwaj, ale jesli sformutujemy

je nieprawidtowo, mogg mie¢ efekt przeciwny do zamierzonego. Udzielajgc
komus informacji zwrotnej, wptywasz na to, jak ksztattujg sie jego poglady,

a co za tym idzie, jak zmienia sie struktura jego mozgu. Mozna powiedziec,

ze [ERCE AN PNy A [ FAnIELIETY£Inll To naprawde duza

odpowiedzialnosc.
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STRATEGIE ZACHECANIA DZIECI DO RUCHU

1. Wiacz aktywnosé w codziennos$é
Zamiast czekac na ,oficjalny” trening, zachecaj dzieci do drobnych form
ruchu w ciggu dnia - spacer do szkoty zamiast jazdy samochodem, zabawa
z pitka na podwarku. Jesli pracujesz w szkole, rozpoczynaj lekcje od kilku
prostych éwiczen (np. tych, ktére prezentujemy w naszych wideotutorialach)
albo organizuj przerwy sradlekcyjne z krotkimi ¢wiczeniami pobudzajgcymi.

2. Postaw na réznorodnos¢
Nie kazde dziecko pokocha pitke nozna czy taniec. Daj mu mozliwosc¢ probowania
roznych dyscyplin sportowych: siatkdwki, jazdy na rolkach, sztuk walki czy
¢wiczen fitness. Wazne, by ruch kojarzyt sie z przyjemnoscia i wyborem.

3. Dawaj przyktad
Dzieci ucza sie przez obserwacje. Jesli rodzice i nauczyciele prowadza
aktywny tryb zycia, jest duzo bardziej prawdopodobne, ze dzieci p6jda wich
$lady. Wspolna aktywnos$¢ ruchowa w rodzinie (chociazby wieczorny spacer
lub jogging, krotki trening tai chi z naszym wideotutarialem, wspdlne treningi
sztuk walki) wzmacnia tez wiezi i buduje poczucie bezpieczenstwa.

4. Doceniaj wysitek, nie tylko wyniki
W nastawieniu na rozwdj szczegolnie wazne jest chwalenie postepow
i wysitku wtozonego w realizacje zadania. Kiedy zauwazamy i nagradzamy
starania dzieci w aktywnosci fizycznej, wzmacniamy ich motywacje
wewnetrzna.

Stres a tai chi i chi kung

W ostatnich kilkunastu latach znaczaco wzrosta liczba badan dotyczacych
wptywu tai chi i chi kung na zdrowie cztowieka. W 2021 roku dr Peter M. Wayne”®
z Uniwersytetu Harvarda szacowat liczbe recenzowanych badan naukowych

na ten temat na ponad 1500. W samych tylko Chinach w latach 2010-2020

" Wayne P. Tai Chi for Whole Person Health: Benefits to Balance, Cognition and Pain.
https://youtu.be/MpXKuwleJHg?si=9uBB4sAViDdwE1x9 [ ok. 12:45] [ dostep: 10.05.2025]
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opublikowano ich ok. 730, a w USA ponad 120. Rosnie takze jakos$¢ — pojawia

sie coraz wiecej badan randomizowanych, czyli takich, w ktérych uczestnicy

sg losowo przydzielani do roznych grup, np. jednej, ktora ¢wiczy tai chi, i drugiej,
ktéra nie wykonuje tych ¢wiczen (grupa kontrolna). Dzieki temu naukowcy

moga doktadniej porownac efekty i sprawdzi¢, czy to witasnie dana aktywnos¢

(a nie inne czynniki) wptywa na poprawe zdrowia. Randomizacja pomaga unikng¢
przypadkowosci i sprawia, ze wyniki sg bardziej wiarygodne.To pozwala oprze¢
wiedze o korzysciach ptyngcych z tych chiniskich ¢wiczen nie tylko na tradycji
przekazywanej ustnie z pokolenia na pokolenie wielkich mistrzow sztuk walki,

ale takze na konkretnych danych naukowych.

W ksigzce The Harvard Medical School Guide to Tai Chi®® (pol. Przewodnik
wydziatu medycyny Harvardu po tai chi), dr Peter M. Wayne i Mark L. Fuerst piszg
o opublikowanym w 2010 roku kompleksowym przegladzie systematycznym
i metaanalizie autorstwa badaczki Chenchen Wang z Uniwersytetu Medycznego
Tufts. Uwzgledniono w tym przegladzie 40 badan naukowych — przeprowadzonych
zaréwno na Zachodzie, jak i w Chinach — poswieconych efektom wptywu tai chi
na zdrowie psychiczne. Wynika z nich, ze praktykowanie tai chi wigze sie

Foto: archiwum prywatne

8 Wayne P.M, Fuerst M.L., (2013). The Harvard Medical School Guide to Tai Chi. 12 Weeks to a Healthy Body, Strong Heart
& Sharp Mind. Boulder: Shambhala Publications, s. 207
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z korzysciami polegajgcymi na redukcji stresu i sktonnosci do depres;ji oraz
Z poprawa nastroju i samooceny. W 11 badaniach uwzglednionych przez dr Wang,
ktore dotyczyty wptywu tai chi na stres, potwierdzono znaczgcg poprawe
umiejetnosci zarzgdzania stresem oraz poprawe w zakresie radzenia sobie
z dystresem (niekorzystng odmiang stresu) psychologicznym.

Phil Wright, autor ksigzki Tai Chi for Schools (pol. Tai chi dla szkdft), pisze:

Wiasnie do tego dazymy w tai chi.

" Prébujemy zmienié nasza relacje ze stresem,
prébujemy kultywowac bycie spokojnym,
zrelaksowanym i wysrodkowanym
w stresujgcych sytuacjach. To przynosi
duze korzysci zdrowotne”8'.

Co ciekawe, badania wptywu praktykowania tai chi przeprowadzano tez
na nastolatkach. W 2005 roku w czasopismie Journal of Pediatric Health Care
opublikowane zostaty wyniki badania Stress-related findings of Tai Chi
and mindfulness-based stress reduction in a Boston Public Middle School®
przeprowadzonego przez zespot Roberta B. Walla, ktore dotyczyto wptywu
¢wiczen tai chi i praktyk uwaznosci na poziom leku oraz dobrostan psychiczny
uczniow w szkole sredniej w Bostonie. Przed rozpoczeciem programu i po jego
zakonczeniu zmierzono poziom leku oraz aktywnos¢ fal mézgowych typu theta,
aby sprawdzic¢, czy tai chi rzeczywiscie przyczynia sie do redukgji stresu.

W ramach badania uczestnikéw podzielono na dwie grupy. Grupa
eksperymentalna regularnie uczestniczyta w zajeciach tai chi, natomiast
grupa kontrolna nie prowadzita zadnej dodatkowej aktywnosci typu mind-body
(ciato i umyst). Zajecia tai chi zaprojektowano tak, by potgczy¢ elementy ruchu,
oddychania i koncentracji uwagi, czyli kluczowe aspekty redukcji stresu. Uczniowie
zostali réwniez zapoznani z praktykami uwaznosci (mindfulness), majgcymi
na celu rozwijanie samoswiadomosci i umiejetnosci panowania nad reakcjami
na bodzce stresogenne.

Aby oceni¢ skutecznosc interwencji, autorzy badania wykorzystali
kwestionariusze mierzgce poziom leku oraz urzgdzenia EEG stuzgce do pomiaru
aktywnosci fal mézgowych. Porownanie wynikéw przed i po zakonczeniu
5-tygodniowego programu w szkole Bostonie oraz 12-tygodniowej interwencji

8 Wright P.(2013). Tai Chi for Schools. A Guide For Teachers, Parents and Practitioners. Great Britain: Aeon Books, s. 24
8 Wall R.B. (2005). Stress-related findings of tai chi and mindfulness-based stress reduction in a Boston Public Middle
School. Journal of Pediatric Health Care, lipiec-sierpien; doi: 10.1016/j.pedhc.2005.02.006 https://pubmed.ncbi.nim.
nih.gov/16010262/ [dostep: 10.05.2025]
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pozwolito stwierdzi¢, ze uczestnicy
regularnie praktykujgcy tai chi
doswiadczyli znaczgcego spadku
leku. Wzrosta réwniez aktywnosc¢
fal theta, kojarzona z relaksacjg

i stanami wyciszenia umystu.

¢éwiczenia tai chi i uwaznosé
moga mie¢ wymierny wplyw

na obnizenie stresu i poprawe
zdrowia psychicznego
u miodziezy.

Zmiany te wskazuja, ze —>

Gtebokie oddychanie

Jak zatem dziatajg tai chi i chi kung? Do tej pory skupialiSmy sie raczej na tym,
ze nasz mozg oddziatuje na ciato. Warto jednak zauwazy¢, ze z typowego dla
medycyny chinskiej ujecia holistycznego (akcentujgcego jednosé ciata i umystu)
wynika, iz ten mechanizm dziata rowniez w przeciwnym kierunku, tzn. nasze ciato
i o, co z nim robimy, oddziatuje na umyst, a co za tym idzie na mozg. Typowe
dla ¢wiczen tai chi powolne ruchy i spokojny oddech wysytajg do mozgu sygnat,
ze sytuacja jest pod kontrolg i mozna przejs¢ w tryb ,odpoczynku i trawienia”
(ang. rest and digest). ,Powolne, gtebokie oddychanie, do ktérego zacheca

sie osoby uprawiajgce tai chi, pozytywnie wptywa na rownowage pomiedzy
wspotczulnym (pobudzajgcym) i przywspdtczulnym (uspokajajgcym) aspektem
systemu nerwowego, co z kolei wptywa na wiele innych proceséw, w tym
regulacje cisnienia krwi oraz funkcje immunologiczne™®s.

Kiedy oddychasz wolniej i gtebiej, do Twoich ptuc trafia wiecej tlenu, a wydech
staje sie dtuzszy. Informacja o zwolnieniu i pogtebieniu oddechu trafia przez nerw
btedny (wazne widkno uktadu przywspotczulnego) do mozgu. Nerw btedny
ma olbrzymi wptyw na nasze tetno. Kiedy aktywujemy go poprzez powolny
i regularny wydech, nastepuje obnizenie czestotliwosci pracy serca i spadek
cisnienia krwi. Mozg, zauwazajac ten sygnat, uznaje, ze zagrozenie mineto albo

przynajmniegj nie jest az tak wielkie, jak myslat. (€le\AVE[TF=Wels (o [Tel N RT=114 o8
organizm zmniejsza produkcje kortyzolu i adrenalinyf{glelfaglelslelASI{{=EN)}

a zaczyna wzrastac¢ poziom m.in. endorfin (zwigzanych z poprawg nastroju).
To tak, jakbysmy przestawili pokretto z pozycji ,panika” na ,spokoj”. Spokojny,
rytmiczny oddech pozwala dostarczy¢ mozgowi optymalng ilos¢ tlenu. Dzieki
temu masz wieksze szanse poradzi¢ sobie ze stresujgcg sytuacjg ,na chtodno”.

8 Wright P. (2013). Tai Chi for Schools. A Guide For Teachers, Parents and Practitioners. Great Britain: Aeon Books, s. 173
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PIGULKA WIEDZY

Podobienstwa i réznice w podejsciu do oddychania

w tai chi i chi kung

Zaréwno tai chi, jak i chi kung wywodzg sie z chinskiej tradycji dbania o zdrowie
i harmonijny rozwoj ciata oraz umystu. W obu praktykach wazne sg rozluznienie
i koncentracja, a kluczowe znaczenie ma swiadomy, spokojny i gteboki oddech.
Choc¢ w obu przypadkach ktadzie sie nacisk na oddychanie brzuszne,

zwane niekiedy oddychaniem przez dantian (patrz rozdziat 3), to podej$cie

do $wiadomego kontrolowania oddechu w chi kung rozni sie od tego
zalecanego podczas ¢wiczen tai chi.

—> W tai chi oddech zazwyczaj dopasowuje sie do dtugich, falujgcych
ruchéw catego ciata. Nie ma ostrej separacji ,tu wdech, tam wydech” —
raczej ktadzie sie nacisk na naturalnosc i ciggtos$¢ oddychania.

,Chen Xiaowang, zyjacy abecnie wielki mistrz, czesto powtarza uczniom,
by oddychali naturalnie. Ttumaczy, ze oddech dostosowuje sie
do wykonywanego ruchu. Na przyktad, jesli kto$ zaczyna biec, nie musi

nakazywa¢ swojemu oddechowi, aby przyspieszyt™®:.

—> W chi kung do$¢ czesto spotyka sie bardziej zréznicowane wzorce
oddechu, w zaleznosci od konkretnej formy lub szkoty. Choc tutaj réwniez
istotne sg rozluznienie i koncentracja, to jednak praktyki te czesto ktada
wiekszy nacisk na Swiadome ukierunkowanie oddechu.

W naszych wideotutorialach, ktére obejmuja ¢wiczenia zaréwno oparte
na chi kung, jak i tai chi, prowadzacy bedzie informowat, jesli konkretnej
sekwencji ruchéw ma towarzyszy¢ wdech lub wydech. Jesli taka informacja sie
nie pojawi, oznaczac to bedzie, ze nie nalezy sie skupiac na oddechu i po prostu

oddychac naturalnie.
%

% Gaffney D., Siaw-Voon Sim D.(2024). Esencja taijiquan. Warszawa: ARGRAF Sp. z 0.0., s. 98
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Techniki gtebokiego oddychania w praktykach Zachodu

Warto dodac, ze proste techniki gtebokiego oddychania sg czesto polecane takze

przez psychologdw i psychoterapeutow jako sposob na uspokojenie reakcji na stres,
np. przed egzaminem. Oto kilka z nich:

Cwiczenie 4-4-8:

—> Wciagnij powietrze nosem, liczac do 4; wstrzymaj oddech na kolejne 4;
nastepnie powoli wypuszczaj powietrze ustami, liczac do 8.

Przedtuzenie wydechu jest wazne, bo ta faza oddychania zwigzana jest z dziatalnoscia

uktadu przywspotczulnego, czyli trybem ,0dpoczynku i trawienia” (ang. rest and digest).

Cwiczenie oddechowe z wodzeniem palca po dtoni:

—> Usiadz lub stan w wygodnej pozycji. Jesli mozesz, oprzyj stopy stabilnie

na podtodze. Rozluznij barki i wyprostuj plecy (niezbyt sztywno - tak, zeby Ci

byto po prostu wygodnie). Potrzasnij delikatnie dtonmi, aby sie rozluznic.

Otworz lewg dton, palce skieruj w gore, a wnetrze dtoni przed siebie.

Prawa reka (lub odwrotnie, jesli tak Ci wygodniej) wskazujacym palcem delikatnie

dotknij podstawy kciuka lewej dtoni - czyli miejsca, w ktorym kciuk ,wyrasta”

z dtoni. Zréb powolny wdech, przesuwajac jednoczesnie palec po krawedzi

kciuka w gore, az do czubka kciuka.

—> Gdy dojdziesz do konca kciuka, zacznij robi¢ wydech, przesuwajac palec
po drugiej stronie kciuka w dot, z powrotem do podstawy.

—> Ptynnie przejdz do nastepnego palca (wskazujacego), znow robiac wdech, gdy
suniesz palcem w gore krawedzi, i wydech, gdy jedziesz palcem w dot krawedzi.

—> Powtarzaj ten sam schemat oddychania przy kazdym z pieciu palcow lewej dtoni:
wdech do gory - wydech w dot.

9
9

Oddychanie przeponowe:
—> Potoz reke na brzuchu i postaraj sie oddychac tak, by unosita sie gtéwnie Twoja
dton, a nie klatka piersiowa.

Gtebokie oddychanie to prosty, a zarazem skuteczny sposéb na ,przetgczenie sig”

z reakcji stresowej na tryb spokoju. Jednak, uwaga! Sama znajomosSc tej techniki nie
wystarczy. W koncu to umiejetnosc, a kazda umiejetnoS¢ wymaga cwiczen. Praktykowanie
jej regularnie moze sprawic¢, ze w momentach napiecia tatwiej opanujesz nerwy,
uspokoisz mysli i szybciej wtaczysz swoje ,chtodne” myslenie. Jesli bedziesz te cwiczenia
powtarzac reqularnie, zauwazysz, ze coraz szybciej odzyskujesz spokoj w réznych
stresujgcych momentach. To tak, jakbys, poza kontrolkg wyzwalajaca reakcje na stres,
miat tez wbudowany hamulec bezpieczenstwa - a wystarczy tylko zwolni¢ oddech!

Wtacz mozg, rusz ciato
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU

—> Ciato migdatowate mobilizuje nas w sytuacjach zagrozenia i podczas
wyzwan zycia codziennego (np. przed waznym egzaminem czy
wystapieniem publicznym).

—> .Zaprzyjaznienie sie” z krotkotrwatym stresem (Swiadomo$¢, ze wzrost
tetna czy napiecie to naturalna mobilizacja) moze przyniesc lepsze wyniki
w testach i obnizy¢ poziom leku.

—> W radzeniu sobie w dtuzszych okresach napiecia moze pomadc aktywnosé
fizyczna, ktdra z jednej strony obniza poziom kortyzolu, a z drugiej
przyzwyczaja nas do jego obecnosci.

—> Nastawienie na rozwdj pomaga nam zrozumiec, ze trud, btedy i porazki
sg niezbednym, waznym elementem nauki, a nie objawem braku talentu.

—> Badania potwierdzajg pozytywny wptyw praktyk tagczacych ciato i umyst
(ang. mind-body), np. tai chi'i chi kung, na obnizenie poziomu lgku i stresu.

— Regularny trening oddechu mozZe sta¢ sie ,hamulcem bezpieczenstwa"
w trudnych, stresujacych sytuacjach.

PRAKTYCZNE PORADY

1. Postaraj sie przekierowa¢ uwage dziecka z leku
i niepewnosci na zrozumienie fizjologii stresu: ,Organizm
sie mabilizuje, aby poradzi¢ sobie z wyzwaniem”.

2. Zachecaj do aktywnosci fizycznej - nawet krotki ruch moze znaczaco wptynac
na obnizenie poziomu kortyzolu i zbudowac odporno$c na stres.

3. Cwiczcie razem proste techniki oddechowe - wspaina praktyka utatwia
dzieciom wdrazanie tych metod w sytuacjach szkolnych lub domowych.
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4. Wspieraj nastawienie na rozwdj - btedy traktuj jak okazje do nauki, a wyzwania,
jak naturalng droge do rozwoju.

5. Pamietaj, ze reqularnos¢ i przyktad dorostych to najlepsza zacheta dla dzieci
i mtodziezy do wprowadzenia korzystnych zmian w stylu zycia.

Wiedza to za mato.
—> Czas na Twéj ruch!

Zapraszamy Cie do kolejnej sesji cwiczen.

Obserwuj reakcje swojego organizmu na wysitek -
czy podnosi Ci sie tetno? A moze podczas sesji nieco
bardziej intensywnych ¢wiczen zaczniesz sie pocic? To naturalne objawy,
a nie powod do paniki.

Dlatego razem przygotowalismy dla Ciebie wideotutoriale, dzieki ktorym
poznasz podstawowe uderzenia i kopniecia z kung fu.

Zeskanuj ponizsze kody QR lub wpisz w przegladarce podany adres.

www.bit.ly/treningkungfu01 www.bit.ly/treningkungfu02
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Ruch to zycie. Zycie to proces.
Popraw jakos¢ procesu,
a poprawisz takze jakosc zycia.

Moshe Feldenkrais

licedw juz wygaszone. Uczniowie wrécili do domow. Swiatto $wieci sie tylko
w jednym pomieszczeniu. To szkolna sala gimnastyczna, w ktorej odbywaja
sie zajecia tai chi dla grupy poczatkujgcych. Trener Robert wiasnie prezentuje
na $rodku sali nowy fragment formy (czyli uktadu ruchéw), ktéry uczestnicy zajec¢
bedg poznawac na dzisiejszych zajeciach. Sekwencja ruchow wydaje sie bardzo
skomplikowana. Po kilku wolniejszych elementach nastepuje niezwykle
dynamiczne uderzenie, ktorego sita jest wyczuwalna dla obserwujgcych osob,
jakby byta przenoszona przez klepki parkietu. Wsrod niektérych zgromadzonych
0sob stychac petne watpliwosci komentarze: | ja to mam zrobi¢? Nie ma szans”,
albo: ,Nie ma opcji, zebym to zapamietat”.
Trener najwyrazniej jest przygotowany na takie reakcje. Dzieli skomplikowang
sekwencje na mniejsze czesci i spokojnie, krok po kroku, objasnia kazdy ruch.
Po kilku powtorzeniach pierwszego fragmentu grupa jest gotowa, aby przejsc¢
do kolejnego zestawu ruchow. W ten sposob wyjasniana i powtarzana jest cata
sekwencja. Okazuje sie, ze teraz sg jg w stanie powtorzy¢ nawet te osoby, ktore
podczas pierwszej prezentacji zdecydowanie watpity w swoje sity. Co wiecej,
na ich twarzach widac¢ poczucie zadowolenia, a nawet dumy, ze im sie udato.

