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,By uczyni¢ jego zycie spetnionym, Bég dat
czlowiekowi dwa narzedzia, edukacje i fizyczna
aktywno$¢. Nie rozdzielone, jedne dla ducha,
a drugie dla ciata, ale wspélne dla obu. Z ich

pomoca cztowiek moze osiagnaé perfekeje”.
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Wstep

Nawigzywanie potgczenia

Wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze dzigki éwiczeniom fizycznym
czujemy si¢ lepiej, ale wigkszo$¢ z nas nie ma pojecia dlaczego.
Zaktadamy, ze dzieje si¢ tak, poniewaz ¢wiczac spalamy stres,
zmniejszamy napigcie mig$niowe i pobudzamy wydzielanie en-
dorfin. Takie wyjasnienie z reguly nam wystarcza. Jednak praw-
dziwym powodem, dla ktérego czujemy si¢ tak dobrze kiedy
krew zaczyna szybciej krazy¢ w naszych zytach jest to, ze dzigki
temu nasz mézg moze funkcjonowaé na optymalnym poziomie.
W mojej ocenie, ta wlasnie korzy$¢ ptynaca z fizycznej aktywnosci
jest o wiele wazniejsza — i o wiele ciekawsza — niz wszystko inne,
co zachodzi w ciele pod wptywem ¢wiczedd. Wzmacnianie migsni,
serca i pluc to w gruncie rzeczy pozytywne efekty uboczne. Czgsto
powtarzam swoim pacjentom, ze gtéwnym celem ¢wiczen fizycz-
nych jest wzmocnienie mézgu.

W dzisiejszym, wysoce technologicznym, opanowanym przez
ekrany réznego typu $wiecie, tatwo jest zapomnieé, ze tak na-
prawdg jeste$my genetycznie uwarunkowani do fizycznej aktyw-
nosci — jak wszystkie zwierzeta, ktérymi przeciez jeste$my. Sami
doprowadzilismy do tego, ze w naszym Zzyciu nie ma juz miejsca
na ruch. Jak na ironig, zdolno$¢ cztowieka do opracowywania,
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planowania i tworzenia takiego wlasnie spofeczenistwa, ktére ma
chroni¢ nas przed naszym przyrodzonym imperatywem biolo-
gicznym, pochodzi z tej samej czgsci mézgu, ktdra jest odpowie-
dzialna takze za ruch. Podczas adaptacji do stale zmieniajacego
si¢ Srodowiska na przestrzeni ostatniego pét miliona lat, nasz
myslacy mézg ewoluowat w wyniku rosnacych potrzeb udosko-
nalania naszych cech motorycznych. Obecnie postrzegamy na-
szych praprzodkéw ze spolecznosci zbieracko-towieckich jako
prymitywéw, ktdrzy bazowali przede wszystkim na sprawnosci
fizycznej, jednak w dtuzszej perspektywie, aby przetrwaé, musieli
przeciez postugiwac si¢ takze i rozumem, uczac si¢ odnajdywania
i przechowywania zywnosci. Ten zwiazek pomiedzy zywnoscia,
aktywnoscia fizyczng i rozumem zostal trwale zaprogramowany
w naszych mézgach.

Jednak to, ze dzisiaj nie musimy juz polowaé stanowi swego
rodzaju problem. Osiadly model wspélczesnego zycia jest pogwat-
ceniem naszej natury i stanowi jedno z najwickszych zagrozen dla
naszej dalszej egzystencji jako gatunku. Dowody na to twierdze-
nie widoczne sg wszedzie: 65 procent dorostej populacji naszego
kraju cierpi na nadwagg i otylos$¢, a 10 procent ma zdiagnozowa-
na cukrzyce typu 2, tragiczna w skutkach chorobg cywilizacyjng
wynikajaca z braku aktywnosci i nieodpowiedniego odzywania.
To schorzenie, niegdy$ przypisywane niemal wylacznie osobom
w $rednim wieku, dzi§ przybiera rozmiary epidemii nawet wérdd
dzieci. Dostownie zabijamy sami siebie i jest to problem, ktéry
dotyczy calego rozwinigtego $wiata, a nie tylko stynacej z otylosci
populagji Stanéw Zjednoczonych. Co gorsza, z czego praktycznie
nikt nie zdaje sobie sprawy, ten brak aktywnosci zabija réwniez
nasze mozgi — sprawia, ze fizycznie si¢ kurcza.

