Tjelesna aktivnost i mentalno zdravlje

Tjelesna aktivnost nije dobra samo za nase tijelo, jednako tako je dobra i za nase mentalno
zdravlje. Za vrijeme tjelesne aktivnosti u nasem se mozgu oslobadaju kemikalije (endorfin i
serotonin) zbog kojih se osjecamo dobro. Jaca se nase samoposStovanje i pomaZe nam da se
bolje koncentriramo, spavamo i da se opcenito osjecamo bolje. Redovito vjeZbanje moze
imati pozitivan utjecaj na smanjenje depresije, anksioznosti, ADHD-a i jos brojnih drugih
psihickih poteskoca. Osim Sto oslobada od stresa, tjelesno vjeZbanje stabilizira vase
cjelokupno raspoloZenje

Biti aktivan ne mora znaciti da se moramo uclaniti u teretanu ili da tréimo

maratone. MoZemo izabrati setnju, voZnju biciklom, rolanje ili planinarenje. PronalaZenje
aktivnosti u kojoj uZivamo moZe nam omoguciti da se osjecamo zadovoljno i sretno. Bavljenje
nekom tjelesnom aktivnosti moZe biti odli¢an nacin da upoznamo nove ljude, da se odmorimo
od svakodnevice i da steknemo samopouzdanje. Tjelesna aktivnost nam moZe smanjiti
napetost, stres i mentalni umor. MoZe nam omoguciti da se osjecamo manje ljutito ili
frustrirano. Uz tjelesnu aktivnost imati cemo bolji apetit, bolje cemo spavati, ojacat cemo nas
imunitet. Tjelovjezba ¢e nam pomoci u zdravom suocavanju s mentalnim i emocionalnim
Zivotnim izazovima umjesto pribjegavanja alkoholu, drogama ili drugim negativnim
ponasanjima koji u konacnici samo pogorsavaju vase stanje.

Ukoliko se bavimo nekom tjelesno aktivnosti u prirodi to nas moZe jos vise oraspoloZiti i
smanjiti razinu depresije i tjeskobe. Priroda ne mora nuZno znaciti Sumu ili nacionalni park, to
mozZze biti Setnja po parku ili uz rijeku. Sama Setnja uz uZivanje u drvecu i cvije¢u uz cestu
mozZze nas uciniti sretnijim.

Cesto postavljamo pitanje koliko trebamo biti tielesno aktivni? Bilo koja koli¢ina tjelesne
aktivnosti bolja je od nikakve. VazZno je pronadi aktivnost koja nam se svida i kojom se
moZemo baviti redovito bez nagovaranja. MozZemo probati s brzim hodanjem, plesanjem,
plivanjem, vjeZbanjem uz YouTube, moZemo probati nesto sto smo oduvijek Zeljeli, a nije bilo
prilike. VaZno je pokrenuti se i krenuti!

Preporuke su da bi odrasli trebali 150 minuta umjerenih aktivnosti ili 75 minuta energicnih
aktivnosti tiedno. MoZda to za pocetak izgleda puno, ali vazno je zapoceti s manjim pa
polako povecavati aktivnost.



Prije pocCetka bavljenja nekom aktivnosti trebamo razmisliti i sagledati svoju trenutnu
kondiciju, koliko vremena imamo za vjeZbanje i koliko se realno moZemo posvetiti nekoj
aktivnosti. Svako aktiviranje je bolje od sjedenja ili leZanja.

Ukoliko imamo poteskoca s mentalnim zdravljem postoje ¢imbenici koji utjecu na kolicinu i
vrstu tjelesne aktivnosti kojom se moZzemo baviti. Odredeni lijekovi mogu utjecati na
odredene vrste vjeZbe. Svakako bi trebalo razgovarati s lijeCnikom prije pocetka bavljenje
tielesnom aktivnosti kako bi se prilagodile vieZbe ili lijekovi. Takoder treba voditi racuna o
tome kako lijekovi utjeCu na nas i tome treba prilagoditi viezbanje. Ukoliko nam npr. lijekovi
ujutro uzrokuju umor, aktivnosti treba prebaciti na popodnevne sate. Ako se ponekad
osje¢camo nemotivirano trebamo pokusati bar prosetati. Kratka Setnja moZze nam razbistriti
misli i povecati razinu energije. Ako bas nemamo motivacije sasvim je u redu usporiti,
napraviti manje ili cak napraviti pauzu. Trebamo raditi sto moZzemo i koliko moZemo. Ukoliko
netko ima napade panike ili anksioznost treba isprobati aktivnosti poput joge ili pilatesa. Te
aktivnosti su blaZeg intenziteta i nece povecati tegobe s kojim se nosite.

Pokrenite se i pocnite sada. Tjelesna aktivnost nam omogucava da u starijoj dobi ostanemo
samostalni i neovisni o tudoj pomoci.
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