Czwartkowy wieczor, oswietlenie sal lekcyjnych jednego z tarnowskich

Oczywiscie sytuacje podobne do opisywanej powyzej majg miejsce takze
podczas treningdw innych dyscyplin sportu. Wielokrotnie doswiadczajg tego
uczucia tancerze tanca towarzyskiego i baletu oraz zawodnicy uprawiajgcy
tyzwiarstwo figurowe czy gimnastyke artystyczng. Wszyscy oni bardzo czesto
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muszg opanowywac trudne technicznie sekwencje ruchowe, a jesli im sie to uda,
czujg satysfakcje i zadowolenie. Dlaczego to takie wazne? Bo zadowolenie

widniejgce na twarzach éwiczacych osob,
rezyliencja. Z kolei rezyliencja to jeden z gtéwnych filaréw psychologii
Co to takiego?

Tradycyjna psychologia skupia sie przede wszystkim na diagnozowaniu
i leczeniu problemoéw, zaburzen czy negatywnych standw emocjonalnych,

EIenlENIpsychologia pozytywna zajmuje sie podtozem dobrego
A R e et Martin Seligman, uwazany za tworce psychologii

pozytywnej, koncentruje sie na odkrywaniu i wzmacnianiu pozytywnych
aspektow zycia, takich jak radosc, sens, optymizm czy wtasnie rezyliencja.

Anders Hansen, w swoich ksigzkach
poswieconych funkcjonowaniu
mozgu i wptywowi ewolucji na nasze
zachowania, zwraca uwage, ze mozg
wcigz funkcjonuje bardzo podobnie,
jak 11 tys. lat temu, kiedy nasi
przodkowie zyli na sawannach.
Ttumaczy, ze cztowiek pierwotny
musiat nieustannie przejawiac
inicjatywe, by przetrwac. Polowanie,
budowanie schronien czy opieka
nad potomstwem wymagaty poczucia kontroli nad otoczeniem i ciggtego
podejmowania decyzji. To wtasnie te zadania ksztattowaty nasz mozg i sprawiaty,
ze sprawczosc byta podstawg przetrwania i rozwoju.

Z ewolucyjnego punktu widzenia cztowiek, ktéry potrafit podejmowac skuteczne
dziatania (np. znalez¢ nowe zrédto pozywienia czy zbudowaé sprawniejsze
narzedzia), zwiekszat swoje szanse na przezycie i przekazanie genow.

W rezultacie mozg ,nagradza”’ nas pozytywnymi emocjami wtedy, gdy osiggamy
postawione sobie cele. Dzis$ nie musimy juz walczy¢ o przetrwanie w tak
bezposredni sposob, ale mechanizm nagradzania pozostat niezmienny: nadal
czujemy sie lepiej, kiedy uda sie nam zrealizowac jakies konkretne zadanie —
nawet jesli jest to ,tylko” opanowanie trudnej sekwencji ruchow, rozwigzanie
skomplikowanego zadania w szkole czy nauczenie sie nowego jezyka obcego.

Okazuje sie, ze kluczowym
elementem naszego
dobrostanu jest wtasnie
poczucie sprawczosci -

czyli wiara w to, ze mamy
wplyw na bieg wydarzen
i mozemy wprowadzaé

w zycie wtasne pomysty.

% Rosen Kellerman G., Seligman M. (2023). Umyst jutra. 5 Psychologicznych supermocy kluczowych do pracy dzis
iw niepewnej przysztosci. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0, s. 25
% https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychologia_pozytywna [dostep: 20.03.2025]
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Na przestrzeni lat wielokrotnie obserwowatam,
' ' jak ruch moze wptywacé na nastroj.

Jak potrafi przywrdci¢ swiatu cztowieka

z rozbudzong na nowo nadziejg. Widziatam

na wilasne oczy, jak trening pozwalat

éwiczacym poczué¢ wiasng site lub stanowit

furtke do uwolnienia emocji. Uczac osoby

w bardzo réznym wieku i kondyc;ji fizyczne;j,

przekonatam sie, ze ruch moze odgrywa¢

wiele rél. Moze by¢ forma dbania o siebie,

sposobnoscig do mierzenia sie z wyzwaniami

i okazja do nawigzywania przyjazni”®’.

Kelly McGonigal

Foto: archiwum prywatne

Obecnie wiele problemoéw wynika juz nie tylko z zagrozen fizycznych takich jak
choroby czy wypadki, ale rowniez z tzw. czynnikdw psychospotecznych. Oznacza
to, ze trudnosci, z ktorymi sie zmagamy, czesto majg zrodto w naszych emocjach,
sposobie myslenia oraz relacjach z innymi ludzmi. Dlatego warto $wiadomie

87 McGonigal K. (2021). Sita aktywnosci. Jak wzmocnié ciato, przywrdcic nadzieje, znalez¢ odwage i naprawic relacje.
Gliwice: Helion SA, s. 10
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rozwija¢ poczucie sprawczosci. Jesli sprobujesz sie nauczy¢ nowej umiejetnosci
lub podejmiesz aktywnosc¢ fizyczng, mozg nagrodzi Cie dobrym samopoczuciem.
Dr John Ratey pisze w ksigzce Cwiczenia fizyczne a mdzg: ,Umyst, mézg i ciato
wptywaja na siebie wzajemnie. Cwiczenia, oprécz dobrego samopoczucia,
sprawiajg, ze myslimy o sobie dobrze [...]. Kiedy jestes przybity, a po rozpoczeciu
éwiczen zaczynasz czuc sie lepiej, utwierdzasz sie w przekonaniu, ze wszystko
bedzie dobrze i zyskujesz poczucie sprawczosci, zmieniasz catkowicie swoje
nastawienie do Swiata i samego siebie. Sama regularnos¢ i stabilnosé¢ éwiczen
moze w duzym stopniu poprawi¢ twoj nastro;j”se.

Czy poczucie sprawczosci to jedyny aspekt aktywnosci fizycznej, ktéry
korzystnie wptywa na nasz dobrostan i jakos¢ zycia? Okazuje sie, ze to tylko
wierzchotek gory lodowej. Swietnym sposobem, aby sie o tym przekonad,
jest analiza procesow, ktore zachodzg w naszym organizmie, kiedy tej
aktywnosci fizycznej brakuije.

Co sie dzieje, kiedy przestajemy by¢ aktywni ruchowo

Aktywnos¢ fizyczna jest inteligentnym
" antidotum na meczace nas dzi$ czesto
problemy z koncentracjg, stresem i zalewem
cyfrowych informacji. Prawdopodobnie
najlepszym lekiem, jaki znamy"#.

Za niewystarczajgcy poziom aktywnosci ruchowej przyjmuje sie stan,
w ktérym nie sg spetnione zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia w tym
zakresie (piszemy o nich wiecej w rozdziale 6 pt. Jakg aktywnosé fizyczna
wybrac i jak éwiczyé?). Statystyki z 2004 roku podane na stronie WHO®
wskazujg, ze obecnie tych rekomendaciji nie spetnia 31% dorostych i az 80%
dzieci i mtodziezy. Zwigzany z tym koszt obcigzenia systemow opieki zdrowotnej
w skali $wiata jest szacowany na okoto 27 mid dol. (niemal 110 mld zt) rocznie.
Brak aktywnosci ruchowej, najczesciej powigzany z siedzagcym trybem zycia,

wplywa zaréwno na nasz dobrostan fizyczny, jak i psychiczny. g[Sz EN=l!

i Carl J. Sundberg piszg o funkcjonujgcym w USA okresleniu ,the disease

% Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mézg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 163-164

% Hansen A.(2020). Wyloguj swéj mazg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 187

% World Health Organization. Physical activity. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ physical-activity
[dostep: 09.02.2025]
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of physical inactivity” (sie¢ powigzan chorobowych spowodowanych brakiem
aktywnosci)®'. Wg dr Joanny Podgdrskiej: ,Okreslenie siedzacy tryb zycia stato sie
synonimem braku aktywnosci lub jej zbyt matej ilosci”®?, a jednym

z powazniejszych konsekwencji sg wg niej choroby neurodegeneratywne,

m.in. choroby Alzheimera i Parkinsona. Badania®®4, wykazaty, ze dtugotrwate
siedzenie wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych.
Whptywa tez na zmniejszenie przeptywu krwi i aktywnosci serca, co moze prowa-
dzi¢ do probleméw z metabolizmem ttuszczéw i cukrow oraz do otytosci.

Wraz ze wzrostem czasu spedzanego w pozycji siedzgcej, rosnie ryzyko wysta-
pienia cukrzycy typu 2 oraz zaburzen metabolicznych, w tym podwyzszonego
poziomu trojglicerydow we krwi i obnizonego poziomu ,dobrego”’ cholesterolu
HDL (HDL pomaga chroni¢ naczynia krwiono$ne przed miazdzyca, poprzez zbie-
ranie nadmiaru cholesterolu z komaorek i naczyn krwionosnych i transportowanie

go do watroby, gdzie moze zosta¢ przetworzony i usuniety z organizmu).

Dtugotrwate siedzenie, zwtaszcza w pracy czy w szkole, powoduje problemy
z kregostupem, szyjg i stawami, a takze sprzyja rozwojowi osteoporozy.

Nadmierne obcigzenie kregostupa i miesni prowadzi do zaburzen postawy

i przewlektego bolu. Brak aktywnosci fizycznej wptywa tez na poziom hormondw
ptciowych i sprzyja utrzymywaniu sie przewlektego stanu zapalnego, co moze
skutkowac rozwojem nowotwordow, m.in piersi i jelita grubego®.

Osoby, u ktorych siedzacy tryb zycia taczy sie z brakiem aktywnosci

izycznej, maja tez problemy z dobrostanem emocjonalnym i zdrowiem mézgu.
Do pogorszenia samopoczucia moze dojsc, kiedy przez brak ruchu zaczynamy
odczuwac efekty ograniczenia uwalniania endorfin i serotoniny, ktére poprawiajg
nastroj, oraz dopaminy odpowiedzialnej za motywacje do dziatania. Siedzacy
tryb zycia wigze sie tez z iloscig czasu spedzanego przed ekranem, a to z kolei
moze prowadzi¢ do zaburzen koncentracji i spadku produktywnosci, co z kolei
nasila stres i uczucie niepokoju. Potwierdzajg to opublikowane w marcu 2024 roku
badania® przeprowadzone przez chinskich naukowcow zwigzanych

 Hansen A., Sundberg C.d. (2024). Rozruszaj swéj mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 32

% \Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak mgdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 328

% Singh, C., Bandre, G., Gajbe. U., Shrivastava, S.(2024). Sedentary Habits and Their Detrimental Impact on Global Health:
A Viewpoint. National Journal of Community Medicine. 15. 154-160. 10.55489/njcm.150220243590. https://www.
researchgate.net/publication/377949200_Sedentary_Habits_and_Their_Detrimental_Impact_on_Global_Health_A_
Viewpoint [dostep: 09.02.2025]

% Grzelak A. The Detrimental Effects of Sedentary Lifestyle on Human Health. Journal of Education, Health and Sport.
Online. 21 December 2024. Vol. 76, p. 56522. [dostep: 09.02.2025]. DOI 10.12775/JEHS.2024.76.56473. https://apcz.umk.
pl/JEHS/article/view/56473

% Hansen A., Sundberg C.d. (2024). Rozruszaj swéj mézg. Krakdow: Wydawnictwo Znak, s. 33

% Guo Y., LiK., Zhao Y. i in. Association between long-term sedentary behavior and depressive symptoms in U.S. adults. Sci
Rep 14, 5247(2024). https://doi.org/10.1038/s41598-024-55898-6 [dostep: 02.05.2025]
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m.in. z Uniwersytetem Zhengzhou, ktérzy dodatkowo wskazujg na bezposredni
zwigzek miedzy dtugotrwatym siedzeniem a zwiekszonym ryzykiem wystgpienia
objawow depresii.

Co daje aktywnosé fizyczna

Na szczescie ,obecnie pojawia sie coraz wiecej badan potwierdzajgcych liczne

i dtugotrwate korzysci wynikajgce z regularnej aktywnosci fizycznej"®’. Autorka
tego stwierdzenia dr Joanna Wojsiat podkresla wage ruchu jako ,jednego

Z najwazniejszych czynnikéw pozwalajgcych zachowac zdrowie

i przeciwdziatajgcych wystepowaniu choréb cywilizacyjnych, takich jak choroby
neurodegeneracyjne, uktadu krazenia, metaboliczne, otytos¢ czy nowotwory”.
Poza tym liczne badania dowodzg, ze aktywnosc fizyczna ma tez wptyw

na dobrostan psychiczny i samopoczucie, a jej uprawianie jest efektywnym
czynnikiem chronigcym nas przed ryzykiem wystgpienia depres;ji i stanow
lekowych. Anders Hansen i Carl J. Sundberg, autorzy ksigzki Rozruszaj swdj mozg.
Jak dzieki aktywnosci fizycznej zachowac sprawnosc umystu i cieszy¢ sie zyciem,
pIEy4:M, Cztowiek zawsze wiedzial, ze aktywnos¢ fizyczna jest korzystna dla

samopoczucia, ale we wspotczesnym swiecie po prostu o tym zapomnieliSmy”*°.

9 Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mdzg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 325

% Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mdzg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 325

% Hansen A., Sundberg, C.J.(2024). Rozruszaj swoj mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 89
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Jednym z mechanizmow lezacych u podstaw tych korzysci jest wydzielanie
sie neuroprzekaznikéw podczas ¢wiczen i aktywnosci fizycznej. O serotoninie,
dopaminie i endorfinach wspominaliSmy w poprzednim rozdziale, ale teraz
przyjrzymy sie bardziej szczegétowo tym substancjom chemicznym i roli,
jaka odgrywajg w naszym organizmie.

Serotonina — chemiczny straznik pozytywnego nastroju

Mowigc o serotoninie, nie mozna pomingc¢ tematu srodkoéw stosowanych

w leczeniu depresji nalezacych do grupy SSRI (selektywne inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny), ktére pomagaja przy niedoborze tego neuroprzekaznika.
Ich kluczowym zadaniem nie jest jednak dostarczenie go do organizmu (tak jak

suplementujemy witamine C lub D), ale [JasLIFA=N 1 [Xer2: LI MIA 4 (o181 s 1= (o1 (o) |y B
ELGATLICRY s LIATEER Il M ERTOWE, co moze poprawiac nastroj, zmniejszac

lek oraz impulsywnos¢, stabilizowac emocje, a nawet podnosi¢ samoocene!®.
Jednoczesnie wiemy, ze na podniesienie poziomu serotoniny w mozgu

wptywa takze aktywnos¢ fizyczna. A co, gdyby poréwnac skutecznosc obu

tych metod przeciwdziatania depresji? Doktadnie takie pytanie zadali sobie

dr John J. Ratey i Eric Hagerman, ktorzy w swojej ksigzce'™' przytaczaja

wyniki badania SMILE (ang. Standard Medical Intervention and Long-term

Exercise). Przeprowadzit je w 1999 roku zespot dr. Jamesa Blumenthala z Duke

University. Naukowcy postanowili poréwnac wptyw aktywnosci fizycznej i lekow

przeciwdepresyjnych z grupy SSRI na leczenie depresji. W eksperymencie

wzieto udziat 156 oséb w wieku 50—77 lat podzielonych na trzy grupy: pierwsza

wykonywata ¢wiczenia aerobowe trzy razy w tygodniu, druga przyjmowata lek

(sertraline), a trzecia taczyta oba podejscia, tzn. i przyjmowata lek, i podejmowata

aktywnosc¢ fizyczng. Po 16 tygodniach we wszystkich grupach odnotowano

podobng poprawe, co potwierdzito, ze regularny ruch moze byc¢ tak samo

skuteczny jak farmakoterapia. Jednak najciekawszy efekt odkryto pot roku

po zakonczeniu eksperymentu. Kiedy ponownie zbadano uczestnikow trzech

wyjsciowych grup, okazato sie, ze
ni te Kiore polegaly
wytgcznie na lekach. Wyniki badania SMILE pokazuja, ze

Dr Joanna Wojsiat pisze: ,Wykazano, ze osoby spetniajgce zalecenia dotyczgce

100 Ratey J., Hagerman E. (2022). Cw{czenia fizyczne a mézg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 168.
1" Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mézg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 169-171
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obecnosci ruchu w zyciu (odpowiednik 2,5 h/tydzien energicznego marszu) miaty
nizsze ryzyko zapadniecia na depresje w poréwnaniu z dorostymi zgtaszajgcymi
brak aktywnosci fizycznej. Juz stosunkowo mata ilos¢ ruchu jest wiec w stanie
znacznie obnizy¢ ryzyko rozwoju depresji”®?. Jak podkresla dr John J. Ratey,

Jest to cos, co powinno byé nauczane

' ' w szkotach medycznych, podkreslane
przez firmy ubezpieczeniowe i umieszczane
w planie dnia kazdego domu opieki,
ktérych niemal co piaty pensjonariusz
zmaga sie z depresjg"'%.

Dopamina — molekuta motywaciji

Doskonatymi ekspertami od tego, jak wykorzysta¢ wtasciwosci dopaminy,

sg projektanci mechanizmoéw ,zaszytych” w mediach spotecznosciowych.
Dostarczajgc natychmiastowej gratyfikacji, powodujgcej wyrzuty tego
neuroprzekaznika do mozgu, wptywajg oni na naszg motywacje do wydtuzania
czasu korzystania z urzadzen ekranowych. Jak pisze Magdalena Bigaj, autorka
ksigzki Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowac dziecko do zycia w sieci?:
,Nasze mozgi w Swiecie internetu sg na permanentnym dopaminowym haju’1%.
Zwiekszona motywacja

do dziatania wynika Schorzenia neurodegeneracyjne,

m.in. z wptywu takie jak choroby Alzheimera i Parkinsona,
dopaminy wigza sie m.in. z obnizeniem poziomu

na uktad nagrody. dopaminy, co prowadzi do zaburzen

Dla poréwnania, neuroplastycznosci, skutkuje deficytem
skutkiem niedoboru uwagi i zaburzeniami motoryki'°.

tego neuroprzekaznika Wiasnie dlatego leki zawierajace

jest np. obnizony dopamine stosuje sie czesto w terapii
poziom motywacji tych choréb, aby zlagodzié¢ ich objawy

i zwiekszona sktonnosc i poprawi¢ funkcjonowanie pacjentéw

do prokrastyncji'®. w codziennym zyciu.

102 \Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 348

103 Ratey J., Hagerman E. (2022). Cwiczenia fizyczne a mézg. Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, s. 169-171

104 Bigaj M. (2023). Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowac dziecko do zycia w sieci? Warszawa: Grupa Wydawnicza
Foksal, s. 209

1% Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak dobrze dbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 119, 5. 127.

106 Tamze, s. 19.
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Badania wskazuja, ze do zwiekszonego uwalniania dopaminy prowadzi

Lo G ISR iPAT ORI INnnymi stowy, moze ona stanowic ,zdrowe”

zrodto przyjemnosci i satysfakeji, co w konsekwencji ostabia chec siegania
po inne, szybsze sposoby jej uzyskania (takie jak przegladanie mediow

spotecznosciowych).

Przygotowujac sie do napisania tego poradnika, przeprowadzalismy wywiady
z nastolatkami, ktore uprawiajg sport. Oto, co ustyszeliSmy od Magdy, ktora
na co dzien trenuje kung fu. ,Wtasnie taki trening, gdzie nie mozesz uzywac
telefonu, bo robisz cos innego i po prostu nie myslisz o tym, bo caty czas sie
ruszasz. Nie masz jak wzig¢ tego telefonu, przegladac. Mysle, ze to jest pomocne,
bo potem az tak do niego nie ciggnie. Na przyktad ja po treningach nie mam
juz takiej checi, zeby telefon sprawdzi¢, tylko po prostu jest gdzies zapomniany”.

)

Mozg zmienia sie z wiekiem — z kazda
mijajaca dekada dorosty traci nawet

13 procent receptoréow dopaminy [...].

Ten spadek prowadzi do obnizenia satysfakciji
z codziennych przyjemnosci, lecz mozna

mu zapobiec aktywnym trybem zycia.

W poréwnaniu z nieaktywnymi réwiesnikami,
uktady nagrody fertycznych dorostych

w sile wieku przypominajg te oséb
mtodszych o kilka dekad. Moze to by¢ jeden
z powoddw, dla ktérych éwiczenia fizyczne
sg tak silnie powigzane z poczuciem
szczescia i zmniejszeniem ryzyka

depresji z uptywem lat"'°,

Kelly McGonigal

' Hansen A., Sundberg C.J. (2024). Rozruszaj swéj mézg. Krakéw: Wydawnictwo Znak, s. 51
18 McGonigal K. (2021). Sita aktywnosci. Jak wzmocnic ciato, przywrécic nadzieje, znalez¢ odwage i naprawic relacje.

Gliwice: Helion SA, s. 59
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PIGULKA WIEDZY

Flow - stan przeptywu

Stan flow to zjawisko gtebokiej koncentracji i petnego zaangazowania,

ktdére po raz pierwszy zostato zidentyfikowane i opisane przez wegiersko-
-amerykanskiego psychologa Mihalya Csikszentmihalyiego.

