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Trzydzieści minut, które zmieniają życie - – dawka ruchu dla zdrowia psychicznego

Codzienna, zaledwie 30 minutowa aktywność fizyczna może wyraźnie wpłynąć na poprawępoprawić samopoczuciea psychicznego i obniżyć poziom stresu – potwierdzają to liczne badania naukowe. Regularny ruch nie tylko wspiera kondycję ciała, ale także działa także ochronnie na zdrowie psychiczne, - zmniejszając ryzyko depresji i stanów lękowych. Na znaczenie tej prostej, dostępnej dla większości osób formy profilaktyki zwraca uwagę również Światowa Organizacja Zdrowia (WHO), podkreślając, że codzienna dawka ruchu powinna być stałym elementem dbania o dobrostan fizyczny i psychiczny.

Niepokojące tendencje Polaków
Pod koniec 2024 roku rodzimy Instytutu Psychologii PAN opracował raport ptn. „Dobrostan psychiczny w Polsce. Co myślimy o pomocy psychologicznej?”. Pokazał on wyraźny rozdźwięk między rosnącą świadomością dotyczącą zdrowia psychicznego a codzienną praktyką.  - Cchoć coraz częściej mówimy o zdrowiu psychicznym i lepiej rozumiemy jego znaczenie, wielu z nas nadal niechętnie przyznaje się do własnych trudności. Wstyd ioraz obawa przed oceną ze strony otoczenia wciąż stanowią pozostają jednymi z najważniejszych barier największą barierę w sięganiu po profesjonalne wsparcie, . To co sprawia, że problem pozostaje bywa długo ukrywany i z czasem się pogłębia.poważny i często w ukryciu się rozrasta.

W tym kontekście coraz więcej uwagi poświęca się prostym, codziennym nawykom, które mogą wspierać zdrowie psychiczne. Jednym z najistotniejszych najważniejszych nawyków, jest regularna aktywność fizyczna. Jej znaczący wpływ zostałznaczenie potwierdzajązony liczne w licznych badania ch – od analiz populacyjnych po przeglądy obejmujące różne grupy wiekowe. Wyniki tych prac wskazująpokazują, że osoby aktywne rzadziej doświadczają objawów obniżonego nastroju i lęku, a jednocześnie częściej deklarują lepsze samopoczucie. Badania wsk pokazują również, że umiarkowany, codzienny ruch – nawet w formie 30-minutowego spaceru – może przynosić odczuwalne korzyści już po kilku tygodniach. 


Na znaczenie takich działań zwraca uwagę także Światowa Organizacja Zdrowia, podkreślając, że regularna aktywność fizyczna może być ważnym uzupełnieniem profesjonalnej pomocy psychologicznej i elementem dbania o dobrostan na co dzień.

30 minut w trosce o zdrowie
Regularna aktywność fizyczna wpływa na organizm znacznie szerzej niż mogłoby się wydawać na pierwszy rzut oka. Ruch stymuluje wydzielanie endorfin, potocznie nazywanych hormonami szczęścia, a także wspiera produkcję serotoniny i dopaminy – neuroprzekaźników kluczowych dla regulacji nastroju i emocji. Jednocześnie pomaga obniżyć poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, co przekłada się na większe poczucie spokoju, lepszą odporność na napięcie oraz poprawę jakości snu.

Już około 30 minut umiarkowanego ruchu dziennie – spaceru, jazdy na rowerze czy treningu – może stanowić realne wsparcie w profilaktyce i łagodzeniu objawów takich zaburzeń jak depresja czy stany lękowe. Co ważne, największe znaczenie ma tu regularność.: Tto ona sprawia, że stopniowo poprawia się nastrój, rośnie zdolność koncentracji, a codzienne funkcjonowanie staje się łatwiejsze. W efekcie aktywność fizyczna nie tylko wzmacnia ciało, ale takeże pomaga odzyskać równowagę psychiczną i większą stabilność emocjonalną.

- – Ruch wpływa nie tylko na sprawność fizyczną, ale również na kondycję psychiczną. Regularna aktywność pomaga obniżyć poziom stresu, poprawia nastrój i ułatwia utrzymanie motywacji do działania. Co ważne, stopniowe i świadome wprowadzanie ruchu do codziennej rutyny przynosi efekty w dłuższej perspektywie –- realnie przekłada się na jakość życia i ogólny stane zdrowiae. Już 30 minut dziennej aktywności może sprawić, że lepiej czujemy się we własnym ciele, a jednocześnie pozwala też „odciążyć” głowę i odzyskać większy spokój psychiczny. – mówi Sebastian Rzeźnik, trener personalny Xtreme Fitness Gyms ze specjalizacją , specjalizujący się w treningu medycznym.

Xtreme Fitness Gyms – pierwszy krok do ruchu bez presji
Włączenie regularnego ruchu do codzienności nie musi oznaczać od razu samodzielnych treningów czy ani przełamywania się na siłę. Dla osób, które obawiają się pierwszego kroku na siłowni, pomocne mogą być rozwiązania jakie proponuje nowoczesna sieć klubów, takie jakw –  Xtreme Fitness Gyms. 

W ofercie klubówu znaleźć można dedykowaną do 30 minutowego wysiłku strefę 10X – gdzie wraz z ekranem instruującym, odbywa się półgodzinny trening skierowany do osób na różnym poziomie zaawansowania. znajduje się m.in. strefa 10X, przeznaczona do 30-minutowego wysiłku. To format treningowy oparty na ekranie prowadzącym, który krok po kroku przeprowadza użytkownika przez półgodzinny trening dostosowany do osób na różnym poziomie zaawansowania.

Łagodne wejście w aktywność fizyczną oferują także zajęcia - X Start. To dobrzeJest to doskonale zaplanowany program wprowadzający dla osób początkujących, który pomaga bez stresu zrobić pierwszy krok na siłowni – poznać przestrzeń, sprzęt i podstawy treningu pod okiem trenera. Uczestnicy otrzymują wsparcie, wskazówki i motywację, dzięki czemu łatwiej zbudować budują pewność siebie i bezpiecznie wejść wchodzą w regularną aktywność fizyczną.

Dla osób, które wciąż szukają swojej przestrzeni i motywacji, dobrym rozwiązaniem mogą być zajęcia grupowe –. Tto właśnie w grupie wielu osobom łatwiej utrzymaćo regularność, a wspólne treningi sprzyjają także budowaniu relacji i podtrzymywaniu zaangażowania. Szeroka oferta zajęć sprawia, że każdy – niezależnie od poziomu zaawansowania czy preferencji – może znaleźć coś dopasowanego do siebie. 

Ruch dostępny dla każdego – bez presji i ze wsparciem
Kluby Xtreme Fitness Gyms wyróżnia podejście skoncentrowane na użytkowniku:. Nna pierwszym miejscu stawiają komfort, bezpieczeństwo i dobre samopoczucie ćwiczących. To przestrzeń otwarta dla wszystkich – także dla tych, którzy dopiero chcą zacząć dbać o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, ale nie wiedzą jeszcze, od czego zacząć.

Kluczowe jest równieżtakże wsparcie trenerów, którzy prowadzą przez pierwsze etapy i dbają o bezpieczeństwo oraz komfort ćwiczących. Dzięki temu ruch staje się bardziej dostępny – także dla tych, którzy dotąd odkładali go z powodu lęku czy braku pewności siebie – i łatwiej może stać się naturalnym elementem codziennej rutyny.
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