Dzien dobry!

Dzi$ troche o bieganiu, czyli...

Biegam, bo lubie!

Bieganie a przyjemnos¢. Jak czerpaé szczescie z biegania?

Bieganie daje przyjemnos¢, a szczesliwi biegacze czerpig ze swojej ulubionej aktywno$ci jeszcze wiecej. Zobacz,
dlaczego warto biega¢ z pozytywnym nastawieniem i naucz sie przed biegiem zaktadac¢ ,rozowe okulary”.
Wykorzystujemy bieganie, zeby uwolnic sie od napie¢ po ciezkim dniu, poprawi¢ sobie samopoczucie, wyciszy¢
nadmiar mysli. Po mniej lub bardziej intensywnym wysitku dostajemy to, po co wyszliSmy z domu. Siegamy po te
skuteczne endorfiny, bo wiemy, ze jak zaden inny lek dostepny bez recepty pomogg nam wygrac ze stresem,
smutkiem czy brakiem wiary w siebie.

Jedzenie biegacza

Przyzwyczailismy sie traktowac jedzenie jako paliwo gtdwnie dla miesni. Ale z dobrego jedzenia jeszcze bardziej
cieszy sie moézg (nie zdarzyto Ci sie zajada¢ przysmakami streséw?). Profesor psychiatrii na Columbia University i
autor ksigzki , The Happiness Diet”, Drew Ramsey, uwaza, ze nie mozna na co dzien czu¢ sie swietnie, nie
dostarczajgc sobie takich sktadnikéw odzywczych, jak magnez, zelazo, kwasy ttuszczowe omega-3, witaminy B12
i D. Na poprawe nastroju dietetycy zalecajg wiec naturalne antydepresanty: jarmuz, ostrygi, matze, pomidorki
koktajlowe, pestki dyni, jogurt grecki i gorzkg czekolade. Dawkuj rozsadnie.

Sen a przyjemnos¢ z treningéw

Jak tu sie cieszy¢ z wyjscia na trening, kiedy jest sie wykohczonym i nie mozna zwlec sie z 16zka? Nie chodzi wcale
o to, zeby spac od zmierzchu do $witu — kazdy potrzebuje innej dtugosci snu. Ale jezeli notorycznie nie przesypiamy
optymalnej dla siebie liczby godzin (zazwyczaj 6-8), tracimy przyjemnos¢ z wielu rzeczy w ciggu dnia, w tym

z biegania. Jedne z badan wykazaty, ze osoby niedosypiajgce nie byly szczesliwe ani dumne ze swoich osiggniec,

Oddychanie podczas biegu

Gteboki, kontrolowany oddech ,brzuszny” pomaga zaktywowac nerw btedny, co daje efekt tagodzacy nastréj. Jak?
Nabierz powoli powietrze, liczgc do pieciu, jakby napetniajgc nim brzuch (a nie klatke piersiowg). Powoli wypuszczaj
powietrze, $ciggajgc usta i ,wsysajgc” brzuch.

Muzyka do biegania

Wiele badan potwierdzito juz, ze muzyka odwraca uwage od bdlu i zmeczenia. Costas Karageorghis, naukowiec z
Brunel University London, zgtebiajacy powigzanie muzyki ze sportem, w jednym z artykutéw napisat wrecz,
ze muzyka jest legalnym dopingiem.

Mantra biegacza

Negatywne mysli zwiekszajg napiecie miesni, co poteguje odczucie bélu. W ciezkim momencie na trasie, pomoc
ma powtarzanie sobie w koétko pozytywnego hasta, np. ,Lekko i szybko” albo ,Rozluznij sie”.

Bieganie w grupie

W trudnych momentach psychologowie radzg zagai¢ rozmowe z innymi biegaczami. Wedtug badan, wymiana
doswiadczen i wspieranie innych poprawia samopoczucie obu stronom.