Z neurobiologicznego punktu widzenia kluczowa role odgrywaja

tu neuroprzekazniki: dopamina i acetyloholina'®. Kiedy wykonujemy czynnose,
ktéra sprawia nam przyjemnosc¢, ale jednoczesnie stanowi dla nas wyzwanie,
mozemy 0Siggng¢ charakterystyczne wrazenie zatracenia poczucia uptywu
czasu i catkowitego oddania sie temu, co robimy. WejScie w stan flow moze
utatwiac na przyktad aktywnosc fizyczna, zwtaszcza taka, ktora wigze sie

z odpowiednim poziomem wyzwania - np. skomplikowane sekwencje ruchow
wystepujace w sztukach walki.

Jesli zainteresowata Cie ta tematyka, obejrzyj wystapienie
prof. Mihalya Csikszentmihalyiego Flow the secret to happiness
(pol. Flow - tajemnica szczescia) pod adresem
https://youtu.be/fXleFJCqsPs?si=Sgo02p1x-G2zBB8C

Endorfiny — czgsteczki btogosci

Ruch, poprzez wptyw na wydzielanie endorfin
' ' i serotoniny, poprawia nastréj, powoduje,

ze moézg taczy podejmowang aktywnos¢

fizyczna z nagroda i dobrym samopoczuciem”'"°.

Joanna Wojsiat

Czy wiesz, ze podczas trwajacego kilkadziesigt minut intensywnego biegu
wytwarza sie dawka endorfin, ktérg mozna poréwnac do zastrzyku z 10 mg

Zeby sobie u$wiadomié, jaka to ilo$é, mozna ja porownac do dawki,

19 Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mdzg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s.122

0 Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mazg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 360
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ktora wystarczy na usmierzenie bolu w przypadku ztamania kosci'. Endorfiny,
znane rowniez jako hormony szczescia, odgrywajg kluczowa role w poprawie

naszego samopoczucia. [gels[FZ LRI ISAN LT ORWYEH (TR {FA(e¥ 4 [ls [oXe] {eE:1y ¥4y

wytwarza te naturalne opioidy, ktére nie tylko tagodza bdél, ale rowniez wywotujg

(A0 W21 [\ IR Regularna aktywnosc fizyczna, dzieki zwiekszonej produkciji
endorfin, moze znaczgco poprawiac¢ nasz nastroj, zmniejszac stres oraz

przeciwdziata¢ objawom depres;ji i leku. Co wiecej, endorfiny nie tylko poprawiaja
0g6lng kondycje psychiczng, ale tez wspierajg uktad odpornosciowy i poprawiajg
jakos¢ snu.

PIGULKA WIEDZY

Euforia biegacza

~

Przez kilkadziesiat lat myslano, ze endorfiny sg odpowiedzialne za wywotywanie
tzw. euforii biegacza (ang. Runner’s high). Np. Anders Hansen pisze o tym,

ze po dwoch godzinach intensywnego biegu wzrasta poziom endorfin w obszarach
mozqu odpowiedzialnych za zadowolenie™. Ostatnie wyniki badan wskazujg
natomiast, ze zjawisko to moze mie¢ zwigzek z endokannabinoidami. Euforia
biegacza to przyjemne uczucie lekkosci, btogostanu, szczescia i przyptywu
energii, ktore pojawiaja sie zwykle po dtuzszym lub bardziej intensywnym wysitku
fizycznym. Dzieki temu dochodzi do wyciszenia stresu i ztagodzenia bolu,

co skutkuje poprawg samopoczucia i zwiekszeniem motywacji. W efekcie ciato
oraz umyst wchodzg w stan przyjemnego odprezenia, a biegacz czesto odczuwa

wzrost pewnosci siebie i zadowolenia, co zacheca go do dalsze] aktywnosci.

Cho¢ nazwa euforia biegacza sugeruje, ze ten stan dotyczy gtownie 0sob
biegajacych, w rzeczywistosci podobne uczucie moga wywotac takze inne
sporty wytrzymatosciowe, takie jak kolarstwo, ptywanie, narciarstwo biegowe,
wioslarstwo, joga, wspinaczka gorska czy taniec. Kluczowe jest to, by aktywnosc
byta dostatecznie intensywna i trwata co najmniej kilkadziesiagt minut - wtedy
organizm najczesciej uruchamia mechanizmy odpowiedzialne za powstawanie
tego euforycznego stanu™.

/

™ Hansen A., (2021). W zdrowym ciele zdrowy mozg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 130

"2 Hansen A., Sundberg C.d. (2024). Rozruszaj swéj mézg. Krakéw: Wydawnictwo Znak, s. 53

" McGonigal K. (2021). Sita aktywnosci. Jak wzmocnic ciato, przywrocic nadzieje, znalez¢ odwage i naprawic relacje.
Gliwice: Helion SA, s.18
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Postawa ciata wptywa na to, jak o sobie myslimy

Poprawna postawa ciata — rozumiana jako wyprostowana sylwetka, odprezone
ramiona i Swiadome utozenie stop — ma duzy wptyw na nasz nastroj, poczucie
pewnosci siebie i 0gdélng rownowage wewnetrzng. Amy Cuddy, badaczka

i psycholozka spoteczna, w swoim stynnym wystagpieniu z serii TED Talk. Body
Language May Shape Who You Are (Jezyk twojego ciata moze ksztattowac to, kim
jestes), wskazuje, jak ,pozytywne” utozenie ciata moze zmniejszy¢ stres i zwiekszy¢
poziom hormondw odpowiadajgcych za pewnosc siebie'™. Ten obejrzany ponad
25 min razy wyktad stanowi doskonaty punkt wyjscia do zrozumienia, dlaczego
w sztukach walki takich jak tai chi tak wazne jest utrzymanie harmonijnej

i otwartej postawy ciata. W tai chi, podobnie jak w koncepcji tzw. power pose
prezentowanej przez Cuddy, chodzi nie tylko o to, by lepiej wygladac, wazniejsze
jest, ze poprzez swiadome ustawienie ciata wptywamy na to, jak sie czujemy.
Potwierdza to amerykanski badacz z Uniwersytetu Harvarda oraz instruktor tai chi
Peter M. Wayne, ktéry w odcinku podcastu Ecology of Mind (Ekologia umystu) maowi:

To, w jaki sposéb sie ruszamy,

' ' gteboko wptywa na to, jak sie czujemy
i w jaki sposob myslimy”'"s.

Tai chi pozwala pracowac nad postawg w sposob stopniowy i bezpieczny.
Ruchy w tai chi sg powolne i ptynnie przechodzg jeden w drugi, co daje
czas na doktadne ,przeskanowanie” wtasnego ciata: jak sg utozone barki,
czy kregostup jest wyprostowany, czy klatka piersiowa jest lekko ,otwarta”
a zarazem rozluzniona. Regularna praktyka uczy tez wtasciwego rozktadania
ciezaru ciata na obie stopy oraz przenoszenia go z nogi ha noge, a to przektada sie
na poczucie stabilnosci — zaréwno w sensie fizycznym, jak i emocjonalnym.

Z perspektywy psychologicznej poprawne
Swiadoma i wyprostowana sylwetka — pomaga przeja¢ kontrole nad reakcjami

CIGERIPANIMERSIEEN Zamiast sie kurczyC i ,zamykac”, uczymy sie ,rozszerzac’,
co w mysl teorii Amy Cuddy sprzyja uwalnianiu testosteronu (hormonu wigzanego

7 pewnoscig siebie) i obnizaniu poziomu kortyzolu (hormonu stresu). W tai chi

14 Cuddy A.(2012). Your Body Language May Shape Who You Are. https://youtu.be/Ks-_Mh10hMc?si=CluwCAEU2LbNh5ZU
[dostep: 20.02.2025]

> Wayne P.(2021). Peter Wayne - Ecology of Mind. https://podcast.mindandlife.org/peter-wayne/ #:~:text=In%20this %20

episode %2C %20Wendy 7%20speaks %20with %20clinical % 20researcher,multiple % 20perspectives % 20t0 %20
investigate %20the %20mind %20 %26 %20healing. (od 19:23)[ dostep 19.02.2025]
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Foto: archiwum prywatne

nie chodzi jednak o przyjecie pozycji na moment, lecz o stopniowe wypracowanie
nawyku pozostawania w uwaznym, zrownowazonym uktadzie ciata. Przektada
sie to na diugotrwate korzysci dla naszego samopoczucia: wzrasta odpornosc
na codzienne napiecia, a takze poczucie, ze mamy wptyw na to, co sie dzieje

z nami i wokét nas. Cwiczacy stopniowo osiggaja stan wewnetrznej réwnowagi,
ktory w duzym stopniu opiera sie na poczuciu sprawczosci i pewnosci, ze mamy
sie na czym oprze¢ — dostownie i w przenosni. Gdy ciato jest wyprostowane

i silne, tatwiej radzimy sobie z wyzwaniami, jakie niesie zycie. Wtasnie dlatego

tai chi, skupiajac sie na Swiadomym ksztattowaniu i utrzymaniu poprawnej
postawy, stanowi wyjatkowo skuteczng droge do poprawy dobrostanu, redukcji
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU

—> Satysfakcja z opanowania nowych umiejetnosci (np. trudnych sekwencji
ruchowych w tai chi czy tancu) daje poczucie sprawczosci, a to przektada

sie na lepszy nastroj i buduje rezyliencje, czyli zdolnosc¢ radzenia sobie
z trudnos$ciami.

—> Psychologia pozytywna zajmuje sie miedzy innymi dostarczaniem
wskazowek, co robi¢, zeby podniesc jakosc zycia i nie dopuscic
do wystgpienia zaburzen.

—> Ruch uruchamia w mézgu procesy neurobiologiczne (wydzielanie
seratoniny, dopaminy, endorfin), ktére poprawiajg nastroj, wzmacniaja
motywacje, podnoszg odpornosc na bol, dajac poczucie szczescia.

—> Siedzacy tryb zycia prowadzi do szeregu probleméw - od chorab
fizycznych (otyto$¢, cukrzyca, choroby kregostupa, nowotwory),
po trudnosci psychiczne (lek, depresja, stany zapalne).

—> Regularny ruch pomaga budowaé dobre nawyki, co dodatkowo wzmacnia
poczucie, ze mamy kontrole nad swaim ciatem i samopoczuciem.

—> Swiadome utrzymywanie wyprostowanej sylwetki, np. podczas tanca
albo ¢wiczen tai chi, moze redukowac kortyzol i podnosic¢ poziom hormondw
odpowiedzialnych za pewnosc¢ siebie, dajac poczucie wewnetrznej mocy
i stabilnosci.

—> Praktykowanie tai chi sprzyja dobrostanowi psychicznemu - powolne,
ptynne ruchy i swiadome oddychanie wspierajg rownowage uktadu

nerwowego.

—> Regularne éwiczenie w grupie buduje zaangazowanie i poczucie
wspolnoty.

Wtacz mozg, rusz ciato
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PRAKTYCZNE PORADY

1. Fizyka ruchu i psychologia sprawczosci wzajemnie sie
uzupetniaja: kiedy zdobywamy nowe umiejetnosci,
umacniamy pewno$¢ siebie i budujemy odpornosé
psychiczna.

2. W codziennym zyciu warto rozbija¢ trudne zadania na mniejsze kroki
(tak jak trener tai chi pokazujgcy skomplikowang sekwencje ruchow).

3. Nawet prosta, regularna aktywnos¢ fizyczna (spacery, ¢wiczenia tai chi,
bieganie) staje sie niezwykle skutecznym narzedziem ochrony przed stresem,
depresja i spadkami nastroju. Uwaga, zeby organizm zaczat wydziela¢
endorfiny czy doswiadczyt euforii biegacza, ruch powinien by¢ intensywny
i trwac co najmniej kilkadziesigt minut.

4. Dbajmy o postawe ciata - to nie tylko kwestia wygladu, lecz takze sposcb
na wysytanie saobie i innym sygnatu, ze mamy site i kontrole nad sytuacja.

5. Wprowadzajmy ruch do codziennych zajec (w szkole, w domu, w miejscu pracy).

6. Pamietajmy, ze aktywnoSc fizyczna nie zawsze musi by¢ intensywnym treningiem -
wazna jest regularnos$c i radosé z ruchu.
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Zanim przejdziesz do kolejnego rozdziatu tego poradnika, zapraszamy Cie

do wystuchania naszej rozmowy z dr Joanng Wojsiat* autorka bestsellerowej ksigzki
Tak dziata mézg. Ten wywiad jest zarowno podsumowaniem tresci dotychczasowych
rozdziatow, jak i rozwinieciem tematu tego poradnika. Rozmawiamy o korzy$ciach
ptynacych z ruchu w ogole, ale takze o tym, dlaczego warto ¢wiczy¢ chi kung(gigong),
bo nasza rozmowczyni od kilku lat uprawia te forme aktywnosci fizycznej.

WejdzZ na strone
www.bit.ly/rozmowawojsiat

lub zeskanuj kod OR

Wiedza to za mato.
—> Czas na Twoj ruch!

Zapraszamy Cie do kolejnej sesji twiczen. Tym razem
proponujemy kolejne wideotutoriale, wprowadzajgce
nastepna partie ¢wiczen - jeden oparty na chi kung, a drugi na tai chi.

Zeskanuj ponizsze kody QR lub wpisz w przegladarce podany adres.

www.bit.ly/chikung02 www.bit.ly/treningtaichi02

* Piszac swoja ksiazke w 2023 roku, dr Joanna Wojsiat uzywata nazwiska Podgorska, stad réznica w opisie cytowanej
bibliografii.
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| Jaka
aktywnosc
fizyczng
wybrac

| jak
cwiczyc?



Dla mdzgu liczy sie kazda kropla potu.
Im wiecej sie ruszasz,
tym lepiej dla Twojego mdzgu™™s.

Wendy Suzuki

iatr smagat jego policzki, a $Snieg skrzypiat pod ciezkimi butami. Szron
WOsiada’r na rzesach i sznurowkach plecaka, ktory zdawat sie coraz

ciezszy z kazdym krokiem. Przed nim biata, nieprzenikniona przestrzen
lodowca na Grenlandii — bez drzew, bez punktow odniesienia, tylko niekonczacy sie
krajobraz. Z kazdym ruchem miesnie dawaty o sobie zna¢, a w gtowie pojawiata
sie pokusa, zeby sie zatrzymac — cho¢ na chwile, na jeden oddech. Ale Kamil nie
mogt sobie na to pozwoli¢. Nie tutaj, gdzie kazdy krok musiat by¢ przemyslany.
Gdzie lodowa skorupa mogta w kazdej chwili zdradliwie ustgpi¢ pod ciezarem nogi.

W takich momentach nie mysli sie o planie ekspedycji naukowej. Mysli sie
o oddechu. O rytmie. O rownowadze. | wiasnie wtedy — jakby odruchowo — Kamil
przywotat w pamieci tamte ruchy, ktore znat przeciez na pamie¢. Krok. Przeniesienie
ciezaru. Krok. Przeniesienie ciezaru. Rytm tai chi, zakodowany gteboko w ciele
i umysle, prowadzit go przez pustke. To nie byta forma. To byto narzedzie przetrwania.

A przeciez niewiele brakowato, by ta historia sie nie wydarzyta.

Pietnascie lat wczesniej Kamil stat przed lustrem, probujgc dopig¢ pasy orto-
pedycznego gorsetu. Zwykty dzien, zwykty poranek — i niezwykty ciezar, ktory
nosit nie tylko na kregostupie, ale i w gtowie. Skolioza postepowata szybko,
niespodziewanie szybko. Gorset miat jg zatrzymac. Miat mu pomoc. A jednak
odbierat mu swobode, odbierat sport, odbierat rowiesnikow.

6 Suzuki W. (2024). Exercise Your Way to a Healthy Brain (with Dr. Wendy Suzuki). Odcinek podcastu pt. Dementia Untangled.

https://podcasts.apple.com/us/podcast/exercise-your-way-to-a-healthy-brain-with-dr-wendy-suzuki/
id1558126995?i=1000666906835 [ dostep 20.02.2025](od 20:52)
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Trenowat wtedy kung fu. Kochat to — precyzje, skupienie, ale tez rados¢ z ruchu
i kontaktu z grupa. Niestety, gorset nie pozwalat mu juz ¢wiczyc¢ jak dawniej. Treningi
stawaty sie coraz bardziej bolesne — fizycznie i psychicznie. Zrezygnowat z zawodow.
Zaczat unikac ¢wiczen. | wiasnie wtedy, na letnim obozie w Bieszczadach, ustyszat
pierwszy raz, ze moze sproébowac... tai chi.

Brzmiato to absurdalnie. ,To dla seniorow” — myslat. A jednak cos w sposobie,
w jaki o tym mowit Wiodek, starszy uczestnik obozu, zasiato w nim ciekawosc¢.
Maowit o tym, ze tai chi moze zastgpi¢ gorset — nie jako sprzet, ale jako nawyk,
Sposob bycia. Ze uczy trzymania postawy nawet po zakonczeniu ¢wiczen.

Ze to trening, ktéry dziata nieustannie, cicho i gteboko.

Kamil sprobowat. To byto to. Zaczat chodzi¢ na zajecia, jako pietnastolatek —
najmtodszy w grupie, wsrdd ludzi znacznie starszych. A jednak nie czut sie
wyobcowany. Wrecz przeciwnie. Zyskat nowych rozmowcow, mentoréw, wsparcie.
| zyskat cos wiecej — poczucie, ze jego ciato, choc¢ inne, cho¢ skrzywione, nie jest
przeszkoda, ale nauczycielem. Z czasem, dzieki regularnemu treningowi, przestat
nosic gorset. Jego kregostup sie nie wyprostowat. Ale jego umyst — tak.

Tai chi dato mu cierpliwos$¢, nauczyto czekac na postep, nawet jesli nie
przychodzit szybko. Nauczyto skupienia, uwaznosci, rozluznienia tam, gdzie
naturalnym odruchem byta panika lub napiecie. | wtasnie to wszystko — te godziny
spedzone w spokojnym ruchu, ta uwaga skierowana do wewnatrz — pozwolity
mu pozniej, jako studentowi fizyki, stang¢ na grenlandzkim lodowcu i nie
zawahad sie.

Wszyscy propagatorzy aktywnosci fizycznej zgadzaja sie co do tego,
rMEINEVA Iy (o £ o4 (XS M (T4} TO, jaki to bedzie rodzaj ruchu,

ma znaczenie o tyle, o ile wybierzesz cos, co Tobie sprawia przyjemnosc.
Dlaczego? Bo to podnosi szanse, ze nie bedzie tylko krotkotrwatym zrywem,
ale stanie sie statym i regularnym elementem Twojego zycia. Zresztg z punktu
widzenia dobrostanu kluczowa jest juz sama mozliwosc tego wyboru.

Autorzy teorii samostanowienia — Edward Deci i Richard Ryan — podkreslajg
role trzech podstawowych potrzeb psychologicznych cztowieka: I
Aktywnosc fizyczna moze by¢ niezwykle
skutecznym narzedziem do ich zaspokajania, co przektada sie na wzrost
dobrostanu i satysfakcji z zycia. Po pierwsze, autonomia oznacza
Kazdy z nas jest inny, mamy rézne
preferencje i zainteresowania. Wybierajgc ¢wiczenia, ktére nam odpowiadajg
(np. bieganie, siatkdwka, taniec czy tai chi), odczuwamy wiekszg motywacje
wewnetrzng i czerpiemy wiecej radosci z podejmowanych dziatan. Doskonale
zdawali sobie z tego sprawe nauczyciele z liceum w Naperville, ktorzy w ramach
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programu ,Zero Hour PE” (patrz rozdziat 2) dali uczniom mozliwosé wyboru
aktywnosci w ramach zaje¢ wychowania fizycznego. W zaleznosci od personalnych
preferencji, a czasami i nastroju w danym dniu, uczniowie wybierali bieganie

na biezni stacjonarnej, jazde na rowerkach albo wspinaczke po Sciance,

co zaowocowato podniesieniem motywacji do regularnych ¢wiczen. W ksigzce
W zdrowym ciele zdrowy mdzg Anders Hansen opisuje tez wyniki badania
przeprowadzonego w USA na grupie dzieci z nadwagg z klas 1-6 szkoty
podstawowej, ktore nie byty zainteresowane ani zajeciami wychowania fizycznego,
ani ruchem w czasie wolnym. Aby zdopingowac je do ¢wiczen, dano im mozliwos¢
wyboru rodzaju aktywnosci — mogty na przyktad biega¢, skaka¢ na skakance

lub grac¢ w pitke. Okazato sie, ze dzieci, ktore zaczety sie w ten sposob ruszac

w ramach zaje¢ sportowych po szkole, poprawity swoje oceny z matematyki.
Jak pisze Hansen:

Im bardziej byty aktywne fizycznie,

' ' tym lepsze osiaggaty wyniki z tego przedmiotu,
wcale sie go wiecej nie uczac. Rezultaty
przyniosto juz 20 minut ruchu, jednak najlepsze
efekty zanotowano u dzieci, ktdre byly aktywne
jednorazowo minimum 40 minut i zdecydowanie
podniosto sie u nich tetno, najlepiej do 150"""".

