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Pamietaj, aby zawsze dopasowa¢ forme i intensywnos$é ruchu do wiasnych
mozliwosci i w razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem. Szczegdlnie, jesli
chorowalbys na serce lub na inne przewlekle choroby.
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Jak brak ¢wiczen fizycznych

Gdy wszedt do mojego gabinetu wygladat jak po bliskim spotkaniu
z ciezarOwkag. Zgarbiony, pociemniata cera, since pod oczami. Grzegorz

mato spat, duzo robit i niewiele z tego wychodzito.

Witasnie stracit 2 firmy... Z dtugami na koncie i rodzing na utrzymaniu
przyszedt do mnie, bo widzial tylko jedno wyjscie — ogarna¢ sie,

zdoby¢ kwalifikacje i zaczaé prace od nowa.

,Chce zaczg¢ studia na Politechnice od pazdziernika, a mam ogromne
ktopoty z koncentracjg i pamiecia. Jak juz sie zmusze do czytania to po
prostu zasypiam przed ksigzkami. Mysle, ze potrzebuje kursu szybkiego

czytania, map mysli i co tam jeszcze masz...”

,Mysle, ze potrzebujesz czegos znaczenie mocniejszego na poczatek” —

odpowiadam mu na to.

,<Aaa tak! Czytanie fotograficzne!” — mowi z szelmowskim usmiechem —

,Mozna uczy¢ sie bez uczenia! To idealne dla mnie, bo ja mam mato

czasu!”
,Nie” — odpowiadam — ,,Na mocny poczatek potrzebujesz ¢éwiczen
fizycznych”

,C0000?” — odpowiada z niedowierzaniem — ,Mam ¢wiczy¢? Przeciez

to jest na schudniecie lub jak ktos chce dobrze wyglgdac!?”

,10 sie zdziwisz, bo...
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Cwiczenia to duzo wiecej niz ptaski brzuch!

Poza zdrowiem catego ciata, cwiczenia
fizyczne wpltywajg bezposrednio na uczenie sie

I produktywnosc.

Nasi praprzodkowie przemierzali ok 20 km

dziennie. Spedzali zycie w ciggtlym ruchu

szukajgc pozywienia i polujgc.. W takim

Srodowisku ewoluowat i uksztattowat sie ludzki mozg.

Potrzebujesz INTENSYWNEGO, REGULARNEGO treningu fizycznego

tak samo jak tlenu, wody i pozywienia.

TwoOj moézg i ciato potrzebujg ruchu, aby optymalnie funkcjonowadé.

To nie jest opcja. To koniecznos¢!

Cwiczenia fizyczne:

chronig przed stresem
dodajg energii i motywacji

przyspieszajg uczenie sie

poprawiajg pamieé

wyostrzajg koncentracje

odwracajg proces starzenia si¢
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Formuta #1:

Po dwodch tygodniach codziennego szybkiego marszu, pajacykow
i skakania na skakance Grzegorz byt innym cziowiekiem. Wszedt
do mojego biura wyprostowany i z usmiechem na ustach. Emanowat

energig i entuzjazmem.

Dzieki codziennym éwiczeniom nie tylko poprawit szybkos¢ czytania,
zrozumienie i zapamietanie tekstu, ale stat sie bardziej pewny siebie,

zadowolony z zycia i zmotywowany do dalszej pracy.
Cwiczenia optymalizuja ciato i mézg!

Nasi praprzodkowie pokonywali diugie dystanse polujgc i szukajgc
jedzenia. Tropigc zwierzyne dtugimi godzinami potrzebowali energii,

motywacji, koncentracji i cierpliwosci.

Czy to nie sg przypadkiem te same zasoby jakich potrzebujesz do nauki

| pracy?
Oczywiscie!

Badania pokazaty, ze intensywny ruch reguluje ilos¢ serotoniny,
dopaminy i norepienefryny tak, aby moézg i ciato funkcjonowaty

optymalnie.

Dodatkowo gdy pocwiczysz, nawet krotko, czujesz sie zadowolony
zZ siebie i masz poczucie osiggniecia celu. To samo chcesz wtedy zrobi¢

z innymi aktywnos$ciami np. z naukg czy praca.
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Naukowa formuta na energie i motywacje:

20 minut sredniej intensywnosci ¢wiczeri
aerobowych podnosi energie

nawet na 12 godzin

Jak ¢wiczy¢, aby miec wiecej energii i motywacji?

