V zdravom tele zdravy duch - tento vyrok pozna
snad kazdy. UrCite ste ho uz poculi a nie raz,
pretoze takymto podobnym vyrokom sa riadili uz
stari Gréci. NaSe psychické a fyzické zdravie je
prepojené, Ci o tom vieme, alebo nie. Tak, ako stres
moze sposobovat fyzické choroby, tak moéze aj
nedostatoCha starostlivost o nasu fyzickd stranku
sposobovat psychicke tazkosti

PreCo ale popri tomto hovorime o pohybe?



Ked je cCloveku tazko, nechce sa mu behat,
skakat

alebo ist na aerobic. No staCi aj prechadzka
(napriklad pojdem z prace alebo zo Skoly peso)
a endorfin - hormodn Stastia, sa zacCne
vyplavovat do mozgu.

NavySe nemusime zacCinat velkymi zmenami -
staCi zmenit malé veci a zlepsit tak svoj zivotny
Styl. StaCi zamenit' jazdu autom za ch6dzu alebo
pridat do svoje] dennej rutiny prechadzku, Ci
aspon malu rozcviCku. Budete sa Cudovat, aké
velké benefity vedia priniest takéto malé zmeny.

Vylu€ovanie endorfinu

Pohybové aktivity podporuju vylu-
covanie hormonu endorfin, ktory je nie-
lenze podporuje pocit Stastia a duSev-
nej pohode ale aj pomaha znizovat
bolesti.



Lepsi a kvalitnejSi spanok

Pravidelny pohyb pomaha k zlepSeniu
kvality spanku - vdaka pravidelnému
pohybu Clovek zaspi rychlejSie a jeho
spanok je hlbSi a kvalitnejsi.

Sebavedomie

CviCenie ma pozitivny vplyv
na mnoho veci a jednou z
nich je aj naSe sebavedomie.
Nielenze nam cviCenie do-
kaze zlepSit néaladu, ale
dokdze nam aj zlepSit nasSe
pocity zo samych seba a vy-
lepSit nas sebaobraz.

Menej stresu
Sportom proti  stresu!
Vyhnat z tela stres sa
da aj pohybom - pohyb
totiz telu pomaha zni-
Zovat pocty hormoénov
sposobujucich stres.

Pohyb = lepSi rozum

Pohyb zvysSuje prietok krvi do mozgu,
Co mOze pomaoct zlepsit funkcie, ako
je pamat a pozornost. Stimuluje tiez
vznik novych mozgovych buniek a po-
maha predchadzat poklesu kognitiv-
nych funkcii a demencii v starSom
veku



Ak chcete zacCat s pohybom a aktivnejSim zivotom,
treba si hned na zaciatok uvedomit’ jednu vec - nie
kazdy musi byt fitness influencer, bodybuilder alebo
vrcholovy Sportovec. Pohyb nemusi byt sutazou a
nemal by byt ani nudnou povinnostou, do ktorej sa
musite nutit’.

Ako teda zacCat'?

e Najdite si to, Co vas bavi!l Mozno eSte neviete, Co
je to pravé orechové pre vas a budete musiet
vyskusSat' viacero veci, no napokon Clovek vzdy
objavi nieco, Co bude okrem zdravého pohybu aj
naozajstnou zabavou.

e Je super, ked si stanovite ciel, ktory chcete
dosiahnut, no davajte si pozor na to, aby ste si
nenastavili tieto ciele privysoko - to mb6ze byt
demotivujuce

e Skuste pohyb vsunut do aktivit, ktore uz aj tak
robite. Napriklad skoCte do obchodu peSo alebo
si zacviCte popri pozerani vasho oblubeného
serialu.

e Aj tanec je pohyb! Pustite si hudbu, zatancujte si
a uvidite, o kolko lepsi zrazu bude vas den!
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Hlavne nezabudajte na to, ze nemusite byt profi
Sportovec, Ci najlepsi tanecCnik. Ide len o to, aby
ste sa citili dobre a to vo svojom tele aj vo svoje;

mysli!




Projekt Staraj sa o seba! je zamerany na osvetu
a vzdelavanie o psychickom zdrauvi.

Mnoho ludi nezavisiac od veku v dneSnej dobe
trpi duSevnou nepohodou spésobenou stresom.
Snazime sa prinasat zmysluplné rady, ktoré
mOzu pomoct predchadzat syndromu vyhorenia.