Foto: archiwum prywatne

" Hansen A.(2021). W zdrowym ciele zdrowy mézg. Krakéw: Wydawnictwo Znak, s. 187
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Druga potrzeba wymieniana przez Deci i Ryana odnosi sie do
Decydujac sie na wybdr konkretnego rodzaju
aktywnosci ruchowej, warto wzig¢ pod uwage to, czy da nam ona poczucie
rozwijania umiejetnosci oraz osiggania konkretnych celéw, np. poprawienia
wydolnosci organizmu czy opanowania skomplikowanych sekwencji ruchowych.
Sukces w tych obszarach oraz poczucie robienia postepdw wzmacniajg poczucie
wtasnej wartosci i dodajg energii do dalszych wyzwan (patrz tez rozdziat 5).
Swietnie zdawali sobie z tego sprawe starozytni medrcy w Chinach, ktérzy wiele
wiekdw temu stworzyli koncepcje kung fu. Jesli kojarzy Ci sie ona tylko
ze sztukami walki, to zajrzyj do ramki ponize;j.

PIGULKA WIEDZY

Czym naprawde jest kung fu?

Kung fu(z jez. chin. Gongfu) bywa kojarzone gtéwnie z chifiskimi sztukami
walki, jednak pierwotne znaczenie tego terminu to ,0siggniecie mistrzostwa
dzieki wytrwate]j praktyce” lub ,duze umiejetnosci przez duzy wktad pracy™.
W tym ujeciu kung fu staje sie metaforg dazenia do perfekcji w dowolnej
dziedzinie: od gry na instrumencie, przez gotowanie, walke wrecz, po nauke
kodowania. Kluczowa jest tu systematycznos¢, koncentracja i praca nad soba.
W filmach takich jak Kung Fu Panda, przemiana niezgrabnego bohatera

w pewnego siebie wojownika symbolizuje, jak dyscyplina i wiara w swoje
mozliwo$ci mogag prowadzi¢ do rozwoju. Kung fu pozwala pamietac, ze kazdy
krok - nawet najmniejszy - przybliza nas do mistrzostwa w wybranej sztuce.

/

Trzeci rodzaj potrzeby psychologicznej, wptywajgcej na nasz dobrostan,
[le}potrzeba przynaleznosci do jakiejs$ grupy, bycia czescig spotecznosci.
Swietnymi okazjami do jej zaspokojenia sg wiasnie sport i rekreacja, dlatego ten
aspekt warto wzigé pod uwage, wybierajgc konkretny rodzaj aktywnosci fizyczne;.
Najczesciej kojarzymy przynaleznos¢ do grupy ze sportami druzynowymi i grami
zespotowymi (koszykdwka, siatkdwka, pitka nozna). Podobny efekt mozna jednak

"8 Silberstorff J. (2003). Chen. Zywe Taijiquan w klasycznym stylu. Ttumaczenie: Wojciech Krawczuk. Unia Europejska:
AACT Publishing Tomasz Amborski, s. 3
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Foto: archiwum prywatne

0siggnac¢, decydujgc sie na dyscypliny, ktore cho¢ niekoniecznie kojarzg sie

z rywalizacjg druzynowa, to jednak tgczg swoich fanow w spotecznosci
powstajgce wokdt wspdlinego zainteresowania (np. grupy biegowe, rowerowe,
nordic walking, sztuki walki, towarzystwa turystyczne). Planowanie grupowych
treningdw, a takze same sesje treningowe, czesto dajg okazje do swobodnych
rozmow i wymiany rad na temat diety czy sposobdw doskonalenia elementow
techniki. Te interakcje przektadajg sie na pozytywne emocje, dzieki ktérym
poziom stresu spada, a samopoczucie i samoocena wzrastajg. W efekcie

regularne wspolne treningi wzmachniaja nie tylko kondycje, ale i kluczowa dla
zdrowia psychicznego siec¢ relacji spotecznych.jERteR4erilelo][alWAgtler4< ol (S

w przypadku nastolatkow.

Osoby poznane na zajeciach sportowych to dla nich alternatywa lub wzbogacenie
kontaktow zwigzanych z klasg szkolng. Jesli np. w spotecznosci klasowej
pojawig sie problemy, to mtody cztowiek zawsze ma mozliwos¢ znalezienia
oparcia w kolegach i kolezankach z zaje¢ sportowych. Wspadlne treningi
to szansa na nawigzywanie przyjazni i znajomosci, ktére potem owocujg
wspolnymi wyjsciami towarzyskimi, np. do kina lub na pizze.
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Szwedzki psychiatra Anders Hansen w swojej ksigzce Uspokdj swdj mozg

pisze: ,Niektorzy badacze doszli do wniosku, ze
niebezpieczna jak wypalenie 15 papierosow dziennie”'"®. SOEREREIEEIE]

jeszcze wiekszej mocy, kiedy uswiadomimy sobie, ze dzisiaj ludzie zdajg sie
by¢ bardziej samotni niz wczesniej, cho¢ czesto mogg sie pochwali¢ setkami
znajomymi w mediach spotecznosciowych. Hansen, powotujgc sie na badania
przeprowadzane w réznych krajach, twierdzi, ze obecnie problem samotnosci
i izolacji moze dotyczy¢ nawet 20-30% spoteczenstwa, a w grupie wiekowej
od 16-24 lat odsetek ten jest jeszcze wyzszy, bo wynosi od 30 do 40%.
Wyjasniajgc mechanizm korzysci ptyngcych z kontaktoéw spotecznych, Szwed
olelel§g=NERrole endorfin, ktérych stezenie rosnie, kiedy przezywamy emocje

wspdlnie z innymi ludzmi.

Mézg nagradza dobrym samopoczuciem

" uczestniczenie we wspodlnocie z czysto
egoistycznego powodu - przynaleznosé
do grupy zwieksza nasze szanse na przezycie"'%.

Anders Hansen

PIGULKA WIEDZY

Ruch w synchronizaciji

Naukowcy zgodnie wskazuja, ze szczegolng odmiang aktywnosci w grupie

sqg sytuacje, kiedy ruch odbywa sie synchronicznie, a te same sekwencje
wykonywane sg przez kilka czy kilkanascie 0sob jednoczesnie. Aktywnosc
ruchowa taka jak m.in. taniec, zumba, aerobik, tai chi, chi kung, joga,

silnie wzmacnia poczucie wiezi i poprawia nasz dobrostan. Na przyktad

w eksperymentach przeprowadzonych przez Emme Cohen z Uniwersytetu

w Oksfordzie wykazano, ze gdy uczestnicy poruszaja sie wspalnie w jednym
rytmie, wzrasta u nich tolerancja na bol, co wigze sie ze zwiekszonym
poziomem endorfin. Przyczyng jest efekt wspolnego przezywania rytmicznego

ruchu, ktéry prowadzi do tzw. synchronizacji spotecznej, a ta sprzyja

"9 Hansen A.(2022). Uspokoj swoj mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 102
20 Tamze, s. 104
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zacie$nianiu relacji i poprawie nastroju. Dodatkowo, wykonywanie tych samych
sekwencji ruchéw w grupie wzmacnia poczucie jednosci i zwieksza wrazenie
bycia rozumianym bez stow. Co ciekawe, synchronizacja aktywuje rejony mozgu
odpowiedzialne za empatie oraz zaangazowanie spoteczne, dzieki czemu
uczestnicy takich zajec lepiej requlujg emacje, czuja sie bardziej swobodni

i motywowani, by dalej dba¢ o swoje zdrowie™.

Or Kelly McGonigal, psycholozka zdrowia i profesorka na Uniwersytecie
Stanforda, ktéra ma na koncie kilka bestsellerowych ksigzek promujacych ruch,
a w szczegoblnosci taniec, jest takze instruktorkg jogi, tanca i zajec fitness.

W swojej ksigzce Sita aktywnosci wyjasnia, czym jest kinestetyka wspdlnoty,
powotujac sie na neurobiologa i tancerza Asafa Bachracha, autora tego
terminu. Opisuje ona to zjawisko w nastepujacy sposob: Kiedy sie poruszasz,

z miesni, stawow oraz ucha wewnetrznego ptyng do mozgu informacje zwrotne
na temat tego, co dzieje sie z twoim ciatem. Jednoczesnie widzisz inne osoby,
ktore wykonujg te same ruchy. Gdy te bodzce docierajg jednocze$nie, mozg
taczy je w spojna, ujednolicong percepcje. Ruchy obserwowane naktadaja sie
na te, ktore sam czujesz, a wtedy maozg interpretuje inne ciata jako przedtuzenie
wtasnego"%.

Foto: archiwum prywatne
2 McGonigal K. (2021). Sita aktywnosci. Jak wzmacnic ciato, przywrdcic nadzieje, znalez¢ odwage i naprawic relacje. Gliwice:

Helion SA, s. 78
22 Tamze, s. 78
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Zielone ¢éwiczenia

Dr Kelly McGonigal w swojej ksigzce Sita aktywnosci podkresla role aktywnosci
fizycznej na tonie przyrody, nazywanej przez psychologow zielonym treningiem
(ang. green exercise)'?. Przytaczane przez nig relacje 0séb ¢wiczgcych dowodzg,
ze juz kilka minut ruchu na Swiezym powietrzu moze znaczgco poprawi¢ nastroj

| nastawienie do 2ycia
stres i pozwalajg na gtebsza regeneracje zaréwno ciata, jak i umystu. Jilgle
rowniez zwrdci¢ uwage, ze wiele tradycyjnych form ruchu takich jak tai chi i chi kung,
od wiekoéw praktykowanych jest na swiezym powietrzu. Historycznie rzecz biorgc,
treningi te odbywaty sie czesto pod gotym niebem — na dziedzincach domow

czy w otwartych przestrzeniach, co nie tylko wzmacniato efekt energetyzujacy,
ale réwniez pozwalato uczestnikom na petne zanurzenie sie w naturalnym
otoczeniu. Taki bliski kontakt z naturg sprzyja rownowadze emocjonalnej,

a wspotczesny powrot do zielonych ¢wiczer stanowi odpowiedz na wyzwania

zycia w ciggtym przebodZcowaniu, oferujgc nam Sy A slef1e]s]

na odzyskanie harmonii miedzy ciatem i umystem. |\ EevARIsla\aalAETele)
powodu tutoriale wideo, ktore dla Ciebie przygotowalismy, nagrywane byty
witasnie w otoczeniu przyrody.

Foto: archiwum prywatne

25 Tamze, s. 153
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NEAT

Wspominalismy o tym, ze jednym ze sposobow na uzyskanie rownowagi
poziomu neuroprzekaznikow wptywajgcych pozytywnie na nasz nastroj —
serotoniny i dopaminy, a takze endorfin — jest aktywnos¢ fizyczna. Zazwyczaj
kojarzy sie nam ona ze sportem i rekreacjg, ale czy to oznacza, ze regularne
treningi sportowe to jedyny sposob na zwiekszenie aktywnosci fizycznej? A moze
jest sposob na wigczenie wiekszej dawki ruchu do codziennych czynnosci?
Poznaj NEAT (ang. non-exercise activity thermogenesis — termogeneza
niewynikajgca z typowych éwiczen fizycznych). Dr Joanna Wojsiat definiuje

NEAT jako ,biomechaniczne poruszenie — ruch, ktéry jest podejmowany
Oznacza to, ze aktywnost
fizyczna uwzglednia tez aktywnosci inne niz trening — poczgwszy od zakupow,
codziennego sprzagtania, koszenia trawy, chodzenia po schodach, przez spacer

z psem, po drobne gesty takie jak
machanie rekami czy przybijanie
pigtki. W kontekscie wczesniejszych
rozwazan na temat istoty ruchu

i poczucia sprawczosci, NEAT moze
stanowi¢ cenne uzupetnienie zarowno
dla 0s6b, ktore dopiero rozpoczynajg
przygode z aktywnoscig, jak i tych
trenujgcych intensywnie.
Wprowadzajgc wiecej spontanicznych
form ruchu do codziennych zadan,
np. parkujac dalej od miejsca
docelowego albo wybierajgc schody
zamiast windy, wzmacniamy poczucie
kontroli nad swoim zdrowiem. Kazde
mate dziatanie pozytywnie przektada sie na prace uktadu krgzenia, metabolizm
oraz samopoczucie. W efekcie codzienne czynnosci stajg sie skutecznym
narzedziem do $wiadomego budowania dobrostanu psychofizycznego.

W perspektywie tego, jak wazny jest ruch typu NEAT, zupetnie inaczej mozna
spojrze¢ na oferty produktéw, ktére majg nam utatwic zycie, takich jak roboty
odkurzajgce albo koszgce trawe. Zamiast pozbawiac sie mozliwosci ruchu
podczas codziennych aktywnosci, lepiej docenic¢ korzysci, ktore sie z nimi wigza.

124 \Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak mgdrze zadbaé o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal., s. 341
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Wyjgtkowym przyktadem wykorzystania NEAT jest czestsze wykonywanie
codziennych czynnosci... stojac, a nie siedzgc. Rozwigzanie to jest bardzo
popularne np. w krajach skandynawskich. Okazuije sie, ze
biurku przystosowanym do pozyciji stojacej nie tylko sprawia, ze zuzywamy
dwa razy wiecej kalorii, ale takze korzystnie wptywa na dziatanie mézgu'?®.

W swojej ksigzce W zdrowym ciele zdrowy mdzg szwedzki psychiatra Anders
Hansen opisuje badanie przeprowadzone wsrdd uczniow i uczennic siodmej
klasy szkoty podstawowej. Okazato sie, ze testy kompetencji oraz rezonans
magnetyczny wyraznie wskazaty, ze wprowadzenie w szkole blatéw do pracy

na stojgco zaowocowato nie tylko lepszg koncentracjg, ale i poprawg pamieci
roboczej oraz kontroli wykonawczej. Uczniowie pracujgcy na stojgco wykazali
srednio o0 10% wyzsze wyniki w zakresie czytania ze zrozumieniem, zapamietywania
faktéw oraz rozwigzywania ztozonych problemow. Kto wie, moze warto rozwazy¢
takg zmiane, jesli jestes osobg czesto pracujgcg w pozycji siedzacej przy biurku?

PIGULKA WIEDZY

NEAT w praktyce - pomysty na wiecej ruchu na co dzien

~

—> Dojezdzanie do pracy rowerem: przy sprzyjajacej pogodzie do pracy
czy do szkoty czesto mozna dojechac rowerem lub pojs¢ na piechote.

—> Wybor schodéw zamiast windy: Swietny pomyst zaréwno w pracy,
jak i w sklepie czy urzedzie.

—> Parkowanie - nie zawsze blizej oznacza lepiej: jesli juz dojezdzasz
do pracy lub na zakupy samochodem, a nie rowerem, wybierajgc miejsce
do zaparkowania auta, swiadomie zdecyduj sie czasem zaparkowac dalej
od wejscia™.

—> Spacerowe spotkania: zamiast siedzie¢ w sali konferencyjnej, zaproponuj
spacer przy omawianiu biezacych spraw.

% Hansen A. (2021). W zdrowym ciele zdrowy mézg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 190
126 Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak mqdrze zadbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 343
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—> Biurko do pracy na stojaco lub z bieznig: zamien tradycyjny fotel biurowy
na biurko, przy ktarym mozesz pracowac stojgc lub chodzac w wolnym
tempie.

— Rower stacjonarny przy biurku: wykorzystaj rowerek biurowy - pedatujgc
podczas czytania maili czy stuchania podcastow.

—> Przerwy na aktywne rozcigganie: co 30—45 minut wstan, zréb kilka
sktondw, naciggnij wybrane miesnie, wykonaj kilka obszernych
ruchow ramionami.

—> Aktywne czekanie: masz wolng chwile w kolejce czy na przystanku?
Sprobuj wykonac pare powolnych ruchéw opartych na tai chilub chi kung.

J

Foto: archiwum prywatne
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Nie zapominaj o ruchu angazujacym nogi

Z perspektywy badan neuronaukowych, wybierajgc rodzaj aktywnosci fizycznej
warto zwrdéci¢ uwage na znaczenie ruchu angazujgcego miesnie nég. Dlaczego
to szczegolnie wazne? W 2016 roku zespoét naukowcodw z King's College London
kierowany przez dr Claire Steves, opublikowat w czasopismie Gerontology wyniki
10-letniego badania'?’, ktére rozpoczeto sie w 1999 roku. Wzieto w nim udziat
324 par blizniaczek po pie¢dziesigtce. Badacze przez dekade $ledzili zmiany
w zdolnosciach poznawczych i strukturze mozgow uczestniczek. Wyniki wykazaty,

visJczynnikiem najscislej powigzanym z tempem pogarszania sie funkcji

UV WMo B )% T e ANl CEN Nl — mocniejsze nogi korelowaty z wolnigjszym

spadkiem zdolnosci poznawczych i z korzystniejszymi zmianami w strukturze

Foto: archiwum prywatne Tomasz Bilut

mozgu. Co istotne, poniewaz badanie dotyczyto
blizniaczek jednojajowych, réznice miedzy

nimi mozna byto przypisa¢ gtéwnie czynnikom
srodowiskowym takim jak aktywnosc¢ fizyczna.
Dr Steves zwrdcita uwage, ze
wspierajac rozwoj
mozgu, poprawiajgc koncentracje, pamiec oraz
0golng sprawnos¢ umystowg'?.

Do podobnych wnioskéw doszedt kilkanascie
lat wczesniej zespot naukowcdw badajgcych
myszy. Wyniki ich eksperymentu opublikowano
w czasopismie Nature Neuroscience'. Okazato
sie, ze myszy, ktorym umozliwiono bieganie
w kotowrotku (a wiec intensywng prace koriczyn
dolnych), wykazywaty znacznie wyzszy poziom
neurogenezy w hipokampie w porownaniu
do grupy kontrolnej, w ktorej myszy nie miaty

127 Steves C.J., Mehta M.M., Jackson S., Spector T.D. (2016). Kicking Back Cognitive Ageing: Leg Power Predicts
Cognitive Ageing after Ten Years in Older Female Twins w Gerontology, Volume 62, Issue 2. https://karger.com/qger/
article/62/2/138/149063/Kicking-Back-Cognitive-Ageing-Leg-Power-Predicts [ dostep: 01.03.2025]

126 Caba J. (2015). Brain: Leg Strength Could Also Indicate Your Cognitive Health na stronie Medical Daily. Dostepne pod
adresem: https://www.medicaldaily.com/fitter-legs-mean-fitter-brain-leg-strength-could-also-indicate-your-
cognitive-health-360930 [dostep: 01.03.2025]

% \lan Praag H., Kempermann G., Gage F. H.(1999). Running increases cell proliferation and neurogenesis in the adult
mouse dentate gyrus. Nature Neuroscience, 2(3), s. 266-270. https://www.nature.com/articles/nn0399_266 [ dostep:

01.03.2025]
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dostepu do kotowrotka. Potwierdza to, ze intensywna praca duzych grup miesni
nog oddziatuje nie tylko na przeptyw krwi, lecz takze na produkcje neurotrofin,

w tym znanego nam juz BDNF. Innymi stowy, (s UETGVATE 11T RT74q  EX IV (o3

GO LGENETRTRAELE (Np. szybki marsz, bieganie, sztuki walki typu tai chi czy kung fu
A S aaRerle vz SaaWWislovaYelelallmoze stanowié jeden z kluczowych elementow
profilaktyki starzenia sie mézgu.

PIGULKA WIEDZY
~

Korzysci ptynace z réznych rodzajow aktywnosci ruchowej

—> Ruch aerobowy to kazda aktywnosc¢ fizyczna, ktora zwieksza tetno
i przyspiesza oddech, ale wcigz pozwala na rozmowe. Organizm podczas

takiego wysitku wykorzystuje tlen do produkcji energii, dlatego nazywa sie
go aerobowym, czyli tlenowym.

szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie, taniec, bieganie
w umiarkowanym tempie, trening form sztuki walki.

Korzysci: poprawa kondycji serca, zwiekszona wydajno$¢ ptuc, pomoc
w utrzymaniu zdrowej wagi, poprawa samopoczucia i zdolnosci
poznawczych.

—> Ruch anaerobowy (beztlenowy) to krotkie, intensywne ¢wiczenia,
podczas ktérych miesnie pracujg na maksymalnej wydajnosci bez
dostatecznego doptywu tlenu.

sprint, podnoszenie ciezaréw, trening interwatowy (HIIT, ang. high
intensity interval training), sporty walki podczas sparingéw.

Korzysci: wzrost sity, mocy i masy miesniowej, poprawa wytrzymatosci
miesni.

—> Cwiczenia sitowe (oporowe) polegaja na pokonywaniu oporu np. wiasnej
masy ciata, hantli, gum oporowych.

podcigganie, pompki, przysiady, martwy cigg, wyciskanie sztangi.

Korzysci: ~ wzmocnienie miesni, zwiekszenie gestosci kosci, poprawa metabolizmu.

Wtacz mozg, rusz ciato
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—> Cwiczenia rozciaggajace (stretching) majg na celu poprawe elastycznosci
miesni i zakresu ruchu w stawach.

joga, pilates, stretching dynamiczny i statyczny.
Korzysci: zmniejszenie ryzyka kontuzji, poprawa postawy, redukcja
napiecia miesniowego.