Najwiecej energii i motywacji dajg ¢éwiczenia aerobowe, czyli
kondycyjne. Podnoszg bicie serca i zwiekszajg ilos¢ tlenu

dostarczanego do komérek organizmu.

Juz sam szybki marsz powoduje, ze Twoje serce zaczyna bi¢ szybcigj

i wiecej swiezo natlenionej krwi trafia do mozgu.
Trening na srednigej intensywnosci powoduije:

e Wydzielenie poprawiajgcej nastroj serotoniny, biatka BDNF
budujgcego neurony i innych dobroczynnych substancji.

e Budowe nowych naczyn krwionosnych w mézgu,

o Zwiekszenie tempa tworzenia sie¢ nowych potaczen
neuronalnych i nowych komérek nerwowych,

e Podniesienie odpornosci istniejacych neuronéw na stres.

Jaka to jest ,,Srednia” intensywnosé ¢wiczen?

Srednia intensywnosé jest wtedy, gdy Twoje serce pracuje na poziomie
55%-75% tetna maksymalnego (HRmax).
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http://szybkanauka.pro/

5) e

Osobom poczagtkujgcym zaleca sie intensywnos¢ w przedziale 55-65%

HRmax. Osobom $rednio-zaawansowanym 65-75%.

Cwiczysz mniej wiecej na $rednim poziomie intensywnosci, gdy nie
jestes w stanie wypowiedzie¢ ptynnie catego zdania. Gdy prawie wcale
nie mozesz mowi¢ to znaczy, ze wszedte§ na poziom wysokiej

intensywnosci.

Mozesz tez precyzyjnie sledzi¢ intensywnosc¢ treningu obliczajgc puls

wedtug odpowiednich wzordw, o ktorych pisze w tym artykule »

Jakie éwiczenia aerobowe sg najlepsze?

Wszystko zalezy od poziomu, z ktérego startujesz. Jesli jestes
catkowicie poczagtkujgcy to zacznij od szybkich marszow (nie bez
powodu nordic walking ostatnio zdobywa tak duzg popularnos¢). Nigdy
nie zaczynaj od biegania. Wbrew pozorom chodzenie jest bardziej
naturalne dla ludzkiego organizmu i daje zblizone efekty zdrowotne bez
tak wysokiego ryzyka kontuzji (swojg drogg — bieganie ma jest jednym

ze sportéw z najwyzszym ryzykiem kontuzji).

Gdy juz zdobedziesz wiecej doswiadczenia (ok pot roku — zalezy od
wieku, wagi i ogélnego doswiadczenia sportowego) mozesz przejs¢ do

intensywniejszego wysitku: skakanka, rower, ptywanie, aerobik, fitness.
Kiedy ¢wiczy¢, aby uzyskaé maksymalne efekty?

Najlepszy efekt przyspieszenia mbzgu i wzrostu motywacji uzyskasz
dzieki ¢éwiczeniom bezposrednio przed pracg lub naukg. Dlatego
idealnie jest zrobi€ intensywny spacer przed pracg oraz dodatkowe

¢wiczenia w 15-minutowych przerwach w pracy.
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Wiecej szczegdtdow o cyklach pracy moézgu znajdziesz w kursie

Koncentracja w AKcji »

Regularny trening vs. éwiczenia dorazne

Najlepiej jest cwiczy¢ regularnie 3-4 razy w tygodniu. Wtedy doswiadczasz

lepszego samopoczucia i podniesionej energii przez caty czas.

Jednak nie musisz ¢wiczy¢ ciggle. Nawet po jednorazowym 10-20 minutowym

treningu odczujesz silnego kopa energetycznego.
Cwiczenia rano vs. éwiczenia po potudniu

Idealnie bytoby ¢wiczy¢ rano, 40 minut po lekkostrawnym, ale odzywczym
Sniadaniu. W ten sposob optymalizujesz nie tylko swoje ciato, ale i emocje na
CALY DZIEN. Jesli nie jest to mozliwe to rozwaz takie zaplanowanie swojego
dojazdu do pracy lub szkoty, abys miat przynajmniej 20-minutowy intensywny

spacer.

Jesli zdecydujesz sie na c¢wiczenia po potudniu lub wieczorem to bagdz
Swiadomy, ze wyzwolona energia moze trzymac Cie w gotowosci do pdéznych

godzin nocnych ©
Czy jest jakies minimum éwiczen?

