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Cwiczenia droga
do sukcesu

Cialo jestwazne

Nasze ciato jest stworzone do ruchu. Przez tysigce lat ludzie byli my-
sliwymi, zbieraczami albo wedrowcami, ktorzy poruszali sie przez caty
dzien. Ewolucyjnie potrzebujemy aktywnosci, bo pierwotnie nasze
przetrwanie zalezato od naszej sprawnosci fizycznej. Dopiero w ostat-
nich stuleciach zaczelismy prowadzic bardziej osiadty tryb zycia, a XXI
wiek przyniost ekstremalng zmiane — siedzacy styl zycia, do ktorego
nasze ciato nie jest przystosowane. Brak ruchu powoduje, ze choruje-
my zarowno fizycznie, jak i psychicznie.

W docenianiu aktywnosci nie pomaga nam zachodnie myslenie
o cztowieku, zdrowiu czy leczeniu, ktore wprowadza podziaty, rozdzie-
la 1 segreguje. Oddziela sie ciato od myslenia 1 od emocji, jakbysmy
zapominali, ze jestesmy catoscig z naszymi umystami i emocjami, je-
stesmy takze czescig przyrody. Byc moze z te] przyczyny o cwiczeniach
fizycznych naszych dzieci mowi sie jako o czyms mniej istotnym dla

ich rozwoju, w odroznieniu do edukacji intelektualnej. W szkole cze-
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sto lekcje matematyki czy jezykow obcych uwaza sie za wazniejsze niz

wychowanie fizyczne. Jakbysmy zapominali, ze kazda lekcja wptywa
na nasze myslenie, ale tez na nasze ciato. To tak, jakbysmy cenili tylko
dzien, kiedy dziatamy, ale uznali, ze sen 1 odpoczynek nie sg dla nas
wazne. A przeciez jedno bez drugiego nie jest w stanie istniec. Nasze
ciata 1 umysty ewoluowaty w srodowisku, gdzie aktywnosc fizyczna
byta niezbedna do zycia i nic sie w tej kwestii nie zmienito. Przypomi-

naja nam o choroby cywilizacyjne.

Zastanawiajace jest, ze mimo licznych badan, ktore pokazuja,
jak wazna jest aktywnos¢ fizyczna i mimo pogarszajacego sic
stanu zdrowia spoleczenstwa, dbanie o nasze cialo, czyli sile
miesni, wydajnos¢ serca i pluc, a takze o elastycznos¢ i wydol-
noS¢ naszego organizmu, wciaznie wydaje namsigistotne. Dla-
czego praca umystlowa uwazana jest za wazniejsza? Dlaczego
wydaje nam sie, ze cialo mozna pominac i ze tylko ,,powazne”
zajecia zagwarantuja naszym dzieciom sukces w przyszlosci?
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Kiedy dzieci sg mate, spacer 1 ruch to state punkty ich dnia. Gdy 1da

do szkotly, nie zmieniajg sie potrzeby ich organizmow. Dla rozwoju
niezbedna jest aktywnosc fizyczna. Bez wyrobienia u dzieci nawykow
dotyczacych dbania o ciato, sprawnosc i wydolnosc, zaniedbujemy nie
tylko ich zdrowie, ale ograniczamy ich rozwoj intelektualny.
Protesor neurologii behawioralnej Antonio Damasio w swoich pra-
cach naukowych od lat scala w jedno ciato 1 umyst. Udowadnia, ze
rozum i myslenie sa zakorzenione w ciele (a doktadniej w sygnatach
emocjonalnych wysytanych przez ciato). Podziat na to, co rozumowe
1 to, co cielesne, uwaza za btedny. Kanadyjski lekarz 1 pisarz Gabor
Mate mowi o tym tak: nie ma ciata, ktore nie bytoby umystem, 1 nie ma
umystu, ktory nie bytby ciatem, bo w ujeciu fizjologicznym nawet emocje

majq charakter impulsow (elektrycznych, chemicznych 1 hormonalnych)
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w uktadzie nerwowym cztowieka. Emocje wptywaja na dziatanie na-

szych organow oraz stan fizyczny naszego ciata. Jesli odcinamy sie od
ciata, nie dbamy o jego sprawnosc, nie wykorzystujemy w petni na-
szego potencjatu intelektualnego, a wrecz go ostabiamy. W badaniu
przeprowadzonym na University of British Columbia naukowcy udo-
wodnili, ze regularne cwiczenia aerobowe, takie, ktore pobudzajq serce
1 gruczoty potowe, wydaja sie zwiekszac rozmiar hipokampu — obszaru
mozgu zaangazowanego w pamiec werbalng i uczenie sie. Ruch spra-
wia, ze lepie] nam sie mysli, a takze lepiej przyswajamy wiedze 1 lepie;j

]a zapamietujemy.