—> Cwiczenia koordynacyjne i rownowazne skupiajg sie na kontroli ruchow
ciata, utrzymaniu rownowagi i precyzji.

trening propriocepcji (wewnetrznego czucia ciata - dzieki
propriocepcji wiemy, gdzie znajdujg sie nasze rece, nogiiinne
czesci ciata, nawet jesli na nie nie patrzymy), éwiczenia boso,
chodzenie po linie.

Korzysci: poprawa stabilizacji, zapobieganie upadkom, rozwijanie
$wiadomosci ciata.

—> Cwiczenia multimodalne tacza rozne rodzaje ruchu, np. elementy aerobowe,
sitowe, rownowazne i rozciggajace. Dzieki temu angazuja ciato
w kompleksowy sposob, poprawiajgc kondycje, site, koordynacje
i elastycznose. Dla osob mtodszych i aktywnych sg Swietnym sposobem
narozwaj wszechstronnej sprawnosci fizycznej.

tai chi, chi kung, pilates, joga, trening funkcjonalny, taniec,
sporty walki.
Korzysci: poprawa kondyciji, sity, koordynaciji i elastycznosci.

lle ruchu potrzebujemy, zeby odczué korzysci?

Pierwszym pytaniem, ktére wielu osobom cisnie sie na usta, kiedy stuchaja

o zaletach aktywnosci fizycznej, jest: ile minimalnie powinien trwac trening, zeby
odczuc korzysci. Odpowiedz wcale nie jest prosta, cho¢ badacze zgadzajg sie
co do tego, ze kazdy ruch jest lepszy niz jego brak.
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Najmniejsza ilo$¢ ruchu, ktoérej potrzebujemy,
' ' zeby poczué¢ jakies korzysci? Na przyktad

dotyczace naszego samopoczucia?

Udowodniono, ze juz 10 minut spaceru

W znhaczacy sposoéb obniza zaréwno nasz

poziom depresji, jak i stanéw lekowych"3°,

Wendy Suzuki

Wspomniane juz wczesniej rekomendacje Swiatowej Organizaciji Zdrowia'®'
mowig, ze dzieci i mtodziez powinny sie skupi¢ gtéwnie na ruchu aerobowym
i poswiecac na to Dla dorostych ta norma w ujeciu
tygodniowym wynosi tacznie w przypadku éwiczeri o umiarkowanej
intensywnosci lub , jesli trening obejmuje ¢wiczenia o wiekszej
intensywnosci. Oczywiscie ¢wiczenia te mozna roztozy¢, np. na okresy
umiarkowanej aktywnosci fizycznej 5 razy w tygodniu po 30 minut. Zaleca sie
takze ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie — co najmniej 3 razy w tygodniu dla
dzieci i mtodziezy oraz 2 razy dla dorostych. Z kolei seniorom WHO zaleca, poza
ograniczeniem siedzgcego trybu zycia, treningi obejmujgce roznorodne ¢wiczenia
poprawiajgce site i rownowage, ktére powinny sie odbywac co najmniej 3 razy
w tygodniu™2. Wendy Suzuki czesto podkresla, ze im czesciej trenujemy,
tym lepiej, a kazda dodatkowa minuta poswiecona na aktywnosc fizyczng
przektada sie na kolejne korzysci.

W swojej ksigzce W zdrowym ciele zdrowy mdzg Anders Hansen pisze, ze z punktu
widzenia zdrowia mézgu szczegolnie wazne jest znaczne przyspieszenie tetna,
GEIeINIENY, aby osiggngé maksymalny efekt, dzieci powinny sie poruszaé przez

Ale nawet cztery minuty truchtu potrafig poprawié nasze
zdolnosci koncentracji na krotkg mete, choé lepsze efekty przynosi

aktywnos¢ fizyczna trwajaca od 10 do 40 minut. RINELCEIEL ORI EFAe] ]

0siggnac¢, utrzymujac regularng aktywnosc fizyczna kilka razy w tygodniu przez
co najmniej dwa lub trzy miesigce. Wtedy odczujemy poprawe kreatywnosci,
zdolnosci poznawczych, ale i kontroli wykonawczej (obejmujgcej umiejetnosé
koncentracji, planowania i realizacji zamiaréw oraz opanowania impulsywnosci).

150 Suzuki W. (2024). Exercise Your Way to a Healthy Brain (with Dr. Wendy Suzuki), odcinek podcastu Dementia
Untangled. Zrédto: https://podcasts.apple.com/us/podcast/exercise-your-way-to-a-healthy-brain-with-dr-wendy-
suzuki/id1558126995?i=1000666906835 [ dostep 02.04.2025](od 17:36)

¥ World Health Organization. Physical activity. Zrodto: nhttps://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-
activity [dostep: 09.02.2025]

52 World Health Organization. Infografika pt. Every move counts. Zrédto: ihttps://www.who.int/multi-media/details/
who-guidelines-on-physical-activity-and-sedentary-behaviour [dostep: 07.04.2025]

5 Hansen A. (2021). W zdrowym ciele zdrowy mdzg. Krakow: Wydawnictwo Znak, s. 197
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Czy mozna si¢ uzalezni¢ od aktywnosci fizycznej?

Tak jak w przypadku wielu innych czynnosci wywotujgcych przyjemnosc
i uwalniajgcych dopamine i endorfiny, istnieje ryzyko, ze ruch stanie sie niezdrowg
obsesjg. Choc regularne ¢wiczenia majg niezaprzeczalne korzysci dla ciata
i umystu, warto pamietac¢ o zachowaniu rownowagi.
Dr Joanna Wojsiat w swojej ksigzce Tak dziata mozg. Jak dobrze dbac o jego

ilglolelaleliZ=Tall=Relole|\(=SIEWP4=Y, brak lub niewystarczajaca ilo$é ruchu jest dla

organizmu i mézgu bardzo niekorzystna, ale jego nadmiar takze nie dziata
Okazuie s, ze o wiasie
umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna — przeplatana
okresami codziennej relaksacji — przynosi najlepsze
efekty prozdrowotne (...) Ruch to przeptyw, to zycie

i stymulacja maszynerii biochemicznych. Bezruch

z kolei mozemy poréwnac do zastoju i zatrzymania
(co oczywiscie takze jest potrzebne i stanowi jeden
z fundamentow regeneracji), jednak wiemy,

ze powinien nieustannie przeplatac sie

z aktywnoscia. Klasyczne yin i yang"'3. Symbol Yin Yang

PIGULKA WIEDZY

Rola rownowagi w tai chi h

—> Wedtug spadkobiercow rodu Chen, Taijiquan (bo takiego terminu uzywaja
opisujac sztuke walki) opiera sie na filozofii tai chi, ktéra podkresla
znaczenie réwnowagi i harmonii przeciwienstw. Tak jak na ilustracji
rownowaza sie i przenikaja yin z yang, tak powinnismy nieustannie dazyc
do zréwnowazenia innych przeciwstawnych konceptdw, takich jak:
ciato i umyst, ruch i bezruch, przéd i tyt, gérai dot, dzien i noc.

—> Podczas ¢wiczen tai chiruch jakiej$ czesci ciata w przod réwnowazy
wycaofanie innej czesci ciata. Na przyktad w stynnym ,wybuchowym
uderzeniu’, zwanym fa jin, kiedy prawa reka uderza w przad, jednoczesnie

1% Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak dobrze dbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 325-326
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lewy tokiec kieruje sie w tyt. Gdy jedna noga przejmuje ciezar ciata

w tzw. pozycji pustej (zwanej tez pozycja kota), druga, odcigzona,
przygotowuje sie do kolejnej zmiany. Celem jest zarazem ugruntowanie

w podtozu (zakorzenienie) dolnej czesci ciata oraz otwarcie i rozluznienie
gornych partii ciata. W ten sposéb nawet proste sekwencje ¢wiczen
powodujg harmonijng prace catego ciata i umystu, rownowazac napiecie
rozluznieniem, site tagodnoscia oraz spokdj czujnoscia.

—> Badania potwierdzajg, Ze ¢wiczenia tai chi poprawiajg poczucie fizycznej
rownowagi i chronig dzieki temu przed upadkami. Frank Marquardt,
autor rozdziatu o medycznych badaniach tai chi, w ksigzce mistrza
Jana Silberstorffa Chen. Zywe Taijiquan w klasycznym stylu, opisuje
przeprowadzone przez siebie badanie, ktdrego uczestnicy potwierdzaja
pozytywny wptyw tych éwiczen na poczucie rownowagi™.

DOr Peter M. Wayne pisze: ,Réwnowaga to klucz do zdrowego i petnego zycia.
W przypadku osdb starszych réwnowaga zapobiega upadkom i daje
pewnos¢ siebie, ktdra pozwala im kontynuowa¢ aktywnos¢ fizyczng

i spoteczna. U os6b mtodszych lepsze poczucie rownowagi czesto
przektada sie na lepsze wyniki w sportach™®,

Foto: archiwum prywatne

/

1 Silberstorff J. (2003). Chen. Zywe Taijiquan w klasycznym stylu. Ttrumaczenie: Wojciech Krawczuk. Unia Europejska.
Unia Europejska: AACT Publishing Tomasz Amborski, s. 300

1% Wayne P. M., Fuerst M. L. (2013). The Harvard Medical School Guide to Tai Chi. 12 Weeks to a Healthy Body, Strong Heart
& Sharp Mind. Boulder: Shambhala Publications, s. 109

Wtgcz mozg, rusz ciato m



n2

Psycholodzy podkreslajg, ze przy ocenie tego, czy jestesmy uzaleznieni
od ruchu, kluczowe znaczenie majg nasza motywacja oraz kontrola
nad aktywnoscig. Jesli pojawia sie presja codziennego ,musze” lub rosngce
poczucie winy, kiedy nie mozemy wykonac treningu, to sygnat, by przyjrzec sie
swojemu podejsciu. W koncu ¢wiczenia mogg by¢ wykorzystywane jako ucieczka
od trudnych emocji, co samo w sobie nie jest zte — do pewnego momentu.
Jednak gdy aktywnosc¢ fizyczna zaczyna zastepowac inne wazne aspekty zycia,
takie jak relacje czy rozwoj zawodowy, moze przynies¢ wiecej szkody niz pozytku.

Warto wiec uwazac na granice miedzy zdrowg pasjg a kompulsywnym

zaangazowaniem w ¢wiczenia i dbac, by ruch wspierat nasz dobrostan,
a nie go nadwyrezat.
Dr Wojsiat przypomina o niezwykle waznej kwestii:

jesli wciskamy przycisk start, musimy tez
" kiedy$ nacisnaé stop. Swietnie, jesli jestesmy
wytrenowani, jesli ruch jest nieodzownym
elementem naszego zycia. Ale nie
zapominajmy, ze jest zupetnie odwrotnie, gdy
organizm nie ma mozliwosci regeneracyjnych
i jest zwyczajnie przetrenowany. Kluczowy
dla utrzymania zdrowia ciata i mézgu jest
ruch, dziatajacy jako stresor dla naszego
organizmu, i jego najblizsi pobratymcy -
sen i regeneracja — zmniejszajacy dziatanie
wspétczulnego uktadu nerwowego
(niwelujgcego nadmiary stresu)”'?’.

Jesli chinskie sztuki walki, to samodzielnie czy w sekcji?

Cwiczenie chinskich sztuk walki w pojedynke jest mozliwe, zwtaszcza

na poczgtku przygody — wideotutoriale prezentujgce proste zestawy ruchow
moga pomac sprawdzi¢, czy dana forma aktywnosci odpowiada naszym
oczekiwaniom i mozliwosciom. Sg takze przydatne, kiedy w naszej
miejscowosci nie ma klubu oferujgcego zajecia, ktdre nas interesuja.

Warto jednak pamietac, ze samodzielny trening ma swoje ograniczenia: tylko

157 Wojsiat (dawniej Podgdrska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak dobrze dbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 365
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Foto: archiwum prywatne

doswiadczony trener lub instruktor z odpowiednimi uprawnieniami jest w stanie
zagwarantowac prawidtowy i bezpieczny rozwoj oraz skorygowac btedy,
ktore moga prowadzi¢ do kontuzji lub ztych nawykoéw ruchowych. Dlatego

ERe ey ERnEIEIwarto cwiczy¢ w sprawdzonej sekcji lub klubie.
Przed wyborem instruktora dobrze jest r&ISE e |sETeReTol o INe N [l [l (e)a gl L=l Cla e Tely

doswiadczeniu i podejsciu do éwiczacych, tacznie z informacjami o tym,

u kogo sam sie szkoli oraz jaki styl i w jakiej linii przekazu reprezentuje.
Rekomenduije sie takze, by -

daje to pewnosg, ze przestrzegane sg krajowe i miedzynarodowe standardy

szkolenia oraz ze instruktorzy sa odpowiednio certyfikowani. Jesli myslisz o tym,

zeby do sekcji zapisa¢ swoje dziecko, to kluczowe jest, aby dany klub

lub placowka miata wdrozone standardy ochrony dzieci, zgodnie z ustawg

o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie — to gwarancja, ze dzieci trenujg

w bezpiecznym i odpowiedzialnym srodowisku.

Wtacz mozg, rusz ciato
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Tai chi od dziecka? Czemu nie! Historia Very

Vera-Dorothea Neumann zaczeta ¢wiczyc¢ tai chi juz jako siedmioletnia
dziewczynka, gdy lekarz zalecit te forme ruchu, by poprawic jej rownowage,
postawe ciafa i percepcje. Jej mama znalazta znakomitego nauczyciela, mistrza
stylu Chen Jana Silberstorffa, ktory udzielat jej regularnych lekcji prywatnych.
Cho¢ poczatkowo traktowata zajecia jak naturalng czesc dziecinstwa, tai chi
szybko stato sie dla niej czyms gtebokim i intuicyjnym. Z wiekiem coraz bardziej
doceniata nie tylko samg praktyke, ale tez filozofie i chinskie korzenie tej sztuki.

W wieku 15 lat — wspierana przez rodzicow i swojego nauczyciela —
wyjechata na rok do Chenjiagou, kolebki stylu Chen, gdzie intensywnie trenowata
pod okiem mistrza Chen Zigianga i wielkiego mistrza Chen Xiaoxinga. Codzienne
wymagajgce treningi, zapat i determinacja sprawity, ze Vera szybko robita postepy
i zostata przyjeta do szkolnego zespotu pokazowego, wystepujgcego lokalnie
i na szczeblu krajowym.

W kolejnych latach zdobywata pierwsze miejsca zaréwno w formach recznych,
jak i z bronig. W 2017 roku, podczas Mistrzostw Swiata we Wioszech, zostata
potréjng mistrzynig Swiata w formach i pchajgcych dtoniach. Kolejne trzy tytuty
mistrzyni $wiata wywalczyta w 2019 roku na World Cup na Tajwanie.

Dzi$ Vera mieszka na wyspie Norderney, gdzie wraz z Kajem Flagge prowadzi
witasng szkofte tai chi. Dzieki wiedzy, doswiadczeniu i empatii wprowadza w Swiat
tai chi kolejnych mtodych ludzi, uczac takze dla dzieci i nastolatkow. Tai chi
nie tylko uksztattowato jej ciato i umyst — stato sie jej drogg zycia.

Wtacz mozg, rusz ciato



Wiedza to za mato.
—> Czas na Twéj ruch!

Zapraszamy Cie do kolejnej sesji twiczen. Tym razem
proponujemy kolejne wideotutoriale, wprowadzajgce
nastepna partie ¢wiczen - jeden oparty na chi kung, a drugi na tai chi.

Zeskanuj ponizsze kody QR lub wpisz w przegladarce podany adres.

www.bit.ly/chikung03 www.bit.ly/treningtaichi03
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Jak tworzyc

nawyki
Zwigzane
z ruchem




Motywacja pozwala wystartowac.
Nawyk utrzymuje w ruchu.

Jim Ryun

stycznia 2022 roku. Sobota. Mroz, $nieg i porywisty wiatr.
2 ZOrganizatorzy biegu Chudy Wawrzyniec decydujg sie skrocic trase
ze wzgledu na trudne warunki — ostatni odcinek prowadzgcy na goére

Pilsko zostaje odwotany. Mimo to, z numerem startowym 116 na linii startu staje
Damian, 38-latek, ktory postanowit, ze jego pierwszy bieg odbedzie sie zimag
i to w gorach. Stojgc na linii startu nie byt pewien, czy na pewno byt to dobry
pomyst.

Regularne treningi z trenerem rozpoczat zaledwie kilka miesiecy wczesnigj —
dtugoterminowym celem byty przygotowania do wymarzonej wyprawy
na Kilimandzaro. Wczesniej biegat tylko okazjonalnie, a regularna aktywnosc¢
miata poprawic jego wytrzymatosce, kondycje ptuc oraz pomaoc pozbyc sie
zbednych kilogramow. Jak wiele oséb zaczynajacych wspotprace z trenerem,
oczekiwat intensywnego rezimu rodem z filmow o Rockym — krew, pot i tzy.
Tymczasem poczgtkowo w planie znalazty sie... szybkie spacery i ¢wiczenia
ogolnorozwojowe. Bieganie pojawito sie dopiero pdzniegj, jako jeden z elementow
treningu.

0d czasow nastoletnich Damian nie uprawiat zadnego sportu, z wyjgtkiem
gorskich wedrowek, ktore byty jego pasja. Nie miat wokot siebie sportowych
wzorcow, a samo bieganie nie budzito w nim entuzjazmu. Mimo to, krok po kroku,
pokonywat wtasny opor. Choc¢ bieganie wcigz nie nalezy do jego ulubionych
aktywnosci, to efekty — zaréwno psychiczne, jak i fizyczne — sprawiajg, ze wraca
do treningu.

Jak sam mowi: ,Bieganie to swietny papierek lakmusowy stanu zdrowia. Kiedy
zaniedbuje sen, jakos¢ positkow albo przesadzam z obowigzkami — organizm

Wtacz mozg, rusz ciato
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szybko daje mi znac¢. Nadal nie jestem fanem biegania, ale lubie to, co dzieki
niemu zyskuje”.

W zwigzku z tym, ze regularna aktywnosc¢ stata sie jego nawykiem, w razie
kontuzji intuicyjnie zastepowat bieganie innymi formami ruchu. ,Zrozumiec,
co mowi ciato — to niesamowita sztuka, ktorej wcigz sie ucze” — podkresla
Damian.

Swaj pierwszy, ekstremalny bieg zakonczyt na 24. miejscu sposrod
147 zawodnikow, ktorzy dotarli do mety. Ale to nie wynik byt najwaznigjszy.
Prawdziwg nagrodg okazaty sie kolejne gorskie wyprawy — wieksza sprawnosc,
wytrzymatosc i psychiczna sita. Dzieki bieganiu poruszat sie szybciej i pewnigj,
co pozwolito mu zdoby¢ upragnione szczyty: najpierw Kilimandzaro, pozniej kilka
meksykanskich wulkanow, a w koncu najwyzszy wulkan swiata — Ojos del Salado
(6893 m n.p.m.) w Chile.

Zanim zrozumiemy, jak Damianowi udato sie zbudowac skuteczny nawyk
aktywnosci fizycznej, warto zaczgé od podstaw — czyli od tego, jak dziata
nasz mozg.

Przede wszystkim to prawdziwy mistrz efektywnosci. Gdy tylko moze
zaoszczedzi¢ energie, chetnie to robi. Dlatego, jesli znajdzie sposob
na uproszczenie codziennych dziatan, skorzysta z niego bez wahania.

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi, ktére mu to umozliwiaja, sa nawyki
Dzieki i
mozg nie musi za kazdym razem podejmowac decyzji ani analizowac sytuac;i
od nowa. Oszczedza czas, energie i... nasze nerwy. Brzmi jak idealny uktad,
prawda?

Pomysl o nauce jazdy samochodem. Na poczatku to duze wyzwanie — trzeba
jednoczesnie obserwowac znaki, trzymac sie zasad, zmienia¢ biegi, kontrolowac
lusterka i jeszcze rozmawiac z instruktorem. Mdzg pracuje na najwyzszych
obrotach. Jednak z czasem niektore czynnosci stajg sie automatyczne.

Nie musisz juz myslec, gdzie jest sprzegto czy kiedy zmienic bieg — robisz
to odruchowo. A mozg moze w tym czasie odpoczac lub zajgc sie
np. planowaniem dnia.

Podobnie sie dzieje, gdy zaczynasz uprawiac aktywnosc¢ fizyczng. Na poczatku
kazdy krok wymaga decyzji: jakie ¢wiczenia wybrac, kiedy, gdzie, co zabrac,
jak to robi¢ dobrze. To potrafi zmeczy¢ jeszcze zanim zaczniesz. Ale im czesciej
powtarzasz ten proces, tym tatwiej sie on toczy. Twoj mozg ,uczy sie” tego
rytuatu i przestaje go traktowac jak wyzwanie. Z czasem trening staje sie czyms

naturalnym — jak mycie zebow. Ten efekt zawdzieczamy [lel{o)s] Xty 4 erd s eEel]

mozgu, ktéra sprawia, ze to, co na poczatku wydaje sie trudne i karkotomne
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oraz wymaga naszej wytezonej uwagi, z kazda kolejng powtorka staje sie
i bardziej nawykowe. Doktadnie tak samo jest z nawykami
dotyczgcymi aktywnosci fizyczne;j.