Na poczatku przygody odczujesz kopa energetycznego nawet juz po 5
minutach samych pajacykéw i truchtania w miejscu. Dlatego pamietaj,

ze kazda, nawet najkrotsza aktywnosc jest lepsza niz zadna.
A wiesz co jest moim zdaniem najpiekniejsze?

W trakcie wiekszosci c¢wiczen aerobowych mozesz jednoczesnie
stucha¢ audiobookow i rozwijaC swoje zainteresowania, a nawet

szlifowacé jezyk obcy.
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Formuta #2: pamiec i koncentracja

Gdy sie na czym$ koncentrujesz to wigczasz caty system potgczonych

ze sobg osrodkow:

Platy

przedczotowe 48

Podejmowanie ‘/

decyzji. pamigc N N
krotkotrwata

limbiczny

Zarzqdza emocjami

Miejsce
sinawe

\ Wigcza pobudzenie
mozgu

e Miejsce sinawe - aktywator pobudzenia mozgu, ktory
poprzez swoje potgczenia informuje caty mozg, ze cos waznego
sie dzieje i trzeba zwrdci¢ na to uwage;

o Uktad limbiczny — odpowiadajgcy za emocje i stres, bo nigdy
nie wiadomo czy informacja nie ocali Cie przed zagrozeniem i
warto jg zapamietac;

e Kora médzgowa, a szczegOlnie ptaty przedczotowe — ktore

podejmuja decyzje i odpowiadajg za pamiec¢ krotkotrwala.
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U oséb z ktopotami z koncentracjg, co najmniej jeden z tych osrodkow

funkcjonuje stabiej.

Jak twierdza naukowcy ¢wiczenia fizyczne wptywaja pozytywnie na

wszystkie osrodki systemu koncentracji.

W 2006 roku Arthur Kramer z Uniwersytetu lllinois wykazat,
ze spacer 3 razy w tygodniu przez pét roku zwieksza ilos¢
komodrek nerwowych w ptatach przedczotowych.

Testy wykazaty, ze uczestnicy eksperymentu poprawili swojg
pamieé, tatwiej przetgczali sie miedzy zadaniami, lepiej sie
koncentrowali przez ignorowanie przeszkadzajgcych
bodzcow.

To zatuga takze zwiekszonej dopaminy i norepinefryny - hormonow

regulujgcych caty system.

Gdy ja zaczetam ¢wiczy¢€, uczytam sie takze intensywnie hiszpanskiego.
Najpierw batam sie, Zze trening i jezyki to za duzo. Jednak szybko
zauwazytam, ze po c¢wiczeniach fatwiej mi rozpisa¢ wszystkie zadania,
ktore mam do wykonania i natychmiast zaczgé realizowaé
te NAJWAZNIEJSZE... Odkad ¢éwicze jestem bardziej produktywna
I znacznie mniej rzeczy odktadam na pdzniej. Udato mi sie potgczyé

¢cwiczenia z naukg jezykow.
Teraz moje hasto brzmi: ,,Ruch to drzwi do sukcesu!”

,Najwazniejszgq korzyscig z ¢wiczen

jest podniesienie szybkosci uczenia sie”

Prof. Carl Cotman z Uniwersytetu Kalifornia
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Jak ¢wiczyc, aby lepiej sie skupiac i zapamietywac?

Jest zasadnicza roznica pomiedzy c¢wiczeniami dla energii i motywacii,

a treningiem dla koncentracji i pamieci.

O ile dla wiekszej energii wystarczg dowolne ruchy w dobrym tempie, aby serce
bito szybciej i oddech byt gtebszy, o tyle dla koncetracji potrzebujesz bardziej

skomplikowanych i angazujgcych mézg ruchow.

Naukowa formuta na pamiec i koncentracje:

20 minut wymagajgcych, wielowymiarowych
¢wiczen sprawnosciowych podnosi koncentracje
i poprawia pamie¢ na 1,5 h

(90 minut trwa naturalny cykl koncentracji)

Badania Uniwersytetu Hofstra wykazaty, Zze mtodziez z ktopotami z koncentracjg
zyskuje wiecej, dzieki zajeciom sztuk walki (2 razy w tygodniu) niz dzieki
zajeciom aerobowym. Uczestnicy czesciej odrabiali zadania, poprawili oceny

i zachowanie, a takze tatwiej koncetrowali sie na lekcjach.

Nauka sztuki walki angazuje moézg duzo bardziej niz aerobik, gdyz wymaga
zaréwno rownowagi jak i koncentracji, a wykonywanie skomplikowanych ruchow

w odpowiedni sposob w okreslonym czasie jest duzym wyzwaniem.
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Jak zapewnié¢ sobie ruchy rodem z kung-fu?

