Kaip fizinis aktyvumas
veikia stresqg?
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Fizinés veiklos nauda psichinei sveikatai

Anot Armeno Saginiano, fiziné veikla veikia biologinius
mechanizmus, lemiancCius psiching Zmogaus gerove.
Sporto metu geréja deguonies pernasa ir jsisavinimas j
lgsteles, geréja neurotransmiteriy (nerviniy impulsy j
lgsteles) veikla. Sportuojant issiskiria ,laimés” hormonai
endorfinai, krenta streso hormono kortizolio lygis. Visa tai
turi didziulj teigiomq poveikj psichologijai: mazéja
nerimas ir stresas, Zmogui lengviau sutelkti démes;,
geréja pazintinés (kognityvinés) funkcijos, savikontrole.
Maza to, teigiami kGino pokycCiai taip pat prisideda prie
geréjancios psichologinés savijautos.Sporto psichologijos
specialistai kalba, kad fizinio aktyvumo programy sékmeé
ar nesékmé priklauso nuo keliy veiksniy, tokiy kaip
pratimy intensyvumas, daznumas, trukme ir tai, ar fizinis
aktyvumas atliekamas grupéje ar atskirai. Armenas
Saginianas pataria kiekvienam pasirinkti mégstamiausiq
fizing veiklg — nesvarbu, ar tai vaiksciojimas, bégiojimas,
vaziavimas dviraciu, aerobikos treniruotes, ar
komandiniai sporto zaidimai, bei aplinkg, kurioje malonu
bati. ,Patiriamq stresq ir nerimg mazina bet kokia fizinio QRS it b e e
aktyvumo forma. Svarbiausia - pirmasis Zingsnis”, - [EEEECEETET T -- e
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