Magiczna pigulka na zdrowie

Spedzilismy lata na badaniu licznych czynnikow zywieniowych 1 sty-
lu zycia — twierdzi Frank Hu, adiunkt zywienia 1 epidemiologii
w Harvard School of Public Health (SPH). I dodaje: Jedynq rzeczq, kto-
ra zbliza sie do ,magicznej pigutki” (ktorej naukowcy wcigz poszuku-
ja, zeby dac¢ nam zdrowie), jesli £
chodzi o jej silne 1 uniwersalne
korzysci, sq cwiczenia.

Tak, cwiczenia fizyczne moga
zmienic praktycznie kazdg
tkanke w ciele, ale poniewaz
dziataja na wiele roznych spo-
sobow — metabolicznie, hormo-
nalnie, neurologicznie 1 mecha-
nicznie — zrozumienie, dlaczego
1 jak dziatajg w sposob zinte-

growany, nie jest tatwe.
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Wazne jest jednak, zeby miec swiadomosc, ze cwiczenie ciata wply-

wa na nas na bardzo wielu poziomach — czysto fizycznym, ale tez men-
talnym. Sport wzmacnia odpornosc, zapobiega chorobom, poprawia

sprawnosc mozgu i nastroj. To naprawde ,magiczna pigutka”!

Co daje wysiltek fizyczny, czyli dlaczego warto dbac o rozwoj ruchowy
dziecka?

Uprawianie sportu sprawia, ze mozg jest lepiej ukrwiony 1 odzywio-
ny, wzrasta dziatanie neuroprzekaznikow, wzmacniajgc odbior sygna-
tow miedzy komorkami nerwowymi. Sport sprzyja namnazaniu sie ko-
morek nerwowych, co poprawia funkcje poznawcze mozgu. Aktywnosc
fizyczna pomaga w uczeniu sie 1 zapamietywaniu oraz wpltywa pozy-
tywnie na kreatywne myslenie dzieki tworzeniu nowych potaczen ner-

wowych w mozgu.

Ruch poprawia sprawnosc, wytrzymalosc i elastycznosc ciata. Re-
gularna aktywnosc fizyczna wzmacnia nie tylko miesnie, ale tez wy-
dolnosc narzadow wewnetrznych. Poprawia sie funkcjonowanie sta-
wow 1 sita miesni (tkanka miesniowa rozrasta sie, jest lepiej ukrwiona,
a tym samym bardzie] wytrzymata na obcigzenia). Czujemy sie dzieki
temu silniejsi/silniejsze 1 bardziej sprawni/sprawne — dziecko wie, ze

dobiegnie do autobusu 1 nie zmeczy sie tym.

Sport wptywa tez na zdrowie psychiczne. Zmniejsza stres, lek 1 na-
piecie nerwowe. Za stres odpowiedzialny jest kortyzol, a regularna ak-
tywnosc fizyczna zmniejsza jego wydzielanie. Gdy regularnie upra-
wiamy sport, zaczynamy uwazniej jesc 1 nawadniac sie, dbamy o dobry
sen, ktory poprawia nasze samopoczucie. Lepiej rozumiemy sygnaty

ptynace z naszego ciata.
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Dzieki cwiczeniom wzrasta wiara we wilasne mozliwosci 1 poczucie

sprawczosci. Sport pomaga skupic sie na zyciowych celach 1 dodaje od-
wagl w realizacji planow. Trenowanie to obieranie celow i ich realizacja
—te umiejetnosc mozna w sporcie tatwo wypracowac i pozniej przeniesc
do codziennego zycia. Trenujac, obserwujemy, jak wktadany wysitek

1 czas wplywa na nasze osiggniecia. Mamy poczucie Sprawczoscl.