W prosty sposob! Widzisz ciato i mézg mozemy podzieli¢ w 3 wymiarach:

Gora/Dot Przéd/Tyt

Wszystkie ruchy, ktore wykonujemy zachodzg w tych 3 wymiarach i angazujg

odpowiednie czesci mozgu.

Jesli przekraczasz srodkowa linie ciata (wymiar lewa/prawa) maszerujgc
w miejscu i dotykajgc naprzemiennie rekg kolano, to nastepuje szybka
wymiana informacji miedzy lewg i prawg potkulg. Zwieksza sie wtedy tzw.
synchronizacja pétkul mézgowych. Wiecej informacji przeptywa miedzy
potkulami, a to powoduje zageszczenie sie sieci neuronalnych w efekcie dajgc

szybki dostep zaréwno do logicznego jak kreatywnego myslenia.

Przekraczanie lini, ktéra oddziela gore i dét ciata jak np. podczas przysiadow

synchronizuje ukfad limbiczny (emocje) oraz kore mozgowg (myslenie).
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Pomaga to poradzi¢ sobie ze stresem i usung¢ frustracje, gdy uczysz sie

nowych rzeczy.

Ruchy, ktore przekraczajg przéd i tyt ciata szczegdlnie pomagajg

w koncentraciji.

Jesli chcesz zapewni¢ sobie skomplikowane ruchy i dzieki temu miec lepszg
pamieC i koncentracje zadbaj, aby podczas ¢wiczen przekraczaé

wszystkie linie i angazowa¢ wszystkie wymiary.

Kliknij, aby zobaczyé przykladowe c¢Ewiczenie angazujgce wszystkie

wymiary i pobudzajgce prace catego mozgu.
Kiedy ¢wiczy¢ dla koncentracji?

Wykonuj éwiczenia najlepiej przed nauka lub praca. Naukowcy twierdzg,
ze stan podwyzszonej dopaminy i epinefryny utrzymuje sie od 1 do 1,5
godziny po ¢wiczeniach. Oznacza to, ze masz zapewnione ok 90 minut pracy

z petnym spokojem i koncentracja.
Jakie éwiczenia sa najlepsze?

Ruchy wielowymiarowe znajdziesz w sztukach walki, tanncu, wspinaczce
oraz nowoczesnym fitnessie. Mozesz takze modyfikowa¢ ¢wiczenia, ktore
znasz. Na przyktad maszerujgc w miejscu uginaj nogi w kolanach (gora/dot),
dodaj rece krzyzujgce sie nad gtowg (lewa/prawa) i co jaki$ czas uderzaj

stopami w posladki (przod/tyt).
Jak maksymalizowa¢ efekty éwiczen?

Stopniowo zwiekszaj trudnosé éwiczen. Gdy juz przyzwyczaisz sie do
danej modyfikacji i bedziesz wiedziat jak jg robi¢ podkrec¢ intensywnos¢ i

trudnos¢. Wykonuj ¢wiczenie szybciej, dodaj podskok, stworz nowy wariant.

Z jakg intensywnoscia najlepiej ¢wiczyé?

SzybkaNauka.pro
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Intensywnos¢ ¢wiczen pod koncentracje i pamie¢ rozni sie dla mezczyzn
I kobiet. Z badan wynika, ze panie osiggajg najlepszy wynik przy 65% maks.

tetna, a panowie potrzebujg wyzszej intensywnosci, bo ok 75% HRmaks.
Jak czesto i jak diugo ¢wiczyc¢?
Ideatem jest 20-30 minut dziennie, 5 razy w tygodniu.

Jednak w praktyce nawet 10 minut w przerwie w pracy czy nhauce zrobi

ogromng roznice w Twojej produktywnosci.

Nie wierz mi na stowo, okey? Ty to sprawdz!

Jak

Podatam Ci peing recepte na podniesienie swojej produktywnosé w nauce
i pracy umystowej, dzieki prostym éwiczeniom. Wiesz co, jak, ile i kiedy

¢éwiczy¢ — reszta zalezy od Ciebie.

Cwicz codziennie przez 20-40 minut — pamietaj, ze to ideat, do ktérego masz
dazy¢, a nie wymdg. Juz 10 minut ¢wiczen da Ci te wszystkie korzysci,
o ktérych tu pisatam: poprawe samopoczucia, wiecej energii, motywacje

do dziatania, lepszg koncentracje i pamiec.

Nawet, jesli nie bedziesz mogt éwiczyé przez wyjazd czy odwiedziny — nic
sie nie stanie. Nawet po przerwie Twéj mdzg (hipokamp) jest w stanie bardzo
szybko wroci¢ do wysokiej produkcji dopaminy, serotoniny i norepinefryny,

ktére windujg Twaoj potencjat umystowy.

Tylko éwicz, rusza;j sie i bgdz aktywny!

Tradycyjne
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Wiem, ze przy kazdej recepcie ,,zréb to sam” najwiekszg przeszkoda jest

logistyka i wymowki.

Co z tego, ze pokazuje Ci, co doktadnie masz robi¢, skoro to wymaga zmian
w Twoim 2zyciu, a co wazniejsze dodatkowych inwestycji finansowych

i czasowych.

W koncu trzeba kupi¢ dobre buty do marszo-biegdw. Do tego przeciez
w pracy mozesz nie mieC dostepnego prysznica, zeby umyC sie po
¢wiczeniach. Nie wspominajgc juz o komentarzach znajomych z pracy czy

szkoty.
Doktadnie wiem co myslisz, bo sama przez to przechodzitam.

Kiedy$ ani finanse, ani czas nie pozwalaty mi na Kkorzystanie ze
zorganizowanych ¢wiczen typu aerobik. Zeby uzyskaé efekty zgodne
z naukowg formutg musiatabym 2 razy w tygodniu chodzi¢ na aerobik (trening
aerobowy) i kolejne 2 razy na taniec (trening wielowymiarowy). To wydatek
ok 300 zt miesiecznie plus 10 godzin w tygodniu wyjete z zycia (a i tak tylko

potowa czasu poswiecona na sam trening).

3 lata temu razem z moim partnerem Arturem Zygmuntem
wpadliSmy na idealne rozwiazanie i jak sie¢ okazato rosnacy,
swiatowy trend: home fitness, czyli domowe, bezprzyrzadowe

programy treningowe na wideo.

Zaczeto sie niewinnie. Mdj przyjaciel — Rafat Dudek pokazat nam program
treningowy pt. P90X prowadzony przez zabawnego instruktora fithessu Tony
Horton’a. Wszyscy byliSmy wtedy zasadniczo bez kondyciji, ale udato nam sie

przez 2 miesigce 2 razy w tygodniu robi¢ éwiczenia na rozcigganie X-stretch.

Juz wtedy zaczeliSmy odczuwaé pozytywne skutki ¢wiczen podczas pracy
umystowej, ale kompletnie nie zdawalismy sobie sprawy jak gteboki on moze

byc.
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Po pewnym czasie ja odkrylam potege nordic walking (zwilaszcza
z perspektywy odchudzania). Natomiast Artur totalnie wciggnat sie

W ,,najtrudniejszy program fithnessowy na swiecie”, czyli INSANITY.

Czynigc dtugg historie krétkg — wspllnie z Arturem (teraz trenerem
personalnym) postanowilismy promowac¢ idee domowego fitnessu w Polsce,
ale nie dla odchudzania czy budowy masy miesniowej, ale przede wszystkim

dla przyspieszania mozgu i zwiekszania energii osobiste;j.

Jesli podoba Ci sie ta idea to koniecznie przeslij ten ebook lub link do zapisu

po niego swoim znajomym: SzybkaNauka.pro/Formula-Przyspieszania-Mozqu

Jednak mamy dla Ciebie cos o wiele wiecej niz tylko wiedze

o korzysciach z ¢wiczen.

Szykujemy dla Ciebie konkretne programy treningowe na wideo, ktére dajg
wszystkie korzysci zgodne z Formutg (a takze wiele, wiele innych), ale nie sg

obcigzone minusami tradycyjnych zaje¢ aerobiku czy fitnessu:

e 10i 20-minutowe treningi domowe, prowadzone przez trenera
i wzorowane na zatozeniach Formuly Przyspieszania Mézgu
i Wyzwalania Energii Osobistej

e W Twoim domu, bez zadnych przyrzgddw, bez straty czasu na
dojazdy i bez comiesiecznych inwestyciji

o Woystarczy wiaczy¢ wideo i podazaé za wskazéwkami oraz
nagrang na wideo grupa, aby w krotkim czasie zoptymalizowaé

ciato i mdézg

Kliknij tutaj i badz pierwszym uczestnikiem treningdw SmartFitness »

Aktywnego dnia!

K:zfaaama Sxafravonsia
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