W naszej kulturze umyst i ciato postrzegane sa jako dwa osob-
ne byty, a ja chciatbym, aby$my je ponownie potaczyli. Zwiazek
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umyst-ciato fascynowal mnie od lat. Méj pierwszy wyklad, kedry
wyglositem dla kolegéw lekarzy na Harvardzie w 1984 roku, nosit
tytut ,,Ciato a psychiatria”. Dotyczyl nowatorskiej metody lecze-
nia agresji z zastosowaniem terapii farmakologicznej, ktéra wply-
wala zaréwno na cialo, jak i mézg pacjenta, a z ktérg zetknatem
si¢ podczas swojej rezydentury w szpitalach stanowych Massa-
chusetts. Dos§wiadczenia, ktére wyniostem z pracy z najtrudniej-
szymi pacjentami pchngly mnie na $ciezke poszukiwan sposobow
na uzdrowienie mézgu poprzez leczenie ciata. Byla to wspaniata
podréz i chociaz weiaz nie dobiegla korica, to uwazam, ze jestem
juz gotéw, by podzieli¢ si¢ ze $wiatem swoimi znaleziskami. To,
co neurolodzy odkryli na przestrzeni zaledwie ostatnich pieciu
lat rysuje przed nami fascynujacy obraz biologicznego zwiazku
pomiedzy ciatem, mézgiem i umystem.

Zeby utrzymaé maksymalna wydajno$é naszego mézgu, nasze
ciata musza wykonac¢ cigzka pracg. W tej publikacji pokazg, jak
i dlaczego fizyczna aktywno$¢ jest kluczowa dla naszego samopo-
czucia. Wytlumacze, co méwi nauka o éwiczeniach w kontekscie
tworzenia blokéw przyswajanej wiedzy w mézgu; jak te ¢wiczenia
wplywaja na nasz nastrdj, nasze Igki i nasza uwagg; jak chronia
nas przed stresem i odwracajg niektdre z proceséw starzenia mé-
zgu i jak w przypadku kobiet pomagaja poradzi¢ sobie z czgsto
burzliwymi efektami zmian hormonalnych. Nie bed¢ poruszaé
tematéw takich, jak nie do kornca wyjasniona hipoteza euforii
biegacza. W ogéle nie zamierzam porusza¢ si¢ w sferze hipote-
tycznej. Cheg méwi¢ o mierzalnych zmianach, przetestowanych
w laboratoriach i zachodzacych w ludziach.

Jak powszechnie wiadomo, ¢éwiczenia fizyczne zwigkszaja
wydzielanie serotoniny, noradrenaliny oraz dopaminy — istot-
nych neuroprzekaznikéw zawiadujacych naszymi mys$lami
i emocjami. By¢ moze styszale$ juz o serotoninie i wiesz, ze jej
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brak taczony jest z depresja, ale nawet wielu psychiatréw, kt6-
rych znam, wie niewiele wiecej. Nie wiedza, ze toksyczne pozio-
my stresu powodujg niszczenie potaczen pomiedzy miliardami
komérek nerwowych w mézgu, albo ze przewlekta depresja po-
woduje obkurczenie niektdrych jego obszaréw. Z drugiej stro-
ny, nie wiedza réwniez, ze ¢wiczenia fizyczne wyzwalaja kaskade
zwigzkéw neurochemicznych i czynnikéw wzrostu, ktére moga
odwrdcic ten proces, fizycznie wzmacniajac konstrukcje mézgu.
Mozg reaguje podobnie jak mig$nie, powigksza si¢ podczas jego
uzywania i zmniejsza, kiedy z niego nie korzystamy. Poszczegél-
ne neurony w mozgu taczg si¢ ze sobg za pomocy ,listkéw” zlo-
kalizowanych na strukturach przypominajacych galezie drzewa,
a ¢wiczenia powoduja, ze te galezie rosng i rozkwitajg nowymi
pakami, co na najbardziej podstawowym poziomie poprawia
funkcjonowanie mézgu.