Jesli czujesz, ze rozpoczynanie ¢wiczen przychodzi ci trudno... to nic dziwnego
— tak wtasnie ma by¢. Twoj mozg nie probuje Cie sabotowac, tylko... chroni¢
przed zbednym wysitkiem. To odruch, ktéry ma swoje korzenie w naszej
ewolucyjnej przesztosci.

Przez tysigce lat ludzie musieli oszczedzac energie, bo zdobycie pozywienia
wymagato ogromnego wysitku fizycznego — polowania, uprawy ziemi, wedrowek.
Nie byto sitowni, aplikacji treningowych ani rowerkéw stacjonarnych. Ruch byt
koniecznoscig, nie wyborem. Dlatego mozg cztowieka pierwotnego zostat
zaprogramowany tak, by nie marnowac sit i energii bez potrzeby. Jesli nie trzeba
byto biec, wspinac sie czy ucieka¢ — najlepigj byto odpoczywac. | wiasnie ten
ewolucyjny ,system oszczedzania energii’ nadal dziata w naszych gtowach.
Kiedy dzi$ decydujesz sie wyjs¢ na trening, mézg moze proébowac Ci to...
delikatnie odradzi¢. Podszeptuje: ,Moze jutro?”, ,Jest zimno...", ,Nie masz sity”.
Ale to nie oznacza, ze nie nadajesz sie do sportu — to po prostu echo pradawnego
mechanizmu przetrwania.

Dobra wiadomos¢! Mézg potrafi sie uczyé nowych nawykéw.
Tak o nawykach zwigzanych z ruchem pisze dr Joanna Wojsiat:

Chodzi o to, aby sktonnos¢ do poruszania sie
" byta wpisana w codziennosé. Kazdy ruch jest
dobry — nawet 15 minut dziennie ucieszy
nasz mdzg, a mate kroki sg zawsze lepsze niz
zadne. Wdrazanie aktywnosci do swojego zycia
— poczatkowo w matych porcjach, a potem
sukcesywnie coraz wiekszych, szukajac tego
ruchu, ktéry lubimy najbardziej, do ktérego
wracamy z przyjemnoscia — daje wieksze szanse
na to, ze éwiczenie ciata stanie sie przyjemnym
elementem naszego zycia, nie tylko przykra
powinnoscia dla zdrowia"'3.

%8 Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak mgdrze dbac o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 362
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Przepis na zbudowanie skutecznych nawykow zwigzanych
zruchem

47-letnia Anna pracuje w magistracie w duzym miescie. To osoba, ktora lubi
aktywnosc¢, piesze wycieczki i kontakt z przyroda. Najbardziej szczesliwa
czuje sie wtedy, kiedy moze angazowac sie w nowe dziatania. Tymczasem

jej codziennosc¢ wyglada zupetnie inaczej. Wiekszos$¢ dnia spedza za biurkiem,
wykonujgc powtarzalne, cho¢ wymagajace skupienia i koncentracji zadania.
Nic dziwnego, ze jej ciato zaczeto domagac sie uwagi — od kilku lat Anna
zmagata sie z uporczywymi bélami kregostupa, napieciem miesni, problemami
trawiennymi i innymi dolegliwosciami typowymi dla osob prowadzgcych siedzacy
i stresujacy tryb zycia. Jej organizm dostownie wotat o pomoc.

Choc byta swiadoma, skad sie biorg te problemy, wprowadzenie regularnej
aktywnosci fizycznej nie byto tatwe. Duza ilos¢ obowigzkow, odlegtosé
od miejsca pracy i ograniczony dostep do zaje¢ sportowych sprawiaty, ze trudno
jej byto zaangazowac sie w zorganizowang forme ruchu. Dlatego postanowita
dziata¢ inaczej — zamiast dopisywac do swojego planu dodatkowe aktywnosci,
zaczeta wplatac ruch w codzienne obowigzki. Robita to intuicyjnie, kierujac sie
zasada NEAT (ang. non-exercise activity thermogenesis), ktérg szczegdtowo
opisalisSmy w poprzednim rozdziale. Czesciej wybierata chodzenie po schodach,
stanie zamiast siedzenia, a wracajgc autobusem do domu z pracy, regularnie
zaczeta wysiadac przystanek wczesniej.

Warto przyjrzec sie, co sprawito, ze zarowno Anna, jak i Damian skutecznie
wprowadzili do swojego zycia dobre nawyki zwigzane z ruchem. Cho¢ ich
podejscie byto rézne — intuicyjne lub bardziej zaplanowane — w obu przypadkach
znajduje ono potwierdzenie w badaniach. James Clear, autor ksigzki Atomowe
nawyki, zebrat wiedze naukowcow z dziedziny psychologii i neurobiologii, tworzac
prosty model skutecznych nawykéw. Wedtug niego,

* oczywisty (tatwy do zauwazenia i zapamietania),

« atrakcyjny (zwigzany z pozytywnymi emocjami),

* tatwy (na poczatku nie powinien wymagac zbyt duzego wysitku),

* satysfakcjonujgcy (musi dawac przyjemnosc lub poczucie postepu)'®.

Do tej listy warto dodaé jeszcze jedng wazng ceche —
74%llzgodnos¢ dziatania z wlasnymi wartosciami i potrzebami, a nie z presja

o)(eJey LV |ENerA A NI LIER T EN Tak wypracowany nawyk ma szanse sie utrwalic

i stac sie czescig codziennego zycia.

159 Clear J. (2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. £ 6dz: Galaktyka, s. 59
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Ponizej znajdziesz konkretne wskazowki, ktore krok po kroku pomoga
Ci wprowadzac¢ zdrowe nawyki — na wtasnych zasadach, w zgodzie ze soba.

1. Zasada matych krokow i cel minimum

Ed Latimore, byty amerykanski bokser, autor ksigzek i bloger, powiedziat kiedys:
,Najwiekszym ciezarem na sitowni sg drzwi wejsciowe” . RIeRLEIISESVISI IS
oddaje prawde o poczatku kazdego nowego dziatania:
Z punktu widzenia pracy mézgu to zupetnie naturalne. Nasz umyst zostat
uksztattowany w toku ewolucji tak, aby unikac zagrozen i trzymac sie tego,

€O znane i bezpieczne. Zmiana — nawet ta pozytywna — oznacza dla mézgu
niepewnosc. A niepewnosc rowna sie ryzyko.

We wspotczesnym Swiecie ten mechanizm nie zniknagt. Co wiecej, czesto
jest wzmacniany przez spoteczne oczekiwania, nadmiar informacji i presje
efektywnosci. W takich warunkach nasza psychika odczuwa ulge, kiedy moze
pozostac w dobrze znanej strefie komfortu. Ale to wtasnie wyjscie poza te strefe

otwiera droge do rozwoju. [\ Aol sl [\ AT AVETAR (o] @74 o] (Xl CVAT| SR
ze opor byt wiekszy w naszej glowie niz w rzeczywistos$ci. ASNBISeAELS

ta zmiana miata sens, musi byc¢ trwata i stac sie czescig naszej codziennosci.
Najlepiej osiggnac to nie przez rewolucje, a przez ewolucje — czyli mate,
powtarzalne kroki.

Psychologowie i trenerzy zgadzaja sie co do tego, ze najwieksze i najtrwalsze
zmiany powstajg dzieki regularnym, niewielkim dziataniom. To wtasnie jest
Dziata ona jak procent sktadany na koncie
oszczednosciowym — poczgtkowo zmiany sg ledwo zauwazalne, ale z czasem
ich efekt zaczyna sie kumulowac. Po osiggnieciu pewnego progu widzimy realne
zyski — lepsza kondycje, energie, zdrowie i samopoczucie. Przyktadem moze by¢
historia Damiana z poczatku rozdziatu. Przez wiele lat jedyng jego aktywnoscig
fizyczna byty gérskie wedrowki — bardziej turystyczne niz sportowe. Bieganie
wydawato mu sie zbyt wymagajgce: czasochtonne, meczace, petne wyrzeczen.
Jednak trener zaproponowat mu, zeby zaczat od najprostszych form ruchu takich
jak szybki spacer i lekkie ¢wiczenia ogolnorozwojowe. Stopniowo, krok po kroku,
zwiekszat intensywnosc¢ i czestotliwos¢ wysitku. Dopiero po pewnym czasie
bieganie stato sie dla niego naturalnym elementem treningu — nawykiem,
ktory przynosi satysfakcje.

Wtacz mozg, rusz ciato

121



122

A moze by tak p6js$¢ na spacer?
W jednym z wywiadow dostepnych w serwisie YouTube dr Wendy Suzuki dziel
sie z widzami pewng motywujgca poradq: W&:TerdsliRels Nerd=Te[o L IV {TTe [o 8
Zacanij od czegos, o caym wiesz, ze to lubisz ™ [SIRYSITE e
na rozpoczecie przygody z aktywnoscig fizyczng, takze w przypadku oséb
cierpigcych na chroniczny brak czasu, sg regularne spacery. Dr Suzuki przekonuje
we wspomnianym wywiadzie, ze nawet 10 minut intensywnego spaceru
to ,jacuzzi, kgpiel z bgbelkami dla naszego mozgu”, ktéry jest w niej wystawiony
na dobroczynne dziatanie neuroprzekaznikow.
Wg Mateusza Kusznierewicza, mistrza olimpijskiego i mistrza sSwiata
w zeglarstwie, ktory prowadzi podcast Power Walk, szybki, intensywny spacer
,najprostsza rzecz, jakg mozemy zrobi¢ dla swojego zdrowia — nie tylko
izycznego, nie tylko psychicznego, ale tez dla dobrostanu”'*'. Ml le]geliall=
przytaczana juz przez nas Dr Joanna Wojsiat, méwigc o spacerach, twierdzi

vs],s9 one petnoprawng aktywnoscia fizyczng”'42.

Foto: archiwum prywatne

Whniosek?
Nie musisz od razu przebiec maratonu ani rzucac sie na intensywne plany

treningowe. Wystarczy, jesli postawisz sobie np. taki cel: r&1{ey47els [{=ERNe (o] 1]
do bramki wyjSciowej na ulice, a p6zniej przebiec 100 metrow. To moze by¢

[Twdj pierwszy krok — a kazdy kolejny bedzie juz o wiele tatwiejszy.

10 Suzuki W. (2025). The science behind the 10-minute brain reset walk. Film na kanale Big Think. Zrodto: https://www.
youtube.com/watch?v=6yZMOiFkI10 [dostep: 02.06.2025](od 6:37)

1 Kusznierewicz M., Wojsiat J. (2025). dr Joanna Wojsiat - SPACER dla MOZGU: jak chodzenie poprawia pamiec i
kreatywnosc. Odcinek podcastu Power Walk. Zrodto: https://youtu.be/hswelpFDFQc?si=WXTUCKQwBpUNfhvo
[dostep: 02.06.2025](od 21:16)

2 Tamze. (0d 17:14)
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dla os6b sceptycznie nastawionych do aktywnosci fizycznej:

Ustal sobie od jakiej najprostszej formy ruchu mogtbys zacza¢ wyzwanie
np. spacer, elementy tai chi, jogi, trucht lub tgczenie réznych form.

Zacznij od 5 minut $wiadomego ruchu i codziennie przez 30 dni zwigkszaj
czas jego trwania o 1minute. Zauwazaj zmiany w swoim ciele i umysle.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI Iﬁ

—> Wybierajac forme ruchu ustal, co chcesz doskonalié
na danym etapie zaawansowania - np. ¢wiczac tai chi
zaczne od skupienia sie na precyzji ruchu, ¢wiczac joge
skupie sie na prostych ¢wiczeniach i prawidtowym
oddychaniu, podczas ses;ji pilates skupie sie na utrzymaniu
rownowagi, podczas spaceru rozluznie miesnie ramiom i zachowam

wyprostowang sylwetke.

—> Mimo poczucia, ze ciato jest gotowe na wiekszy wysitek, stopniowo, powoli
i precyzyjnie zwigkszaj natezenie, czas trwania, dystans itp. co uchroni Cie
przed szybkim wyczerpaniem ciata i spadkiem motywacji do dziatania.
Wspierajagce mogg okazac sie aplikacje w telefonie czy smartwatchu,
gdzie zapisujemy naszg aktywnos$c, przyblizone tetno, liczbe krokdw itp.
Dzieki temu mozemy monitorowac nasze postepy, co motywuje do dalszego
rozwoju (obserwowany progres pobudza w mozgu osrodek nagrody i
wytwarzanie sie mobilizujgcej dopaminy).

—> Cel aktywnosci powinien by¢ konkretny - np. spacer wokot osiedla, realny -
np. mam 2 godziny przerwy miedzy jedng a drugg praca, wiec skorzystam
z pobliskiej sitowni plenerowej, i minimalny - np. jestem pewny, ze mam sity
na krotkg sekwencje ruchow tai chi. Jesli po wykonaniu planu minimum
dojdziesz do wniosku, ze masz ochote na wiecej, potraktuj dodatkowy ruch
jako wartos¢ dodang. Twoj mozg podziekuje Ci w postaci ,wyptaty” z osrodka
nagrody.
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2. Kazdy ruch jako trening

Zmiana nawykow czesto nie przychodzi tatwo — zwtaszcza wtedy, kiedy nowy,
zdrowy nawyk pojawia sie w oderwaniu od reszty naszego stylu zycia. Dobrym
przyktadem jest sytuacja, gdy zapisujemy sie na zajecia fitness raz w tygodniu,
ale poza tym nie zmieniamy nic. Efekt? Czesto szybko sie zniechecamy,
nie widzgc wyraznych rezultatéw, i po kilku tygodniach rezygnujemy. Dlatego
znacznie skuteczniejsze bywa wigczenie ruchu do codziennego rytmu dnia —
tak, by stat sie czescig naszego zycia, a nie tylko wyjatkiem.
intencjonalna swiadomos¢ ruchu, czyli Swiadome zwracanie uwagi na to,
jak sie poruszamy i jak mozemy wzmocni¢ swoje ciato nawet w najprostszych
Praktycznym przykfadem takiego zakorzenienia jest
wykorzystanie NEAT™, czyli aktywnosci fizycznej, ktora nie jest zaplanowanym
treningiem np. sprzatanie, chodzenie po schodach, zakupy itp. Jesli dodasz
do tych czynnosci — np. utrzymanie prawidtowej
postawy, zwrdcenie uwagi na napiecie miesni czy petniejsze oddychanie —
zmieniasz zwykty ruch w , ktory przystuzy sie Twojemu ciatu
i mozgowi.

Jesli nie masz czasu na regularne treningi i ¢wiczenia, zamien je na inng
mozliwg aktywnosg, jak Anna, urzedniczka, ktéra zrezygnowata z windy
W miegjscu pracy i zaczeta traktowac przemieszczanie sie miedzy pietrami
jako forme codziennego cardio. W dni, gdy ma mniej obowigzkéw domowych,
wysiada przystanek wczesnigj i pokonuje pieszo 2 kilometry do domu. Kiedy
podczas pracy odczuwa napiecie, nattok mysli lub bél kregostupa, wykonuje kilka
prostych ¢wiczen rozciggajgcych na krzesle albo wychodzi z biura i wchodzi
po schodach kilka pieter tylko po to, by ,zresetowac” ciato i umyst. Podobne
podejscie wypracowat Damian. Kiedy nabawit sie kontuzji i nie mogt biegac,
jego organizm domagat sie ruchu, wiec naturalnie zastepowat bieganie inng
aktywnoscig, np. spacerem, rozcigganiem lub ¢wiczeniami funkcjonalnymi.
Dzieki temu utrzymat rytm i nie przerwat nawyku.

15 Wojsiat (dawniej Podgorska) J. (2023). Tak dziata mozg. Jak mgdrze zadbaé o jego funkcjonowanie. Warszawa: Grupa
Wydawnicza Foksal, s. 341
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Zauwaz, jakie czynnosci wymagajgce wysitku fizycznego robisz codziennie.
Kiedy je wykonujesz, potraktuj to jako rodzaj treningu, skup sie

na wykorzystaniu sity miesni, dobraniu odpowiedniej, bezpiecznej postawy
(np. niosac zakupy, staraj sie mie¢ wyprostowane plecy, Sciggniete topatki),
dzieki czemu zwykta czynno$c pozytywnie wptynie na Twojg kondycje.

3. Dostepnos¢ i uproszczenie dziatan

Wiele rzeczy robimy kazdego dnia niemal automatycznie. Rano patrzysz w lustro
i bezwiednie siegasz po szczoteczke do zebow. Nalewasz wode do szklanki,
ktora zawsze stoi w tym samym miejscu na blacie. Ubierasz sie w stroj
przygotowany dzien wczesniej. To wszystko sg nawyki, ktore powstaty dzieki
prostocie i powtarzalno$ci. Podobnie jest z aktywno$cig fizyczna.

zeby ruch stat sie trwata czescig Twojej codziennosci, zadbaj o to, by byt tatwy

Lo RWY (I EIER IR EL IR TR el pAT/e [l (WETR |M miniej przeszkod, tym

wieksza szansa, ze po prostu... zaczniesz dziataé, a to dziatanie bedzie mogto
zakorzenic¢ sie w Twojej codziennosci.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

—> Przygotuj stroj do ¢wiczen z wyprzedzeniem - zostaw
go na widoku lub spakuj do torby dzien wczesniej. Kiedy
nadejdzie czas aktywnosci, nie bedziesz traci¢ czasu
ani energii na szukanie ubran, po prostu ruszysz.

—> Stwdrz swoje mate rytuaty - miej ulubiong, powtarzalng trase do biegania.
Zaczynaj od tych samych ¢wiczen. Taka rutyna zmniejsza opor przed
rozpoczeciem treningu i daje poczucie bezpieczenstwa.

—> Trzymaj sprzet sportowy w statym miejscu - mata do ¢wiczen, hantle, gumy
oporowe - wszystko powinno by¢ tatwo dostepne. Jesli musisz szukac¢ butow
treningowych pod t6zkiem albo pompki do roweru w piwnicy, zniechecenie
przyjdzie szybciej, niz myslisz.

Wtacz mozg, rusz ciato
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4. Implementacja intenciji

Implementacja intencji to nic innego jak przekucie dobrej checi w konkretny
plan dziatania. James Clear w ksigzce Atomowe nawyki pisze: ,jest to sposab,
w jaki zamierzasz zrealizowac¢ dziatanie, ktére przemieni sie w konkretne

[JparAN L =RICHPARKIucz do sukcesu? Jasnosé i precyzja. Im bardziej
szczegotowy plan, tym wieksza szansa, ze faktycznie go zrealizujesz.

Taki plan powinien zawiera¢ konkretne odpowiedzi na pytania:

* Kiedy? (np. poniedziatek o 18:00);,

 Gdzie? (np. park obok domu);

* Co? (np. 30-minutowy spacer);

* lle? (np. dystans 3 km lub czas trwania 30 minut).

To wazne, bo kiedy masz konkretny plan, nie musisz podejmowac decyzji
w momencie dziatania — wystarczy go zrealizowac. Unikasz wewnetrznego
targowania sie: ,Moze jutro...?", ,Za zimno..", ,Nie wiem, co robi¢..". Plan eliminuje
wahanie i daje Cijasny punkt odniesienia.

Damian — bohater historii otwierajgcej ten rozdziat — w poczatkowej fazie
tworzenia nawyku korzystat z bardzo konkretnego rozwigzania. Na polecenie
trenera, kazdego poniedziatku uzupetniat tabele z planem aktywnosci fizycznej.
Miat jasno okreslong rutyne, ktéra zmniejszata ryzyko odpuszczenia treningu,
nawet jesli nie widziat jeszcze efektow lub pojawiato sie zniechecenie.

WYZWANIE
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Sprébuj zapisa¢ swoj plan wedtug prostego schematu:

W kazdy [dzien tygodnia] o [godzina] w [ migjsce] bede wykonywac

[rodzaj aktywno$ci] przez [ czas/dystans].

Na przyktad:

W kazdy wtorek i czwartek o 7:00 rano w parku za osiedlem bede spacerowac
przez 20 minut.

Albo:
DATA |  MIEJSCE | FORMARUCHU | CZASTRWANIA

03.10.2025 ‘ salon ‘ tai chi 15 minut
poniedziatek

/

14 Clear J.(2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. £ 6dz: Galaktyka, s. 72
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5. Kotwiczenie i pietrzenie nawykow

Poniewaz zadne z naszych zachowan nie istnieje w prozni, kotwiczenie nawykow
(ang. habit anchoring) i pietrzenie nawykow (ang. habit stacking) to dwie strategie,
ktore czesto tgczg sie ze sobg. Obie majg na celu utatwienie tworzenia nowych
nawykow, minimalizujgc opor i zwiekszajgc szanse na powtarzalnosé.

