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Jak radzic sobie z chandra

Dzi$ trzeci poniedziatek stycznia, ktory co roku obchodzony jest jako najbardziej depresyjny dzief roku.
Skutecznym lekarstwem na smutek jest przede wszystkim ruch

Czesto zapominamy o najprostszych rozwigzaniach. A one sg niezwykle skuteczne i dostepne dla kazdego - na
wyciggniecie reki. Odpowiednia dtugos¢ i jako$¢ snu, zauwazanie i wyrazanie swoich emocji, codzienny ruch,
pielegnowanie relacji - to codzienne sposoby, by utrzymywac kondycje psychiczng w dobrej formie. Dzi$ skupimy
sie na ruchu.

Zalety ruchu

Wysitek fizyczny wptywa pozytywnie na samopoczucie. Kiedy ¢wiczysz:
» podnosisz tetno
» zwigkszasz poziom tlenu we krwi
® wzmacniasz ciato
» wzmacniasz uktad odpornosciowy
» utrzymujesz prawidtowg mase ciata
® zmniejszasz ryzyko wystgpienia wielu chorob
» wytwarzasz wiecej substancji, ktére wywotuja lepsze samopoczucie, np. endorfin

» zwiekszasz poziom energii i zapatu do dziatania.

Dlatego, gdy mamy zty humor, duzy sens ma rada ,IdZ pobiegaj”. Wbrew pozorom wcale nie jest absurdalna!

Jak zaczac

Najwazniejsze, to by¢ dla siebie wyrozumiatym. Powoli zmieniaj swoje nawyki i wprowadzaj aktywnos¢ do
codziennego zycia. Ogranicz do minimum siedzenie, np. przed komputerem, a po zakupy p6jdz dtuzsza droga.
Zamiast windy, wybieraj schody, a zamiast samochodu czy autobusu - piesze dojscie do celu. Jedli musisz
skorzystac¢ z komunikacji miejskiej, wysigdz kilka przystankow wczesniej, zeby podejs¢ cho¢ kawatek.

Jesli Twoja praca wymaga spedzania przed biurkiem wiekszos$ci czasu, nastaw budzik co godzine i w tym czasie
przespaceruj sie lub wykonaj kilka prostych ¢wiczen.

-, . -,
Jak cwiczyc
Spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywujace miesnie prace domowe - to na poczatek. W miare uptywu

Czasu oraz wzrostu zaangazowania prébuj réznych form aktywnosci: tafica, sitowni na Swiezym powietrzu,
ptywania, nordic walkingu. Polecany jest tzw. renesansowy model aktywnosci fizycznej. Polega on na uprawianiu
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réznych rodzajéw dyscyplin w kolejne dni tygodnia, w zaleznosci od upodoban, mozliwosci, miejsca pobytu oraz
pory roku.

Nie musisz uprawiac sportu wyczynowo. Wystarczy umiarkowany ruch. Wazne jednak, by byt regularny. Lepiej
codziennie wybrac¢ sie na 20-minutowy spacer niz raz w tygodniu udac sie na 3-godzinng wedréwke. Kazdego dnia
poswie¢ 60 minut na ruch o sredniej intensywnosci lub 30 minut na ruch o wysokiej intensywnosci. Mozesz tez
wspomagac sie aplikacjami mierzacymi kroki, ktérych liczba odzwierciedla poziom intensywnosci ruchu.
Optymalng dla zdrowia liczbg, do ktérej nalezy dazy¢, jest 10 000 krokéw dziennie.

Czasami jednak spacer, cwiczenia, wtasciwa dieta i rozmowa z najblizszymi nie pomagaja. Chandra
przeradza sie w dtugie dni smutku i moze by¢ objawem choroby. Nie przegap tego momentu i udaj sie po
pomoc do specjalisty. Nie wstydz sie, jesli jej potrzebujesz w jakimé momencie swojego zycia.

Jak nie dac sie
Wiecej sposobdw na radzenie sobie ze smutkiem znajdziesz w artykulesmutkowi

Przeczytaj takze

Jak radzic sobie
ze stresem

Jak ograniczac alkohol

Jak dbac
o dobry sen

Dieta dobra na zime

Po co, dlaczego
i ile ¢wiczy¢

Za infori
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