Obecnie neurobiolodzy przygladaja si¢ temu, jak ¢wiczenia
fizyczne wplywaja na wnetrze komérek mézgowych — na same
geny. Nawet tam, w biologicznym rdzeniu naszych organizméw,
mozemy znalezé oznaki wplywu ciata na umyst. Okazuje sig,
ze ruch naszych migéni powoduje powstanie biatek, ktére wraz
z krwiobiegiem docierajg do mézgu, gdzie odgrywaja kluczowe
role w mechanizmach najbardziej skomplikowanych proceséw
myslowych. Biatka te, insulinopodobny czynnik wzrostu (IGF-1)
oraz czynnik wzrostu $rédbtonka naczyniowego (VEGEF), po-
zwalajg nam w bezprecedensowy sposéb przyjrzeé si¢ potaczeniu
umyst-ciato. Od kilku ostatnich lat naukowcy opisuja te czynniki
i sposéb ich dziatania, a kazde kolejne odkrycie przynosi coraz
to wigksze zaskoczenia. Weciaz jeszcze wiele z tego, co zachodzi
w mikrosrodowisku mézgu pozostaje nam nieznane, ale nawet
to, co juz wiemy, moze odmieni¢ ludzkie zycie. A moze nawet
doprowadzi¢ do zmian w samym spoleczenistwie.

14
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33rr_ebook

WSTEP

Dlaczego funkcjonowanie twojego mézgu miatoby ci¢ w ogé-
le obchodzi¢? Z jednego prostego powodu: poniewaz to on za-
rzadza calym przedstawieniem. W tej wlasnie chwili w przedniej
czgsci twego mézgu uruchamiane sg impulsy, w ktérych zapisana
jest informacja o tym, co wlasnie czytasz, za$ ilo§¢ przyswojo-
nej przez ciebie wiedzy zalezy od prawidlowego zbalansowania
zwigzkéw neurochemicznych oraz czynnikéw wzrostu, dzigki
ktérym tworzone sa potaczenia miedzy neuronami. Cwicze-
nia fizyczne majg ogromny wplyw na te kluczowe sktadniki, co
jest dobrze udokumentowane w literaturze naukowej. Stanowia
one swoisty etap przygotowawczy i kiedy juz zaczynasz si¢ cze-
gos uczy¢, staja si¢ stymulatorem wzmacniajacym odpowiednie
polaczenia miedzy neuronami; im wigcej éwiczysz, tym wigksza
bedzie sprawnos¢ tego obwodu — to tak jakby$ wydeptywat nows
$ciezke w lesie. Znaczenie tworzenia tych polaczeni odnosi si¢ do
wszystkich kwestii, ktére poruszam w tej publikacji. Na przyktad,
aby poradzi¢ sobie z nawracajacym uczuciem niepokoju musisz
przestaé korzysta¢ z niektdrych Sciezek, a zamiast tego wyznaczyé
nowe, alternatywne szlaki. Zrozumienie interakcji zachodzacych
pomiedzy twoim ciatem i mézgiem pozwoli ci zarzadza¢ tym pro-
cesem, fatwiej radzi¢ sobie z problemami i poprawi¢ funkcjono-
wanie twego umystu. Jezeli poswiccile$ pét godziny na éwiczenia
fizyczne dzisiejszego ranka, to jeste$ odpowiednio przygotowany,
by teraz méc si¢ spokojnie skupi¢ na tekscie, ktéry whasnie czy-
tasz, a twoj mézg o wiele lepiej moze go zapamietac.

Wszystko to, co napisalem w ostatnich pi¢tnastu latach, mia-
to na celu edukowanie ludzi o whasciwosciach ich mézgéw. Twoje
zycie zmieni si¢ na lepsze, jesli bedziesz wyposazony w praktyczna
wiedz¢ o swoim mézgu. Pozbedziesz si¢ poczucia winy wiedzac,
ze kazdy twéj problem emocjonalny ma swoje biologiczne uza-
sadnienie. Z drugiej strony, unikniesz poczucia bezsilnosci, kiedy
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zrozumiesz, jak mozesz wplywaé na t¢ biologi¢. Czgsto powta-
rzam to swoim pacjentom, poniewaz ludzie z reguly postrzegaja
mozg jako tajemniczego dowddcg, ktéry ukryty w wiezy z ko-
$ci stoniowej wydaje nam rozkazy i pozostaje poza naszym za-
siegiem. Nie do konca. Cwiczenia fizyczne moga nas do niego
zblizy¢. Mam nadziejg, ze kiedy zrozumiesz, jak aktywno$¢ fizycz-
na wspiera funkcjonowanie mézgu, zmotywuje ci¢ to do wyko-
rzystania tej wiedzy z korzyscia dla siebie i ze bedziesz chcial to
zrobi¢, a nie myslat o tym w kategoriach rzeczy, ktdre powinienes
zrobié. Oczywis’cie, ze powinienes si¢ ruszac, ale nie zamierzam tu
prawi¢ zadnych kazan. (Prawdopodobnie i tak nic by to nie dato:
w eksperymentach przeprowadzanych na szczurach wykazano, ze
¢wiczenia wymuszone nie przynosza oczekiwanych korzysci). Jesli
uda ci si¢ osiagnaé punkt, w ktérym ¢wiczenia fizyczne stang sig
dla ciebie czyms§ co cheesz robié, znajdziesz si¢ na najlepszej drodze
ku lepszej przysztosci — takiej, ktéra nie bedzie polegata na prze-
trwaniu, tylko na rozwoju.

W pazdzierniku 2000 roku naukowcy z Duke University opu-
blikowali w ,New York Timesie” wyniki badan, ktére wykazaly,
ze ¢wiczenia fizyczne przynosza lepsze efekty w leczeniu depresji
niz sertralina (Zoloft). To wspaniata wiadomos¢! Niestety, tekst
zostal upchnigty gdzie$ na stronie czternastej, w sekgji ,Zdrowie
i Fitness”. Gdyby ¢wiczenia fizyczne byly tabletka, z pewnoscig
znalazlyby si¢ na stronie tytutowej, okrzykniete lekiem stulecia.

Inne, podobne historie co jaki$ czas wynurzajg si¢ na po-
wierzchnie tylko po to, by za chwilg zatona¢. ,ABC World News”
donosi, ze ¢wiczenia fizyczne moga zapobiegaé rozwojowi choro-
by Alzheimera wérdd szczuréw; CNN wskazuje na coraz glebszy
kryzys otytosci w spoteczenistwie; ,,New York Times” opisuje prak-
tyke leczenia choroby dwubiegunowej u dzieci przy pomocy kosz-
townego leku, ktdrego efektywno$é okazuje si¢ by¢ minimalna,
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za to efekty uboczne jego stosowania przerazajace. To, czego nie
widaé, to to, ze te pozornie nie majace ze soba nic wspélnego
tematy s polaczone na podstawowym, biologicznym poziomie.
Wyjasni¢ to na przykladzie najnowszych badan, ktére nie byty
jeszcze nigdy prezentowane opinii publicznej.

Poprzez t¢ publikacje i przy pomocy jasnego przekazu chcial-
bym opowiedzie¢ o inspirujacej nauce, ktédra taczy aktywnos¢
fizyczna z mézgiem i pokazaé, jak ta nauka objawia si¢ w na-
szym zyciu. Chcialbym utrwali¢ koncepcje, ze ¢wiczenia fizyczne
majg niezwykle korzystny wplyw na zdolnosci poznawcze i zdro-
wie psychiczne. To po prostu jedna z najlepszych terapii, jaka
mamy do dyspozycji w leczeniu wigkszoéci zaburzert o podlozu
psychicznym.

Widzialem to na przyktadzie wielu moich pacjentéw i przy-
jaciot, z ktdrych wigkszos¢ udzielita mi swojej zgody na wykorzy-
stanie ich historii na potrzeby tej ksiazki. A jednak to daleko poza
murami mojego gabinetu, w szkole potozonej na przedmiesciach
Chicago, znalaztem modelowe studium przypadku. Najbardziej
ekscytujace wyniki badad naukowych tacza si¢ z tg opowiescia
o rewolucyjnym szkolnym programie wychowania fizycznego.
W Naperville, w stanie Illinois, lekcje WEF-u sprawily, ze dzie-
wigtnascie tysiecy uczniéw znalazto si¢ w gronie prawdopodobnie
najbardziej wysportowanych dzieci w Stanach Zjednoczonych.
W jednej z drugich klas licealnych, tylko 3 procent uczniéw mia-
to nadwage — dla poréwnania $rednia krajowa to 30 procent. Co
bardziej zaskakujace — a wrecz szokujace — uczniowie korzystaja-
cy z tego programu byli réwniez w krajowej czoléwee, jesli cho-
dzi o wiedze. W roku 1999 ésmoklasisci z Naperville znaleZli sie
wsrdd 230 000 uczniéw z catego $wiata, ktérzy zostali wytypowa-
ni do testu TIMSS (Mig¢dzynarodowe Badanie Wynikéw Naucza-
nia Matematyki i Nauk Przyrodniczych) stuzacego do ewaluacji
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wiedzy z matematyki i przyrody. W ostatnich latach uczniowie
z Chin, Japonii czy Singapuru wyprzedzili amerykanskie dzieci
pod wzgledem osiagni¢¢ w tych dziedzinach, ale Naperville jest
tu chlubnym wyjatkiem: uczniowie z tego miasta ukoriczyli test
TIMSS na széstej pozycji w matematyce, natomiast jesli chodzi
o przyrodg okazali si¢ by¢ najlepsi na $wiecie. Podczas gdy poli-
tycy i eksperci bijg na alarm méwigc o zatamaniu systemu edu-
kacyjnego w Stanach Zjednoczonych i o tym, ze nasze dzieci nie
sa wyposazane w narz¢dzia, kedre pomoga im odnosi¢ sukcesy
na wsp6lczesnym, zdominowanym przez zaawansowane techno-
logie, rynku pracy, Naperville jawi si¢ niczym jasniejacy punkt na
mapie zalanej mrokiem.

Od bardzo dawna nie widziatem nic tak inspirujacego i pod-
noszacego na duchu, jak program stosowany w Naperville. W cza-
sie kiedy jesteSmy wrecz bombardowani smutnymi doniesieniami
o otylych, zdemotywowanych i nieprzygotowanych nastolatkach,
ten przyklad przynosi prawdziwa nadzieje. W pierwszym rozdzia-
le zabiorg ci¢ wlasnie do Naperville. To iskra, kt6ra zainspirowata
mnie do napisania tej ksigzki.
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Witajcie w rewolucji

Cwiczenia fizyczne a mézg — studium przypadku

Na niewielkim wzniesieniu na zachéd od Chicago wznosi si¢ ce-
glany gmach liceum Naperville Central High School. W piwni-
cach tego budynku, w pomieszczeniu o niskim stropie i bez okien,
ustawiono rzedy elektrycznych biezni i roweréw stacjonarnych.
Dawna stotéwka — ktérej pojemnos¢ juz dawno przestata odpo-
wiada¢ liczbie uczniéw — zostata przemianowana na ,,sal¢ kardio”.
Jest 7.10 rano i nie do korica jeszcze rozbudzona, niewielka grupa
$wiezo upieczonych licealistéw zajmuje swoje miejsca za sprzgtem
treningowym, co oznacza, ze przyszedt czas na éwiczenia.
Mtlody, szczuply nauczyciel wychowania fizycznego, Neil
Duncan, wyznacza zadania na dzis: ,OK, skoro juz jestescie roz-
grzani to teraz pdjdziemy na biezni¢ i pobiegamy mile”, méwi
otwierajac czarng torbg wypetniong paskami piersiowymi z czuj-
nikami t¢tna oraz sparowanymi z nimi elektronicznymi zegar-
kami — takimi samymi, jakich uzywaja sportowcy, ktérzy chca
kontrolowa¢ swéj rytm pracy serca podczas éwiczen. ,,Za kazdym
razem kiedy ukoriczycie okrazenie naciskacie czerwony przycisk.
W ten sposéb zmierzycie swéj migdzyczas. Dzigki temu bedzie-
cie wiedzie¢, jak szybko pokonaliscie pierwsze trzy okrazenia.
Po ostatnim, czwartym okrazeniu — ktére powinno by¢ réwnie
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szybkie jak pozostale...”, tu zrobit pauzg i spojrzal wymownie na
swych zaspanych podopiecznych, ... naciskacie niebieski przy-
cisk, OK? W ten sposéb zatrzymujecie stoper. Chcg, zebyscie si¢
postarali wykrecic jak najlepszy czas. I co nie mniej wazne, wasze
$rednie tetno powinno utrzymywac si¢ powyzej 185”.

Pierwszoroczniaki odbieraja sprzet od pana Duncana i ruszaja
w gore schodéw, skad przez cigzkie, metalowe drzwi wychodzg na
zewnatrz i w matych grupkach udajg si¢ na biezni¢, witani przez
lekko zachmurzone niebo i rzeskie, pazdziernikowe powietrze.
Idealna pogoda na rewolucje.

Nie jest to zwykta lekcja. To ,zerowa godzina WF-u”, ostat-
ni z wielu edukacyjnych eksperymentéw opracowanych przez
grupe nowatorskich nauczycieli wychowania fizycznego, dzig-
ki ktérym dziewigtnascie tysigcy ucznidw z okregu szkolnego
Naperville 203 stato si¢ najbardziej wysportowanymi dzie¢mi
w kraju — oraz jednymi z najmadrzejszych. (Nazwa tej lekcji
nawigzuje do wezesnej godziny jej rozpoczgcia, zanim jeszcze
w szkole zabrzmi pierwszy dzwonek). Celem programu zerowej
godziny jest ustalenie czy éwiczenia fizyczne wykonywane przed
rozpoczgciem zajgé poprawia sprawnos¢ dzieci w czytaniu i in-
nych przedmiotach.

Taka wtasnie hipoteza jest wspierana przez najnowsze bada-
nia, ktére wykazuja, ze aktywno$¢ fizyczna wywotuje biologiczne
zmiany ulatwiajace tworzenie polaczeri pomigdzy komérkami
moézgowymi. Potaczenia te sg konieczne, by mézg mégl si¢ uczyé;
sa one odzwierciedleniem podstawowej zdolnosci adaptacyjnej
moézgu. Im wigcej neurobiolodzy dowiadujg si¢ o tym procesie,
tym wyrazniej widaé, ze ¢wiczenia fizyczne dostarczajg niezwykte-
go bodzca, tworzac $rodowisko, w ktdrym mézg jest gotowy, chet-
ny i zdolny do nauki. Trening acrobowy ma ogromny wplyw na
t¢ adaptacyjng zdolno$¢, regulujac i optymalizujac rézne funkcje
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organizmu — jest niezastagpionym narz¢dziem dla kazdego, kto
chciatby osiagna¢ pelni¢ swego potencjatu.

Wréémy na bieznig, gdzie piegowaty i noszacy okulary pan
Duncan sprawuje piecz¢ nad prawidtowym przebiegiem lekgji.

»MO0j zegarek nie dziata!”, wota jeden z uczniéw, przebiegajac
obok nauczyciela.

,Czerwony przycisk”, odkrzykuje Duncan, ,, Wci$nij czerwony
przycisk! Po ostatnim okrazeniu wciskasz niebieskil”.

Za chwile przebiegaja dwie dziewczynki, Michelle i Krissy,
drepczac ramig przy ramieniu.

Chiopiec z rozwigzanymi butami koriczy swoje ostatnie okra-
zenie i spoglada na zegarek. Jego czas to osiem minut i trzydziesci
sekund.

Nastepny przybiega duzy chlopak w szerokich szortach.

,Pochwal si¢ Doug”, méwi Duncan, ,Jaki czas?”

,Dziewie¢ minut”

,Réwno?”

S Tak”

,Dobra robota”.

Kiedy Michelle i Krissy koficza swoja przebiezke i pan Dun-
can pyta o ich czasy, okazuje sig, ze stoper Michelle wcigz dziata.
Najwyrazniej zapomniata nacisnaé niebieski przycisk. Na szczgécie
Krissy to zrobila, a poniewaz biegly razem ich czasy byly jedna-
kowe. Dziewczynka przekreca nadgarstek prezentujac swéj wynik
nauczycielowi. ,Dziesig¢ dwanascie” méwi zapisujac czas dziew-
czyn w notatniku. Nie dodaje niczego w rodzaju ,, Wyglada na to,
ze trochg si¢ obijatyscie”.

Tak naprawdg dziewczynki wcale si¢ nie obijaly. Analiza rytmu
pracy serca Michelle wykaze, ze jej Srednie t¢tno podczas dziesie-
ciominutowego biegu utrzymywato si¢ na poziomie 191 uderzen
na minutg, co wskazuje na bardzo powazny wysitek nawet jak
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na standardy wyczynowego sportu. Z dzisiejszych zaje¢ Michelle
otrzyma ocen¢ bardzo dobra.