W codziennym zyciu nieswiadomie korzystamy z zasady tagczenia nawykow
— tgczymy nowe dziatania z tymi, ktore juz dobrze znamy i wykonujemy je
automatycznie. Damian, ktérego historie opowiedzieliSmy w tym rozdziale,
po pewnym czasie odkryt, ze bieganie staje sie dla niego duzo przyjemniejsze,
gdy towarzyszy mu stuchanie podcastow lub audiobookdw. Z czasem ten rytuat
stat sie nieroztgcznym elementem jego treningu. To, co robi Damian, mozna
nazwaé W sytuacjach, gdy nie znajduje sie
w naturalnie sprzyjajgcym srodowisku (np. w goérach), korzysta z tego
sposobu, by wprowadzi¢ swoj umyst w stan flow, czyli przeptywu'**. Moze
pamietasz z rozdziatu o dobrostanie, ze flow to stan, w ktérym wykonywana
czynnosc¢ pochtania nas do tego stopnia, ze tracimy poczucie czasu i jestesmy
catkowicie zanurzeni w tym, co robimy. Dzieki potgczeniu aktywnosci fizycznej
z przyjemnoscig intelektualng, Damian oszczedza czas i zyskuje poczucie
satysfakcji na wielu poziomach — fizycznym, psychicznym i umystowym.

Z kolei opiera sie na logicznej sekwendji lub celowym
powigzaniu dziatan — dodajesz nowe przyzwyczajenie zaraz po lub w trakcie
nawyku juz istniejgcego. Jak pisze James Clear w swojej ksigzce Atomowe

REINY%M., Jeden z najlepszych sposobéw na opanowanie nowego nawyku polega

na wybraniu ktéregos z istniejgcych przyzwyczajen i powigzaniu z nim nowego
Chodzi 0 to, zeby wykorzysta¢ istniejgcy nawyk jako wyzwalacz
nowego. Najlepiej zastosowac nastepujgcy schemat:

Po [istniejacy nawyk] bede [nowy nawyk]'*’
Podczas [istniejgcy nawyk] zrobig [nowy nawyk]

Przyktadowo: ,Podczas mycia zebow bede stac¢ przez minute na prawej nodze,
a przez przez minute na lewej nodze”. ,Czekajac az zagotuje sie woda na herbate,
wykonam jedno proste ¢wiczenie chi kung”. ,Po wypiciu porannej kawy zrobie
dziesiec¢ przysiadow”. ,Stojgc w kolejce w supermarkecie poc¢wicze gtebokie
oddychanie”.

15 Csikszentmihalyi M. (2022). Flow, Stan przeptywu. £odz: Feeria Wydawnictwo.
16 Clear J.(2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. k6dz:Galaktyka, s. 75
" Tamze, s. 76

Wtacz mozg, rusz ciato

127



128

WYZWANIE

| _4 N

Zastandw sie nad nawykami, ktore juz na state funkcjonuja w Twoim
codziennym zyciu. Wybierz jeden z nich, a nastepnie dodaj do niego nowy,
miniaturowy nawyk ruchowy.

Jeslilubisz tgczy¢ aktywnosc z rozrywka - wybierz podcast lub przygotu;j
playliste, ktorg bedziesz wigczac podczas zaplanowanej, konkretnej aktywnosci
ruchowej. Niech stanie sie Twojg ,intelektualng kotwica", jak u Damiana. )

6. Zmiana schematow myslowych

Jezyk mysli petni w naszym zyciu podobna role jak jezyk programowania

dla komputera. To, w jaki sposob sie nim postugujemy, ma bezposredni wptyw
na efekty naszego dziatania — dokfadnie tak, jak jakos¢ kodu wptywa

na dziatanie aplikacji. Dlatego tak wazne jest, jakimi stowami sie postugujemy
w wewnetrznym dialogu, czyli w tym, co mowimy do siebie w myslach.

Na przyktad stowo ,musze” programuje mézg do napiecia miesni, skupienia sie,
ustawia nas w gotowosci do dziatania. Takie nastawienie moze by¢ pomocne
w nagtych, konkretnych sytuacjach, gdy mamy jedno wyrazne zadanie

do wykonania — ,wcisnij hamulec” albo ,uciekaj’. Taki byt przypadek 22-letniej
studentki Rachael Simmons, ktéra podniosta jeepa wazgcego ponad 1500 kg,
by uratowac swojego ojca — jego noga utkneta pod samochodem’™®. To byt
moment, w ktérym wszystkie sity — fizyczne i mentalne — skupity sie na jednym,
jasnym celu wzmocnionym silnymi emocjami. Dokonata niemozliwego, poniewaz
jej mozg dostat skrajnie silny emocjonalnie komunikat ,MUSZE URATOWAC
OJCA". Uruchomito to natychmiastowg mobilizacje organizmu Rachael

do wykonania tego pozornie niemozliwego czynu.

Na szczescie w codziennym funkcjonowaniu nie musimy podejmowac tak
drastycznych dziatan. Jednak przymus wywotany stowem ,musze” pozostaje,
co przy skali zwyktych wyzwan powoduje nadmierne napiecie miesni, uczucie
niepokoju, gonitwe mysli i brak poczucia stabilnosci. Nasz mézg probuje skupic
sie na jednym ,musze” ale jest to niemozliwe, bo przymus dotyczy zbyt wielu

1“8 Jadach, M. (2013). Sama podniosta wielkiego jeepa, bo przygniott jej ojca. Rmf24.pl, Zrodto: https://www.rmf24.pl/
fakty/swiat/news-sama-podniosla-wielkiego-jeepa-bo-przygnioti-jej-ojca,nld,994998 [ dostep: 04.04.2025]
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rzeczy. Stowo ,musze” sami wszczepiamy w jezyk programowania naszego
mozgu. Inaczej jest wtedy, kiedy przymus zamienimy na wybor
(w koncu to, ze pracujemy, uczymy sie, leczymy itd. zalezy od naszej woli).

WYZWANIE

’ Sprobuj zmieni¢ stowo ,musze” na,,CHCE", ,WYBIERAM", ,POTRZEBUJE". )

Zauwaz, co czujesz, kiedy bezwiednie pojawia sie stowo ,musze’— na ile masz
poczucie kontroli i stabilnosci. | to samo sprébuj zrobic, uzywajac Swiadomie
komunikatow: ,CHCE", ,\WYBIERAM", ,POTRZEBUJE".

Precyzja komunikatow motywujgcych jest niezwykle wazna np. w psychologii
olelallMSposAb, w jaki méwimy do siebie — zarowno na gtos, jak i w myslach -
moze znaczgco wpltynaé na nasze nastawienie, wyniki i wytrwatos¢.Juivalselels
Polska tenisistka Iga Swiatek, jedna z najwyzej notowanych zawodniczek
na Swiecie, wielokrotnie podkreslata w wywiadach, ze wspotpraca z psychologiem
sportowym odegrata kluczowa role w jej rozwoju — nie tylko jako zawodniczki,
ale tez jako cztowieka.

7. Dywersyfikacja celu

Pojecie ,dywersyfikacja celu” pochodzi ze Swiata finanséw i oznacza roztozenie
inwestycji w taki sposob, zeby ewentualne straty w jednym obszarze byty
réwnowazone przez zyski w innych. W kontekscie budowania nawykow —
zwtaszcza ruchowych — oznacza to dawanie sobie kilku powodéw do dziatania,
a nie tylko jednego.

Wrocemy do historii Damiana. Cho¢ w swoim pierwszym, ekstremalnym biegu
zajat 24. miejsce na 147 uczestnikow, [ IEEICROZS [l [ Xe L OV K= EInl Start
miat przygotowaé go do wypraw w wysokie géry — to wiasnie ten
motywowat go do systematycznych treningdw. | faktycznie, dzieki solidnemu
przygotowaniu fizycznemu poprawit swojg wytrzymatos¢, szybkosc¢ i pewnosé
poruszania sie w trudnym, gorskim terenie. Efekt? Lepsze osiggi na wyprawach
i wieksze bezpieczenstwo w trudnych warunkach.
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Kiedy mamy tylko jeden powdd, dla ktérego podejmujemy dziatanie, a efekty
nie przychodzg od razu, tatwo sie zniechecic¢. Przyktad? Zaczynasz ¢wiczyc,
bo chcesz schudngc. Mija kilka tygodni, a waga sie nie zmienia. Co wtedy?
Wielu z nas rezygnuje, uznajac, ze to nie dziata. Tymczasem,
(074 0)17e] g WoLoX\oYs [ AR YA Y RATA (AT LRV EVNL ) — nawet wtedy, gdy jeden z celéw
sie oddala.

WYZWANIE
i

Zamiast koncentrowac sie tylko na jednym efekcie (np. schudne), szukaj
réznorodnych korzysci ptynacych z ruchu, np.: wiecej sity, poprawa kondycji
przed wycieczka lub wakacjami, lepsze samopoczucie psychiczne i emocjonalne,

poprawa koncentracji i sprawnosci umystowej, lepszy sen i szybsza regeneracja.

8. Tozsamos¢ i nastawienie jako fundamenty zmiany

Za kazdym dziataniem stoi system przekonan, ktory wptywa na naszg
tozsamosc¢. Jesli chcesz poprawic¢ swoje nawyki zywieniowe, ale przez lata
myslates o sobie jako o kims, kto za bardzo lubi jedzenie, by zrezygnowac

z fast foodow, zmiana nawyku bedzie najprawdopodobniej krotkotrwata

i skazana na porazke. Podobnie jest w przypadku ruchu. Jesli chcesz miec silne
ciato i sprawnie dziatajgcy umyst, ale gteboko wierzysz, ze aktywnosc¢ fizyczna

nie jest dla Ciebie, Twoja motywacja predzej czy pdzniej sie wyczerpie.

Aby pozytywny nawyk nie utracit swojej mocy, wazne jest, aby

a co za tym idzie, wartosci, z ktérymi sie identyfikujemy.
Ta zasada nawigzuje do teorii nastawienia na rozwoj, opisanej szerzej w rozdziale 4

pt. Ruch a stres, w sekcji pt. Nastawienie na rozwdj pomaga podwajnie.
Nawet jesli nie osiggniesz
Jesli zaczniesz postrzega¢ siebie swojego celu od razu,

jako osobe, ktéra dba o swoje ciato

i jest dumna ze swojej aktywnosci,
tatwiej Ci bedzie pokonaé chwilowy
brak sit czy motywacji do ruchu.

Zmiana przekonan i nastawienia
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to fundament trwatej zmiany'#°. Dopiero, gdy zaczniesz postrzegac siebie jako
osobe, ktora dba o zdrowie, ruch stanie sie naturalng czescig Twojego zycia.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI *

—> Zamiast koncentrowacé sie tylko na rezultatach, np. ,Chce przebiec
maraton”, skup sie bardziej na tym, jaka osobg chcesz byc.
.Chce by¢ osoba, ktara nigdy sie nie poddaje, nawet gdy napotykam
trudnosci” - to bardziej motywujace niz skupienie sie wytgcznie
na osiggnieciu mety.

—> Zamiast narzekac na brak czasu na ¢wiczenia, zmien myslenie na: ,Jestem
osobag, ktora znajduje czas naruch, bo to wazna cze$¢ mojego zycia”.

9. Poczucie wspdlnoty

Wspolne podejmowanie aktywnosci fizycznej wzmacnia motywacje i pomaga
Zdecydowanie fatwiej jest przetamac¢ chwilowa
niechec¢ do treningu, gdy czujemy sie zobowigzani wobec drugiej osoby — kolegi,
z ktorym umawiamy sie na ¢wiczenia, czy grupy lub trenera, ktérzy czekajg

na naszg obecnosc.

b= e

Foto: archiwum prywatne

19 Clear J.(2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. ¥6dz: Galaktyka, s. 41-47
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Poczucie wspolnoty rodzi sie rowniez wtedy, kiedy ¢wiczymy w tym samym
sktadzie osobowym na zajeciach zorganizowanych. Podobnie jest podczas
korzystania z gotowych nagran treningdw, gdy instruktor na filmie zwraca sie
bezposrednio do nas, zachecajgc do statego rytuatu na zakoriczenie ¢wiczen.
Niezwykle cenna wartoscia takich dziatan moze by¢

rodzica z dzieckiem, kiedy razem uprawiajg sport.[el-vAeri-Nul=|PLe lp-RII=)

ze na treningi sztuk walki zapraszani sg rodzice, ktérzy moga dotgczy¢ do swoich
dzieci lub ¢wiczy¢ najpierw w osobnych grupach, a potem wspdlnie. Rowniez

na zajecia jogi czy pilatesu coraz czesciej chodzg rodzice ze swoimi
dorastajgcymi dzie¢mi. Nie musza to by¢ jednak zorganizowane formy —
podobnag role spetni wspdlny spacer, regularna jazda na rowerze czy rolkach.
Warunkiem jest to, aby byta to stata aktywnos¢, a nie dziatanie zrywami. Dzieci
uczg sie swiata przede wszystkim doswiadczajgc go i obserwujgc dziatania
lelelre\elaM e sli dorosli zapraszaja swoje dzieci lub uczniow do wspdlnej
aktywnosci, to jest duza szansa, ze pomoga wyksztatci¢ u nich zdrowe nawyki,

ktore sg inwestycja w jego przysztosé.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

—> Na 0g6t w miastach i w okolicach wiekszych migjscowosci
mozesz znalez¢ propozycje zajec sportowych
organizowanych spotecznie, ktérych zadaniem jest
zachecenie do ruchu poprzez wspolne ¢wiczenia np. joga
na trawie, tai chi w plenerze. Ich zaletg jest brak presji i otwartos$¢ na osoby
na kazdym poziomie zaawansowania. To doskonaty sposob, by wyprébowac
rozne formy ruchu i znalez¢ cos dla siebie.

— Na portalach spotecznosciowych i grupach typu spotted czesto znajdziesz
ogtoszenia dotyczace propozycji wspdlnego uprawiania sportu np. biegania,
siatkowki, koszykowki. Wystarczy sie odezwac i dotgczyc!

—> Istniejg strony i aplikacje, ktore pomagajg znalez¢ partnera do wspolnej
aktywnosci w Twojej okolicy - niezaleznie od tego, czy chcesz is¢ na sitownie,
potrenowac tai chi, czy po prostu wyjsc na spacer.

—> Jesli nie jestes$ fanem grupowych sportow, poczucie wspalnoty moze dac Ci

subskrypcja kanatu na YouTube prowadzonego przez trenera lub dotgczenie
do grupy internetowej poswieconej wybranej aktywnosci fizycznej.
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—> Sprawdz, czy mozesz dotgczy¢ do treningu swojego dziecka albo pocwiczy¢
w czasie, gdy ono ma zajecia. Nawet rownolegta aktywnosS¢ w tym samym
czasie moze stworzy¢ wspolnote doswiadczenia.

—> Wprowadz rytuaty rodzinne dotyczace ruchu, np. pigtkowy wieczorny spacer
na zakonczenia tygodnia pracy i szkoty.

10. Dopaminowy zastrzyk, czyli satysfakcja z ruchu

We wczesniejszych rozdziatach opisalismy mechanizm dziatania dopaminy —
neuroprzekaznika, ktory odgrywa kluczowa role w motywacji, nagradzaniu

[{slelelSinplellallVNek4EI=IaMD o pamina, ktora pobudza osrodek nagrody w mozgu,
ESRUE LN WEI N ERPAVEFELRERAN L EGE a jej poziom mozna regulowac

m.in. przez codzienne nawyki. Co wazne, ten neurotransmiter nie wytwarza

sie wytgcznie w momencie przezywania przyjemnosci. Silny wyrzut dopaminy
pojawia sie rowniez podczas oczekiwania na nagrode. To oznacza, ze sam
proces oczekiwania moze by¢ rownie, a czasem nawet bardziej pobudzajgcy
niz sama nagroda'®. Skoro nasz mozg ,lubi” oczekiwanie, warto wigczy¢ ten
mechanizmm w budowanie pozytywnego rytuatu zwigzanego z ruchem.

o to, by aktywnos¢ fizyczna kojarzyta sie z czyms przyjemnymislf=RiYiXe}ele}

ale juz w trakcie planowania.

Przyktad z zycia — szarlotka po gorskiej wedréwce

W polskich Tatrach istnieje niepisana tradycja: po intensywnej gorskiej wedréwce
w schronisku czeka na nas nagroda w postaci stynnej szarlotki. Dla wielu
wedrowcow wiasnie ta perspektywa — ciepty deser z herbatg po wysitku — dodaje
motywacji, by dotrze¢ na szczyt. Co wiecej, niektorzy zamienili to w wyzwanie:
zjesc¢ szarlotke we wszystkich tatrzanskich schroniskach w jak najkrétszym
czasie. | choc cel jest pozornie kulinarny, to mechanizm motywacyjny oparty jest
witasnie na dopaminie: oczekiwanie nagrody sprawia, ze podejmujemy wysitek
fizyczny z wiekszym zaangazowaniem.

150 Clear J.(2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. +6dz:Galaktyka, s. 104
8 Fkstremalny Szlak Szarlotek Schronisk Tatrzanskich, szarlotka w Tatrach, od schroniska do schroniska, https://www.
youtube.com/watch?v=YhLMotEQtJU
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Nie chodzi o wielkie nagrody, ale o mate, regularne przyjemnosci,
ktore sprawiaja, ze ruch kojarzy sie z czyms pozytywnym:

e spacer — ulubiona muzyka lub podcast,

* trening —> zdrowy koktajl lub relaksujaca kapiel,

* joga  —> kilka minut spokojnego czytania po zajeciach.

/ czasem nie tylko sama nagroda, ale takze przewidywalnos$¢ i rytm tych rytu-
atéw wzmocnig motywacje i pomoga utrwali¢ nawyk.

Putapki, jakie czekaja na Ciebie podczas budowania nawykow

[Tworzenie drobnych, pozytywnych nawykéw jest jednym z najskuteczniejszych
— zaréwno w zyciu osobistym, jak | zawodowym.
Przekonali sie o tym rekruci Navy SEALS, elitarnej jednostki wojskowej USA.

Juz od pierwszych dni szkolenia uczg sie jednego, pozornie btahego nawyku:
codziennego Scielenia tozka. Dlaczego to takie wazne? Bo ten prosty rytuat
buduje poczucie skutecznosci — wewnetrzng pewnosc, ze jesli cos postanowisz,
jestes w stanie sie tego trzymac. Co ciekawe, nasz umyst nie ocenia wielkosci
postanowienia — liczy sie konsekwencja Niezaleznie od tego, czy chodzi

0 rozpoczecie treningu, nauke nowego jezyka, czy po prostu poranne scielenie
t6zka — kazdy dotrzymany rytuat to sygnat dla mézgu: ,Moge na sobie
polegac”®?. Z kolei kazdorazowe ztamanie wtasnego postanowienia podcina
skrzydta. Ostabia samoocene i poczucie sprawczosci, a z czasem moze
prowadzi¢ do efektu psychologicznego zwanego samouposledzeniem.

To mechanizm obronny, w ktérym — aby chroni¢ swojg samoocene —
przestajemy sie starac, albo dziatamy tylko potowicznie. Méwimy sobie:

,W sumie i tak sie nie uda”’, ,Nie ma sensu probowac na 100%". Robimy

to nieswiadomie, by unikng¢ porazki. Problem w tym, ze... to zachowanie samo
prowadzi do porazki. Zaczyna brakowac sukcesow, a co za tym idzie stabnie

%2 Kimble C.E., Kimble E.A., Croy N.A.(1998). Development self-handicapping tendencies. The Journal of Social
Psychology (1998). Aug; 138(4), s. 524-534
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wiara w siebie i motywacja. Aby zminimalizowac ryzyko porzucenia nawyku,
James Clear — autor bestsellerowej ksigzki Atomowe nawyki — proponuje prosta,
ale niezwykle skuteczna zasade:
(ang. Never miss twice). Dlaczego to takie wazne? Bo pojedynczy ,wypadek przy
pracy” — pominiecie treningu, spaceru czy ¢wiczen — zdarza sie kazdemu.

Zycie bywa nieprzewidywalne. NEE RN S UEL 74 R L A A e B
CPAT WA v LT TRV AT oI A 2104 TO Wiasnie wiedy najtatwiej jest zsung¢ sie
ratelfillcatkowicie zrezygnowac's.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI mikrosesje

Jesli z jakiegos powodu nie mozesz wykonac petnego treningu,
zastosuj zasade mikrosesji. To krotki, uproszczony odpowiednik
Twojej aktywnosci - wystarczajacy, by zachowac ciggtos¢ nawy-

ku i podtrzymac poczucie konsekwenciji.

Przyktady mikroses;ji:
* zamiast 30 minut jogi —> 3 minuty rozciggania przy biurku;
* zamiast petnego treningu —> 10 przysiadow lub szybki spacer wokét bloku;

e zamiast biegania —> energiczne wejscie po schodach na trzecie
pietro i z powrotem.

Liczy sie nie intensywnosg¢, ale ciggtosé. Kazde drobne dziatanie to gtos oddany
na osobe, ktérg checesz by¢ - konsekwentna, aktywng i dbajaca o siebie.