Sport wzmacnia rowniez system immunologiczny, czyli nasza od-
pornosc. Zwieksza sie liczba biatych krwinek (limfocytow 1 makrofa-
gow), ktore walczg z bakteriami i wirusami. Przyspiesza krazenie krwi
1 limty, co sprawia, ze komorki odpornosciowe szybciej docierajg do
miejsc zagrozenia. Aktywnosc fizyczna powoduje tez zmniejszenie sie
tez stanow zapalnych w organizmie, ktore sg przyczyna wielu chorob
przewlektych.

Dzieki aktywnosci fizycznej lepiej spimy. Regularne ¢wiczenia po-
prawiajg jakosc snu, ktory jest kluczowy takze dla odpornosci. W cza-
sie snu organizm produkuje wiecej cytokin — biatek, ktore zwalczajq

infekcje 1 stany zapalne. Lepszy sen to rowniez mniej stresu.

Wysilek fizyczny pomaga walczyc z depresja. Sport poprawia sa-
mopoczucie, zmniejsza negatywne emocje 1 poprawia funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego. Badania pokazujg, ze cwiczenia moga leczyc
tagodng do umiarkowanej depresje rownie skutecznie jak leki prze-
ciwdepresyjne, w dodatku bez skutkow ubocznych. Na przyktad bada-
nie z 2019 r. przeprowadzone przez Harvard T.H. Chan School of Public
Health wykazato, ze bieganie przez 15 minut dziennie lub godzinny
spacer moze zmnie]szycC ryzyko wystgpienia powaznej depresji 0 26%.
Oprocz tagodzenia objawow depresji badania pokazujg tez, ze regular-

ne cwiczenia moga zapobiec nawrotom tej choroby.
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Dr Scott Michael McGinnis, neurolog w bostonskim Brigham and

Women’s Hospital 1 wykitadowca neurologii w Harvard Medical School,
podkresla, ze cwiczenia poprawiaja nastroji sen oraz zmniejszaja stres
ilek, a problemy w tych obszarach czesto powoduja czesto powoduja
uposledzenie funkcji poznawczych lub przyczyniaja sie do nich. Wiele
badan sugeruje rowniez, ze czesci mozgu kontrolujace myslenie 1 pa-
miec (kora przedczotowa 1 przysrodkowa kora skroniowa) majg wiek-
szg objetosc u 0sob, ktore cwiczg, w porownaniu z osobami, ktore tego

nie robig.

Zdrowe nawvki w prezencie

Nasz umyst jest leniwy. Nie lubi zmian 1 wysitku, bo to dla niego

wydatek energetyczny. Ludzki mozg dziata wedtug wzorcow, ktore

pomagaja mu szybciej podejmowac decyzje 1 przetwarzac informacje,
ale jednoczesnie mogg prowadzic do schematycznego myslenia i bte-

dow poznawczych. Nawyki, czyli powtarzalnosc dziatan, sprawiaja,
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ze mozg nie musi analizowac kazdego kroku czy dziatania od nowa,

wiec chetniej sie im poddaje, a my wtedy nie czujemy oporu przed
pojsciem na spacer, pobieganiem czy zagraniem w pitke. Dlatego tak
wazne jest wyrobienie w dzieciach zdrowych nawykow dotyczacych
dbania o ciato 1 wysitku fizycznego. Zdrowe nawyki to prezent na

cale zycie.

W 2009 r. w European Journal of Social Psychology” opublikowano
badanie dotyczace ksztattowania nawykow. Okazato sie, ze aby nowe
zachowanie weszto nam w nawyk, musimy wykonywac je przez mi-
nimum dwa miesigce. Naukowcy podkresli tez, ze warto podejmowac
wyzwania polegajace na zmianie przyzwyczajen, bo z kazdym dniem
przychodzi nam to tatwiej. Przyktadowo, jezeli bedziemy spacerowac
przez 15 dni, to 15. dnia wyjscie na spacer bedzie dla nas o wiele tatwiej-
sze niz pierwszego dnia — bedziemy potrzebowac o wiele mniejsze;]
motywacji, nawet jezeli czynnosc wciaz jeszcze nie bedzie w peini au-
tomatyczna. Dlatego zwalnianie dzieci z lekcji wychowania fizyczne-
g0, odpuszczanie im, gdy wymyslajg wymowki, w dtuzszej perspekty-
wie czasowe]j jest dla niech bardzo niekorzystne, zeby nie powiedziec
— krzywdzgce. Wspierajmy zdrowe nawyki dziecka, najlepiej poprzez

dobry przyktad, czyli sami zadbajmy o zdrowie.
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Swieé przykladem

Dzieci nie ucza sie jedynie poprzez nagrody 1 kary (jak zaktadaty
dawne teorie behawioralne), ale poprzez obserwacje, analize 1 przy-
swajanie wWzorcow zachowan. Jednym z najwazniejszych mechani-
ZMOW przyswajania wiedzy 1 norm spotecznych jest modelowanie. To
zjawisko opisat Albert Bandura w swojej teorii spotecznego uczenia
sie. Wedlug niej dzieci kopiujg zachowania rodzicow i innych doro-
stych. Dlatego tak wazne jest nie to, co mowimy dzieciom (na przyktad
warto uprawiac sport dla zdrowia”), ale to, czy nasze dzieci obserwu-
ja nas, gdy sami dbamy o zdrowie 1 wykonujemy wysitek fizyczny. Je-
sli dzieci widzg, ze aktywnosc fizyczna jest czyms naturalnym, przy-
jemnym 1 wartosciowym, same zaczynaja wtaczac ja do swojego zycia.
Dzieje sie to naturalnie 1 bez wysitku. Jesli rodzice regularnie uprawia-
ja sport (biegajq, jezdzg na rowerze, chodza na sitownie), dziecko uzna-
je to za naturalng czesc codziennosci. Wspolne aktywnosci sportowe

w szkole 1 na podworku rowniez pomagajg zbudowac pozytywne sko-
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jarzenia z ruchem. Wazna jest tez obserwacja emocji 1 konsekwencji.

Jesli dziecko widzi, ze sport daje radosc, poprawia nastroj, dodaje ener-
g11 1 pomaga utrzymac dobrg kondycje, tez bedzie chciato byc¢ aktyw-
ne. Widzac, ze rodzice lub rowiesnicy/rowiesniczki sg zadowoleni po
treningu, dziecko zaczyna taczyc sport z pozytywnymi emocjami. Na-
wet ogladanie wydarzen sportowych (np. olimpiad) moze inspirowac
dziecko do uprawiania danej dyscypliny, podobnie uczestnictwo w za-
wodach sportowych (takze jako widz) pokazuje, ze sport jest waznym
elementem zycia. Bohaterowie sportowi/Bohaterki sportowe tez mogg
stac sie wzorami do nasladowania. Ich wytrwatosc 1 sukcesy moga byc

bardzo dobrg motywacjg dla dziecka.

Docen wysilek

Jak wspierac modelowanie sportowych nawykow w rodzinie? Niech
ruch stanie sie naturalng czescig rodzinnego zycia, a nie wymusza-
nym na dzieciach obowigzkiem. Mozna zaczac od wspolnych spacerow
w weekendy, jazdy na rowerze czy ptywania na kajakach w wakacje.
Wazne jest pozytywne nastawienie — nie zmuszanie, ale pokazywanie,
ze sport to frajda, dobra zabawa 1 wspolne spedzanie czasu. Pozwolmy
dziecku sprobowac roznych dyscyplin, wtedy tatwiej bedzie mu zna-
lezc sport dla siebie. Doceniajmy wysitek, a nie tylko wyniki — liczy sie
radosc z ruchu, nie tylko wygrana.

Jesli dziecko bedzie w czasie rodzinnym przyzwyczajone do aktywno-
sc1 sportowej, cwiczenia na lekcjach WF bedg dla niego przyjemnoscia
1 radoscig. Dlatego wychowanie fizyczne, czyli dbanie o zdrowie na-
szego dziecka, powinno miec¢ miejsce zarowno w szkole, jak 1 w domu.
Nie da sie tego rozdzielic, tak jak nie da sie rozdzieli¢c emocji, umystu

1 ciata.
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Pytania do refleksji

. Czy uwazasz, ze wysitek fizyczny wptywa na sprawnosc intelektu-
alng, poczucie zadowolenia z siebie 1 zdrowie?

. Czy wiesz, ze wysitek fizyczny sprawia, ze dziecko lepie] przyswaja
wiedze 1 ma lepsze wyniki w nauce?