Dzieci uczgszezajace na zerowg godzing byty w grupie pierw-
szoklasistéw, ktérzy wymagali doksztalcania w zakresie umiejgt-
nosci czytania, aby doréwnaé poziomem do swoich réwiesnikéw.
Zglosily si¢ dobrowolnie na te nowatorskie zajgcia WF-u, charak-
teryzujace si¢ wigksza intensywnoscia ¢wiczen niz standardowe
lekcje wychowania fizycznego. Pan Duncan dbat o to, by podczas
zaje¢ tgtno jego podopiecznych utrzymywato si¢ na poziomie 80
do 90 procent ich maksymalnego potencjatu. ,,Celem tego wyma-
gajacego treningu jest tak naprawdg przygotowanie tych dzieci do
nauki”, méwi Duncan. ,W skrécie chodzi nam o to, aby pobu-
dzi¢ uwagg uczniéw i sprawié, by pozostawali w tym stanie przez
kolejne lekcje”.

Jak same dzieci czujg si¢ jako kréliki doswiadczalne? ,Jest cal-
kiem w porzadku”, méwi Michelle, ,,Poza tym, ze musze weze$nie
wstaé, a po WE-ie jestem cata spocona, to czujg si¢ lepiej podczas
pozostatych zajeé. W zesztym roku miatam problemy ze skupie-
niem na lekcjach”.

Okazalo si¢, ze Michelle poprawita nie tylko swéj nastréj, ale
réwniez znacznie lepiej zaczeta sobie radzi¢ z czytaniem. Zreszty
tak jak i pozostali uczniowie z zerowej godziny: na koniec seme-
stru w calej grupie odnotowano 17-procentows poprawe w czy-
taniu i rozumieniu tekstu, w poréwnaniu z 10-procentowym
wzrostem osiagnietym przez innych uczniéw chodzacych na za-
jecia dodatkowe z czytania, ale realizujacych normalny program
wychowania fizycznego.

Wyniki te spodobaly si¢ dyrekgji na tyle, ze wlaczono zerowa
godzing do standardowego programu nauczania szkoty, tworzac
nowe poranne zaj¢cia o nazwie ,, Gotowo$¢ do nauki poprzez WF”,
dedykowane uczniom wymagajacym doksztalcania z czytania.
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Dr John J. Ratey — profesor psychiatrii klinicznej w Harvard Medical
School. Autor wielu bestsellerow i przetomowych ksigzek, w tym Cwiczenia
fizyczne a mozg. Mieszka w Cambridge w stanie Massachusetts.

Czy wiesz, ze dzieki ¢éwiczeniom fizycznym mozesz pokonac¢ stres,
poprawi¢ pamie¢ i samopoczucie, wyostrzy¢ swdj intelekt,
a takze zwiekszy¢ neuroplastycznosé moézgu?

Badania naukowe dowodzg, ze ¢wiczenia aerobowe dostownie przebu-
dowujg moézg dla uzyskania jego maksymalnej wydajnosci. Aktywnosc¢
miesni powoduje wytwarzanie biatek, ktore wedrujg przez krwiobieg do
mozgu, gdzie odgrywajg kluczowa role w procesach myslowych!

W tej ksigzce dr Ratey zabierze cie w fascynujgca podroz przez pofta-
czenie umyst-ciato. Prezentuje badania naukowe, ktére udowadniajag, ze
aktywnos¢ fizyczna nie tylko wzmacnia twoj mozg, ale réwniez chroni
przed depresja, lekiem, deficytem uwagi, uzaleznieniami, agresjg czy
chorobami neurodegeneracyjnymi, takimi jak Alzheimer. To nie wszyst-
ko, ¢wiczenia utatwiajg rowniez radzenie sobie z ADHD, PMS, meno-
pauzg czy zaburzeniami poznawczymi!

Autor przytacza inspirujgce studia przypadkow, ktore udowadniaja, ze
codzienna kilkunastominutowa aktywnos¢ fizyczna poprawi nie tylko
zdrowie twojego mozgu, sylwetke, ale rowniez pozytywnie wptynie na
wszystkie aspekty twojego zycia. Tak! Ta ksiazka na zawsze zmieni to,
w jaki sposob myslisz o ¢wiczeniach fizycznych!

Cwicz sw6j mézg, éwiczac swoje ciato!
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