Jedna z najczestszych putapek w budowaniu nawyku aktywnosci fizycznej
Kiedy pietrzg sie inne zobowigzania —
zawodowe, rodzinne, szkolne — aktywnos¢ fizyczna szybko schodzi na dalszy
plan. Przegrywa z ,wazniejszymi” sprawami, bo w naszej gtowie funkcjonuje
jako cos dodatkowego, co ,trzeba wykonac”, a nie cos naturalnego. Ale jesli

15 Clear J.(2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. £6dz: Galaktyka, s.136
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potraktujemy ruch wytgcznie jako przyjemnos¢ (np. okazje do spotkania

z kolezanka lub wyjscia z domu), tez pojawi sie ryzyko. Co sie stanie,

gdy przyjaciotka zachoruje albo stracimy motywacje? Wystarczy kilka dni bez
,dodatkowego bodzca" i aktywnos¢ wymagajgca wysitku zostanie porzucona.
Tymczasem ruch powinien by¢ naturalng czescig codziennosci, a nie tylko
dodatkiem czy formg rozrywki. Powinien sta¢ sie czyms, co robisz dla siebie,
niezaleznie od towarzystwa, okolicznosci czy humoru. Tak jak myjesz zeby,
bo to wazne dla zdrowia — nie dlatego, ze masz na to wyjgtkowg ochote.

Tak jak robisz przerwe na obiad — nie dlatego, ze zawsze chce Ci sie jes¢,

ale wiesz, ze to potrzebne.

W budowaniu nawyku aktywnosci fizycznej nie mozna lekcewazy¢ wptywu
mediow i marketingu. Wystarczy chwila — chwytliwa reklama, motywujgce
hasto, piekne zdjecia — i juz decydujemy sie na zakup karnetu na sitownie lub
subskrypcje platformy z treningami online. Problem w tym, ze decyzja czesto
okazuje sie impulsywna, a entuzjazm szybko mija. Dlaczego tak sie dzieje?

W takich sytuacjach brakuje wewnatrzsterownosci, czyli osobistego poczucia
sensu i celu. Wewnetrzna motywacja to cos wiecej niz chwilowa inspiracja.
To przekonanie: ,Robie to, bo mi na tym zalezy, nie dlatego, ze ktos mnie do tego
przekonat”. Kiedy jej brakuje, szybko pojawia sie zniechecenie. Cwiczenia stajg
sie obowigzkiem, a porazke tatwo ttumaczymy: ,Datem sie namowic. To nie byto
moje”.

W internecie nie brakuje pozornie pozytywnych tresci. Na przyktad rolki
na Instagramie, w ktérych trener personalny obiecuje: ,\Wystarczg trzy ¢wiczenia
dziennie, by mie¢ ptaski, umiesniony brzuch’. Tego typu przekazy tworzg
ktére prowadzg do frustracji, gdy rzeczywisto$é
nie nadaza za obietnica.

* Czego ja naprawde potrzebuje?
* Co mi sprawia przyjemnos$c¢?
¢ Jaki rodzaj ruchu pasuje do mojego stylu zycia i temperamentu?

RN ERIEHRWEindywidualne potrzeby i wartosci sg najlepszym

Kiedy realizujesz wiasne priorytety — nie potrzebujesz obietnic ani
presji mediow. Dziatasz, bo wiesz, ze 10 [RUIER E874EN
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU

Aby utatwi¢ Ci podazanie za powyzszymi radami, przygotowalismy dla Ciebie
przydatng infografike z ich podsumowaniem.

( 10 krokow do ruchu na co dzien )

0 [ SPRAW, ABY TO BY£0 tATWE)
NIV 4

y 1. Zasada matych krokow
|  Wyznacz sobie minimalny cel, ktory dasz rade osiagnac.

(4 .
© R .- 2. Kazdy ruch to trening
! Wykorzystuj codzienne czynnosci
jako aktywnosc¢ fizyczna typu NEAT.

@RAW ABY TO BYtO OCZYWISTE """ 3 DOStGPDOSC E
i uproszczenie dziatan

.' ............................................... Przygotuj stroj do cwiczen wezesniej,
1 * . . . P

I 4. Implementacja intencji zeby tatwo byto po niego siegnac,
~~.. # Zaplanuj aktywnosé ruchow: kiedy nadejdzie czas treningu.

kiedy, gdzie, co, jak dtugo.

kacz nowe nawyki z juz istniejacymi, WEWNATRZSTEROWNE

np. .po porannej kawie zrobie 3 przysiady”. ﬁ
..................................... . 6. Zmiana schematéw myélowych

" Zamien ,musze” na,chce”, ,wybieram’, ,potrzebuje”.

5 Kotwiczenie/
i pietrzenie nawykow SPRAW, ABY TO BY£0 TWOJE/ ;

7. Dywersyfikacja celu

. Nie ograniczaj celu do jednego efektu (np. schudnaé¢). Uwzglednij tez
“., inne korzy$ci: dobre samopoczucie, lepsza pamigc.
8. Tozsamos¢ jako
SPRAW, ABY TO BY£0 ATRAKCYJNE | : fundament zmiany

| SATYSFAKCJONUJACE i Zamiast skupiac sie wytacznie na celu

¢ (np. ,chce schudnag”), zacznij od tozsamosci:
grenTnTIT et Jestem osobg, ktéra dba o swoje zdrowie”.

9. Poczucie wspdlnoty

: Cwicz z innymi - znajdz osobe, ktora bedzie ¢wiczyé z Toba.
Mozesz tez dotaczyc do grup lokalnych lub online.
“+----10. Dopaminowy zastrzyk
L J

Dopamina wzmacnia poczucie nagrody. Nawet krotki ruch
poprawia nastroj i zwieksza motywacje do dalszej aktywnosci.
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Wiedza to za mato.
—> Czas na Twoj ruch!

Zapraszamy Cie do kolejnej sesji cwiczen. Tym razem
proponujemy wideotutoriale, wprowadzajace
nastepna partie ¢wiczen opartych na chi kung.

Zeskanuj ponizsze kody QR lub wpisz w przegladarce podany adres.

www.bit.ly/chikung04 www.bit.ly/chikung05

Nie siedz - dziataj!
—> Czas na Twoj ruch,
—> czas na zdrowy mozg!
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PODSUMOWANIE

—> W poradniku Mézgozmieniacze przyblizylismy Ci, jak aktywnos$c¢ fizyczna
wptywa na funkcjonowanie mozqu i jak konkretne praktyki, takie jak tai chi,
chi kung, kung fu czy joga, mogg wspierac koncentracje, requlacje emocji
i rozwoj poznawczy. Pokazalismy takze, ze ruch to nie tylko sport czy
wysitek, ale narzedzie wptywu na samopoczucie, odporno$¢ psychiczna
i gotowos¢ do nauki. OpisaliSmy mechanizmy dziatania neuroprzekaznikow
i wyjasnilismy, jak mozg reaguje na rézne formy ruchu — od dynamicznych
po tagodne i uwazne.

—> Teraz czas, aby wprowadzi¢ te wskazowki w zycie. Nie musisz od razu
robic¢ rewolucji — wystarczy maty krok: krotki spacer, chwila tanca,
lekcja jogi lub kilka uwaznych ruchow tai chi. Wybierz forme ruchu,
ktora sprawia Ci przyjemnosc i daje poczucie bycia soba. Nie chodzi
0 0Siggniecia, ale o reqularnosc i uwaznosc. To wtasnie dzieki takiej
aktywnosci Twaje ciato i umyst mogg wspotpracowac na najwyzszym
poziomie. Nie czekaj na idealny moment — dziataj teraz. Twoje ciato
jest stworzone do ruchu, a Twéj mézg do zmiany.

—> Pamietaj tez, ze Twoje wybory majg wptyw na innych - zwtaszcza
na dzieci, uczniow czy mtadych ludzi, z ktérymi masz kontakt. Jak podkresla
dr Joanna Wojsiat: ,Przyktad, a nie wyktad” - to, co sam robisz, ma wieksza
site oddziatywania niz najlepsze kazania. Pokazujac, ze sam dbasz o swoj
mozq przez ruch, stajesz sie wiarygodnym przewodnikiem dla innych. Niech
Twoje dziatanie inspiruje - nie tylko Ciebie, ale i tych, ktorzy patrza.
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Wiedza to za mato.
—> Czas na Twéj ruch!
—> Finalne wyzwanie!

To juz ostatnia propozycja. Jesli korzystate$ z wezesniejszych
wideotutariali, to znasz juz catkiem sporo podstawowych

ruchdw chi kung, tai chi i kung fu. Mamy dla Ciebie niespodzianke.
Pamietasz, jak pisalismy, ze najwiecej korzysci odnosimy, jesli trening
aerobowy jest dtuzszy niz tylko kilka minut? Korzystajac z ponizszych
wideotutariali mozesz teraz zebrac dotychczasowe umiejetnosci i cwiczyc
razem z trenerem Robertem Maslanka oraz Natalig i Szymonem, zawodnikami
kung fu. Do wyboru masz trzy dtuzsze treningi:

1. Trening promujacy
relaksacje i wyciszenie,
sktadajacy sie z podstawowych
ruchow tai chi.

2. Trening o umiarkowanej
intensywnosci, obejmujacy
potaczone sekwencje
ruchoéw chi kung.

3. Sesje 0 wyzszej intensywnosci,
obejmujaca liczne
powtorzenia uderzen
i kopniec kung fu.

www.bit.ly/treningkungfu
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O nas

Foto: Dariusz Zarod

Dorota Uchwat-Zarad

Nauczycielka jezyka angielskiego w Il LO w Tarnowie i cztonkini spotecznosci
Superbelfrzy RP. Nagrodzona Medalem Komisji Edukacji Narodowej. Absolwentka
studiow podyplomowych z zakresu projektowania i wdrazania e-learningu.
Wspotautorka dwdch nagrodzonych innowacji spotecznych z dziedziny edukacji -
ksigzki Godziny Rozwoju. Jak wspiera¢ nastawienie na rozwdj i uczy¢ (sie) innowacyjnie
oraz branzowego e-learningowego kursu dla edukatoréw EduEnglish WINdow Opener,
za ktore otrzymata statuetki , Liderki zmian w edukacji” w programie Popojutrze 2.0.
Autorka artykutow w czasopismach o edukacji, prelegentka na ogolnopolskich
konferencjach dla nauczycieli. Prywatnie mama dwojki nastolatkow, mitosniczka

podrozy, pieszych wedrowek, tai chiijogi.
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Marcin Zarod

Nauczyciel Roku 2013, cztonek grupy Superbelfrzy RP, nauczyciel angielskiego

i wychowania fizycznego w V Liceum Ogdlnoksztatcacym w Tarnowie.

Kilkukrotny laureat Listy 100, na ktdrg wpisywane sg 0soby majgce istotny wptyw
na wzmacnianie cyfrowych kompetencji Polek i Polakow. Ekspert i trener w wielu
projektach miedzynarodowych i ogéInopolskich. Wspottworca polskiego podcastu
edukacyjnego EduGadki. Dwukrotny laureat nagrody ,Liderzy zmian w edukacji”:

za innowacje Godziny Rozwoju oraz za innowacje EduEnglish WINdow Opener.

Jeden zinicjatorow akcji #Zadaje_z_sensem. Propagator Godziny Geniuszu w Polsce.
Autor artykutdéw w czasopismach edukacyjnych. Prywatnie tata dwojki nastolatkow,
pasjonat tai chi, kung fu i turystyki rowerowe]. Certyfikowany instruktor Wushu

i wielokrotny medalista Mistrzostw Polski Wushu Kung fu. Byty tancerz i trener tanca

towarzyskiego.

Agnieszka Latos

Psycholozka, socjolozka, psychoterapeutka, socjoterapeutka, instruktorka
programow profilaktycznych min. Szkota dla rodzicéw i wychowawcow, Golden 5.
Realizatorka zajec¢ psychoedukacyjnych i profilaktycznych w szkotach i placowkach
edukacyjnych, wspottwaorczyni programu zapobiegania zachowaniom suicydalnym
W strone zycia oraz projektow edukacyjnych. Od 20 lat zajmuje sie terapig dzieci

i mtodziezy w Specjalistycznej Poradni Profilaktyczno-Terapeutycznej w Tarnowie,
ktorej jest rowniez dyrektorka. Pracuje rowniez jako wyktadowczyni w uczelni

wyzszej i psycholozka szkolna. Prywatnie mama nastolatki.

Robert Maslanka

Trener tai chi, kung fu i chi kung, instruktor rekreacji ruchowej ze specjalnoscia
samoobrona i sporty walki, posiadacz licencji sedziowskiej | stopnia oraz posiadacz
stopnia 5 Duan. Uczen si-fu Nguyen Van Thanga, mistrza wietnamskiej sztuki walki
Vo Thuat Thanh Quyen. Od ponad 20 lat szkoli sie na seminariach u wielkiego mistrza
Chen Xiao Wanga, spadkobiercy i straznika stylu Chen Taijiquan (19-te pokolenie)
oraz jego syna, mistrza Chen Yingjuna. Cztonek kadry narodowej Polski

na Mistrzostwa Swiata Wushu, wielokrotny medalista Mistrzostw Polski Wushu Kung
fu. Jego wychowankami sg mistrzowie Swiata, wielokrotni mistrzowie Polski

oraz medalisci pucharu Polski. Prywatnie pasjonat biegania. Wraz z zong Renata

biorg udziat w maratonach i potmaratonach w Polsce i za granica.
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Podziekowania

Ani ten Poradnik, ani zadna z czesci innowacji Mozgozmieniacze nie powstataby
w obecnym ksztatcie, gdyby nie wktad i zaangazowanie wielu 0sob. Pragniemy wyrazic¢
serdeczne podziekowania wszystkim, ktorzy swojg praca, wiedza i zaangazowaniem

przyczynili sie do powstania i udoskonalenia innowacji.

Dziekujemy:
Dr Joannie Wojsiat — za wspotprace przy produkcji wideopodcastu i filmow
wykarzystanych w kursach e-learningowych.

Kindze Skrzyniarz, Monice Mardas-Brzezinskiej, Marcinowi Bielickiemu oraz
catej ekipie SENSE Consulting — za wsparcie, motywacje i zaufanie, ktore byty

nieocenionym fundamentem w realizacji tej innowacji.

Mistrzowi Janowi Silberstorffowi — za wsparcie i pomocng informacje zwrotna
na temat Poradnika.

Dariuszowi Zarodowi — za niezliczone godziny spedzone na planie zdjeciowym
i przy montazu wideotutoriali, ktérych jakosc i forma sa jego wielka zastuga.

Iwonie Pismienny-Scibor — za piekne grafiki i projekt oktadki, ktére nadaty publikacji
wyjatkowy charakter oraz za profesjonalny sktad graficzny.

Annie Wojciechowskiej — za rzetelng i wnikliwg korekte redaktorska, dzieki ktorej
tekst zyskat klarownosc¢ i spojnosc.

prof. UAM dr hab. Joannie Ziomek, prof. Stanistawowi Czachorowskiemu
oraz Przemkowi Staroniowi — za cenne uwagi i recenzje, ktore pomaogty udoskonali¢
tresc¢ i nadac jej wysokg wartoS¢ merytoryczna.

Natalii Zaréd i Szymonowi Kowalskiemu — za aktywny udziat w nagraniach
wideotutoriali.

Kamilowi Raszce, Ewelinie Rumas, Verze-Dorothei Neumann,
Leszkowi Sadowiczowi, Giuseppe Grasso, Damianowi Gurbie — za podzielenie sie

swoimi historiami, ktére wzbogacity innowacje o wazny, osobisty wymiar.
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Dariuszowi Piwowarskiemu, Annie Wtodarczyk oraz Jackowi Swigtkowskiemu

z Polskiego Zwigzku Wushu, Jakubowi Rzekanowskiemu z Gtosu Nauczycielskiego,
Marcinowi Polakowi z portalu Edunews i Jackowi Sciborowi z grupy Superbelfrzy RP
— za udzielenie patronatow.

Marghericie Padalino, Jonowi Zhou — za zainteresowanie projektem i pomoc
w datarciu do pasjonatow tai chiz Niemiec, Wtoch i Australii.

Beacie Grabczynskiej i Tomaszowi Bilutowi — za mozliwos¢ wykorzystania zdjec
z pokazow tai chi oraz z Maratonu Warszawskiego.

Poli Krakowiak, Ewie Skalskiej, Nadii Molczyk, Zosi Serek,

Marcelowi Smorczewskiemu, Szymonowi Kowalskiemu, Franciszkowi Derzko,
Emilii Nowak, Jakubowi Wéjtowiczowi, Magdalenie Gniadek, Bozenie Janus,
Piotrowi Kwiek, Marcinowi Michalikowi, Edycie Nowak, Deborze Sajdak-Malec,
Paulinie Jawien, Patrycji Przadzie, Matgorzacie Skalskiej,

Matgorzacie Ziomek-Urbanskiej, Michatowi Krakowiakowi, Ewie Malec,

Marcie Kowalskiej, Justynie Nykiel-Nowak i Katarzynie Chorzepie — za testowanie

produktow innowacji i udzielanie cennych informacji zwrotnych, ktére pomogty
ulepszy¢ kazdy jej element.

Cztonkom grupy Superbelfrzy RP — za inspirujgce opinie, sugestie i mikrotesty,
ktore pozwolity spojrzec na projekt z wielu perspektyw.

Cztonkom sekcji kung fu i tai chi ze Szkoty Sztuk Walki Vo Thuat Thanh Quien
z Tarnowa, ktorzy brali udziat w treningach pokazowych i pozwolili nam wykorzystac
zdjecia z tych sesji na naszym poradniku i e-kursie.

Dziekujemy Wam wszystkim — to dzieki Wam stworzenie innowacji Mézgozmieniacze
stato sie mozliwe!

Szczegolne podziekowania sktadamy takze wtadzom Polskiego Zwigzku Wushu

i grupie Superbelfrzy RP za objecie naszej innowacji patronatem merytorycznym,
oraz tygodnikowi Gtos Nauczycielski i portalowi Edunews.pl za patronat medialny.
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Niestety, nie mam magicznej rozdzki, aby usungc¢ problemy tego Swiata, natomiast gdy natrafiam

na takie cuda jak Mézgozmieniacze, wiem, ze nie musze, bo istniejg narzedzia, dzieki ktorym kazdy

Z nas moze z powodzeniem mierzy¢ sie z tymi problemami. Dlatego powiedzie¢, ze Mézgozmieniacze

sg czyms niezwykle potrzebnym, to nic nie powiedzie¢. Nie tylko bowiem odpowiadajg na wielkie
wyzwania naszych czasow, ale jeszcze jak to robig! Ten zestaw - integrujgc moc stowa, obrazu

i mozliwosci nowych technologii - wspaniale taczy meritum z oryginalnym konceptem i lekko$cig
przekazu, a dzieki temu stanowi co$ uszytego na miare zaréwno dla wczesniej, jak i pozniej urodzonych.
| lojalnie uprzedzam: ekipa odpowiedzialna za stworzenie Mézgozmieniaczy réwniez nie ma zadnej
rozdzki, ale chyba jednak ma co$ wspolnego z magia, bo dysponuje moca odczarowania ruchu.

Przemek Staron
psycholog i kulturoznawca, Nauczyciel Roku 2018, tworca Szkoty Bohaterek i Bohateréw

Autorzy podjeli trud ratowania aktualnego i kolejnych pokolen przed ruchowym marazmem, gteboko
przekonani, ze ruch jest nierozerwalng czescig natury ludzkiej i permanentnym przejawem dobrego,
kreatywnego zycia. Poradnik Mézgozmieniacze oparty jest na dobrze ugruntowanej wiedzy i najnowszych
badaniach naukowych. kgczy obszerng teorie z cwiczeniami umiejetnie dobranymi dla réznych grup
odbiorcow: nastolatkow, ich rodzicéw, nauczycieli. Zaproponowany w Poradniku program jest tak
skonstruowany, aby zachecic¢ Czytelnika do podjecia aktywnosci, a nastepnie krok po kroku uczy

go Swiadomego ksztattowania prawidtowych nawykow ruchowych. W poradniku prezentowane

sg przede wszystkim techniki ruchu wywodzace sie z tai chi, chi kung i kung fu. Autorzy podkreslaja
jednak, ze tresci i zatozenia metodyczne mozna przetozy¢ na inne formy ruchu np. taniec, jazde
narowerze itp. Jest to wartosc¢ dodana, takie otwarte podejscie zacheci odbiorcow o innych
upodobaniach - przyjemnosc¢ jest przeciez podstawowym czynnikiem motywujgcym do ruchu.

prof. UAM dr hab. Joanna Ziomek
biolozka, Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu,
sedzia Polskiego Towarzystwa Tanecznego i World Para Dance Sport

Mézgozmieniacze juz samym tytutem intrygujq i wprawiajg czytelnika w ruch intelektualny.

Tresc Poradnika dotyczy wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie mézgu i ogolny dobrostan,
szczeqolnie wérod miodziezy. Zawartosc jest aktualna, wartosciowa i dobrze uzasadniona
merytorycznie, forma Poradnika jest bardzo nowoczesna i bazuje na najnowszych ustaleniach
pedagagiki i neurobiologii. Na szczegding uwage zastuguje hybrydowosc Poradnika,

bowiem uzupetniony jest on wideotutorialami oraz kursem e-learningowym.

prof. UWM dr hab. Stanistaw Czachorowski
biclog, Uniwersytet Warminsko-Mazurski, twarca bloga Profesorskie Gadanie

PATRONAT MERYTORYCZNY PATRONAT MEDIALNY
m
= B POLSKI ZWIAZEK WUSHU " " = .
0y POLISH WUSHU FEDERATION g'c-a?«fpnauczyCIdSkl
sures rorrEes edunews..

Projekt wspotfinansowany ze srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez o c
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska : —



