ERA DOBROSTANU

- fakty, mity, wyzwania i mozliwosci.

14 wrzesSnia / wydarzenie online

EDUKACJA / BIZNES / ROZWO)]

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

g@{' Brainologia Zarzgdzanie Dobrostanem



Do, !
ﬁiAINOLOGY

Webinar bezptatny:
Gimnastyka (dla) moézgu

Poprowadzi: Katarzyna Zajgczkowska

Brainolog - ekspertka zarzgdzania dobrostanem, trenerka rozwoju kompetencji
przysztosci, ekspertka edukacji wtgczajgcej, metodyczka, autorka publikacji |
gier szkoleniowych, witascicielka firmu TRK - szkolenia, dyrektorka
Niepublicznej Placowki Doskonalenia Nauczycieli - Partner. Tworzy programy
szkoleniowe, wspiera ludzi i organizacje w rozwoju kompetencji przysztosci i

budowaniu dobrostanu .
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Nasze mdzgi nie zmienity sie znaczgco
przez ostatnie tysigce lat. Natomiast
nasz styl zycia zmienit sie w istotny

SpOosoDb.
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“wolucja potrzebuje zdecydowanie
druzszego czasu, aby w obrebie grupy
doszto do wiekszych zmian. Na
przestrzeni tysiecy lat, takie zmiany sg

raczej trudne i mato realne.
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DziS nie musimy juz polowac, mozemy
zamowic obiad z dostawg do domu.

Natomiast nasze mozgi funkcjonujg
nadal lepiej w warunkach zblizonych

do Sposobu zycia naszych przodkow -

czyli kiedy zazywamy ruchu.

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

D)
ﬁj@NOLOGY j

rﬁ{' Brainologia Zarzgdzanie Dobrostanem




Europejski

tttttttt

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

;&:'.‘{' Brainologia Zarzgdzanie Dobrostanem

BIEGANIE
POPRAWIA
KONDYCJE

.l
xiamm%




PODNOSZENIE CIEZAROW
WZMACNIA MIESNIE
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CZY ISTNIEJE
GIMNASTYKA DLA MOZGU?

/
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Kazda nasza mysl i dziatanie

Zmieniajg nasz mozg.

NEUROPLASTYCZNOSC

l
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Na nasze zycie wptywa zarOwno
genetyka jak i srodowisko.

Geny wyznaczajg pewne ramy,
natomiast  dosSwiadczenia |
Srodowisko determinujg sposob

| Kierunek zmian.
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Badania nad neuroplastycznoscia
pokazaty, ze niewiele rzeczy wptywa
rownie skutecznie na to, ze mozg

jest podatny na zmiany, jak

aktywnosc fizyczna.
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20-30 minut aktywnosci
fizycznej dziennie wptywa
na plastycznoSC naszego

mOzgul.

/
33N0L0%7




AKTYWNOSC FIZYCZNA A
STRES
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Ciato migdatowate wykrywa zagrozenie. Uruchamia oS HPA.

OS HPA

e PODWZGORZE
e PRZYSADKA

N

e NADNERCZA §
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Kortyzol wprawia ciato w stan wysokiego napiecia.
Sprawia tez, ze komorki hipokampu mogg obumierac.
Pogarsza sie nasza pamieC krotkotrwata. Hipokamp
ma za zadanie rowniez hamowac reakcje stresowe.
Jesli jego komorki obumierajg, trudniej o hamowanie

reakcji stresowe,.
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Przewlekty stres moze prowadzic do
pogorszenia pracy mozgu i jego uszkodzenia

(np. hipokamp).
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Poziom kortyzolu wzrasta w trakcie aktywnosci
fizycznej, jednak tuz po niej spada do poziomu

nizszego niz przed aktywnoscig. Regularne

treningi sprawiajg, ze bedzie wytwarzana coraz

mniejsza ilosc kortyzolu.
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Regularna aktywnosc fizyczna sprawi, ze rowniez
podczas sytuacji stresowej kortyzol nie podniesie
sie tak bardzo!!!

Sposob reagowania na stres poprawia sie bez

wzgledu na podtoze stresowe.
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Badania pokazujg, ze trening obniza poziom
kortyzolu bez wzgledu na ogolng kondycje.
Trening uczy organizm, aby nie reagowat tak

silnie na stres.
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Stres powoduje pogorszenie jakoSci pracy ptata
czotowego. Trudno nam wtedy myslec

racjonalnie. Ocena poznawcza nie jest tak

efektywna.
EIBI.C mﬁm’“o’ BUSINESS <% Brainologia Zarzadzanie Dobrostanem
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AktywnoscC fizyczna pozwala dotlenic ptat czotowy.
W dtuzsze] perspektywie powstajg nowe naczynia
krwionoSne. Regularna aktywnoSC prowadzi do
lepszej wspotpracy ptata czotowego | ciatfa

migdatowatego, a ptat czotowy zwigksza Swojg
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AKTYWNOSC FIZYCZNA A
KONCENTRACJA
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Infomasa - zalew informacji,
przebodzcowanie - powodujg

trudnosci z koncentracja.
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Aktywnosc fizyczna wptywa
pozytywnie na selekcje uwagowg |
koncentracje. W badaniach
wykorzystano testy flankerow
Eriksendw.  Wyniki  potwierdzono

rowniez z uzyciem FRMI.
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Dopamina a koncentracja

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

g@{' Brainologia Zarzgdzanie Dobrostanem

/
3,?@m%




Lepiej biega¢ niz  spacerowac?
Intensywna aktywnosc fizyczna uwalnia
duze ilosci dopaminy i noradrenaliny.

Lepsza koncentracja po treningu.

Efekty przychodzg z czasem.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA A
PAMIEC
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Stres  powoduje  wytwarzanie
kortyzolu.

Drugotrwate utrzymywanie sie
wysokiego poziomu kortyzolu zle

wptywa na hipokamp.
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Brainologii

zzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzz

;?'ﬁ_}.'% Brainologia Zarzgdzanie Dobrostanem

AKTYWNOSC FIZYCZNA A
SAMOPOCZUCIE

dV '




Brainologii

SEROTONINA
NORADRENALINA
DOPAMINA
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AktywnoscC fiyzczna wspiera i uzupetnia
leczenie depresji. Pomaga uzyskal trwatg

poprawe. Ma ona wptyw biologiczny i

psychologiczny.
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e trening 3 x tygodniowo - ok 30-40 min,
* bieganie, jazda na rowerze,

e bgdz wytrwaty!

e W przypadku problemow - zawsze

skonsultuj sie z lekarzem!
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Nasi przodkowie nie biegali bo
to byto fajne, ani dlatego, ze
chciel utrzymacC  zgrabng
sylwetke.

Biegali, aby przetrwac. Dlatego
ruch dobrze nam robi nam

rOwniez dzisiaj.
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Zadbaj o swoj mozg - zadbaj o siebie!

Katarzyna Zajgczkowska 7/84-399-202
B o BUSINESS <% Brainologia Zarzadzanie Dobrostanem 4 iamwgfﬁ!
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