Bieganie w terenie

Zamien miejskg dzungle na zielong gestwine, kiedy tylko masz takg mozliwos¢. Naturalne otoczenie poprawia
nasze postrzeganie $wiata, nastroj i zdrowie. Naukowcy juz dawno potwierdzili, ze zwykte wgapianie sie w wode
wywotuje uczucie spokoju, a wystawianie sie na promienie stoneczne zmniejsza ryzyko, ze dopadnie nas depresja.

Szczescie w biegu... zmniejsza ryzyko kontuzji



Caty organizm spina sie jak moze w reakgji na stres i obcigzenia, a wzmozone napiecie miesni czyni nas bardziej
podatnymi na kontuzje. Szczescie ma za to przeciwne dziatanie i odwraca szkodliwe skutki przecigzen
psychicznych i fizycznych.

... poprawia wyniki

Badania opublikowane w ,European Journal of Applied Physiology” dowodzg, ze kolarze, ktérzy otrzymywali
pozytywne informacje zwrotne, osiggali lepsze czasy w testach niz ci, ktorzy nie styszeli pochlebnych opinii.
Okazuje sie, ze kiedy pozbedziemy sie rozpraszajacych nas negatywnych mysli, wzrasta nasza koncentracja na
celu, ktory chcemy osiggngc. Styszeliscie kiedys sportowca, ktéry przed zawodami nie méwitby, ze chce wygrac?
Nawet nasi pitkarze przed kazdym meczem reprezentacji patajg optymizmem — dlatego, ze nastawienie moze
wptyngc¢ na lepszy wynik. Chociaz porzgdnych treningdéw nie zastgpi.

... zmniejsza bél

Mozgi radosnych ludzi uwalniajg wiecej neurotransmitera — dopaminy. Substancja ta wptywa na osrodek
odpowiedzialny za odczuwanie przyjemnosci, sprawiajgc, ze fatwiej tolerowac nieprzyjemne doznania.

... poprawia zdrowie

Szczesliwi ludzie sg podwojnymi szczesciarzami, bo ich pozytywne usposobienie sprawia, ze chorujg rzadziej, a
kiedy juz co$ ich dopadnie, szybciej sie regenerujg. Trwanie w negatywnych emocjach rzeczywiscie moze obnizac
odpornos¢ na choroby, nawet na nowotwory. Wedtug naukowcéw odczuwanie radosci moze odwrdcic ten proces.
UsSmiech! Na zdrowie.

Jak biega¢ z radosciag?

Zawodowi sportowcy czesto przyjmujg bojowy wyraz twarzy, ale zbyt powazna i skupiona mina moze tez przynosi¢
odwrotny skutek, wywotujgc zbedne napiecie. Jak mowi dr Jim Afremow, autor publikacji o psychice sportowcow:
.,Nasza ekspresja nie tylko pokazuje innym, jak sie czujemy, ale tez moze nas tak nastrajac. Innymi stowy, kiedy
wyglgdasz radosnie, biegasz z radoscig”.




1. Rozluznij czoto. Napinanie miesni, ktére odpowiadajg za zmarszczki na czole, wysyta do mézgu sygnat, ze cos
nie gra.

2. Usmiechanie sie catg twarza, w taki sposob, ze w rozciggniecie ust w grymasie radosci zaangazowane sg w to
policzki, sugeruje moézgowi, ze swietnie sie bawisz. Taki trik.

3. Gtowa do goéry! W tradycyjnej chinskiej medycynie broda jest zwigzana z sitg woli. W czasie biegu trzymaj
podbrédek poziomo, a zyskasz zastrzyk pewnosci siebie.

Zachecam do biegania!

Druga lekcja:
Dzi$ dla najbardziej zdecydowanych i najszybszych.

Prosta i tatwa mozliwo$¢ zdobycia najwyzszej oceny.

Kazdy kto jest na biezgco z tematyka lekcji spokojnie da rade.

Powodzenia!


https://kahoot.it/challenge/6a915eb4-4d2b-420a-9364-d76a0ad9f121_1591284960597