. Czyjako rodzic dbasz o swoje ciato 1 sprawnosc, czyli tez o zdrowie?
Cwiczenia

1. Chodzenie do tylu — nowe sciezki neuronowe w mozgu

Chodzenie do tytu, choc nietypowe, ma ogromny wptyw na nasz or-
ganizm 1 mozg. Angazuje rozne obszary mozgu, ktore nie sg aktywowa-
ne przy chodzeniu do przodu, co stymuluje rozwoj nowych potgczen
neuronowych. Cwiczenie to poprawia koordynacje, réwnowage i sta-
bilnosc ciata, angazujac miesnie stabilizujgce, ktore nie sg wykorzy-
stywane podczas tradycyjnego chodzenia. Ponadto chodzenie do tytu
poprawia koncentracje, poniewaz wymaga peinej uwagi na przestrze-
niina unikaniu przeszkod. Zwieksza rowniez plastycznosc mozgu,
rozwijajac zdolnosci poznawcze, takie jak pamiec 1 orientacja prze-
strzenna. Regularne wykonywanie tego ¢wiczenia pomaga poprawic
mechanike chodzenia, zapobiega urazom, a takze wzmacnia zdolnosc
szybkie] reakcji na zmieniajgce sie warunki. Chodzenie do tytu jest
wiec prostym, ale skutecznym sposobem na poprawe zarowno zdol-

nosci motorycznych, jak 1 umystowych.

2. ; minut nauki koncentracji - zaobserwuj, jak pracuje umyst
Usiadz z dzieckiem w cichym miejscu, zamknijcie oczy 1 skupcie sie

na oddechu. Wezcie gteboki wdech przez nos, a nastepnie powoli wy-
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dychajcie powietrze. Skoncentrujcie sie tylko na tym procesie, zauwa-

zajac, jak powietrze wptywa do ciata 1 wyptywa z niego. Kiedy mysli
zaczng btadzic, po prostu wroccie do obserwacji oddechu. To trudne,
ale normalne. Powtarzajcie te czynnosc przez piec minut, zwracajac
uwage na kazda zmiane w koncentracji i myslach. Obserwujcie, jak
pracuje umyst, ktory dziennie jest w stanie wyprodukowac 60 tys. my-
sli. Czy umiecie go zatrzymac chociaz na chwile?

Koncentracja pozwala na petne skupienie uwagi na jednym zadaniu,
co przynosi wiele korzysci. Przede wszystkim poprawia efektywnosc
W nauce, pracy i codziennych obowigzkach. Zwieksza rowniez doktad-
Nnosc 1 zmniejsza ryzyko btedow. Koncentracja pomaga w zarzadzaniu
stresem, poniewaz bardziej swiadome podejscie do zadania zmniejsza
poczucie chaosu. Regularne ¢cwiczenie koncentracji rozwija zdolno-
sci poznawcze, takie jak pamiec, rozwigzywanie problemow i mysle-
nie kreatywne. Zwieksza rowniez samoswiadomosc, pomagajac lepiej

kontrolowac mysli 1 emocje.

Warto zapamietaé

Wysitek fizyczny ma pozytywny wptyw na zdrowie fizyczne 1 men-
talne dziecka. Dzieci, ktore regularnie uprawiajg sport, majg tez lep-
sze wyniki w nauce, bo sport ma ogromny wptyw na rozwoj mozgu
1 zdolnosci poznawcze. Regularna aktywnosc fizyczna poprawia zdro-
wie psychiczne, zmniejsza poziom stresu 1 leku, co przektada sie na

lepsze zdrowie dziecka 1 motywacje do naukai.
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W pigulce

. Jestesmy stworzeni do ruchu, dlatego bez aktywnosci fizycznej nie
ma zdrowia (fizycznego 1 mentalnego).

. Sport poprawia koncentracje 1 pamiec.

- Neuroprzekazniki (dopamina, serotonina) produkowane podczas
wysitku fizycznego wspierajg motywacje i zdolnosci poznawcze.

. Sport redukuje stres, co poprawia zdolnosc do koncentracji i row-
nowage emocjonalng.

. Sport to lepszy sen, czyli lepsze zapamietywanie 1 przetwarzanie in-
formacii.

. Zdrowie, chec do nauki, samoregulacja, Swiadomosc emocji, Spraw-
czosc¢, sita charakteru — to buduje sport, dlatego nawyk aktywnosci

sportowe] to dla dziecka prezent na cate zycie.
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