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Ruch modeluje mézg — historia prawdziwa

Sport nie tylko buduje sylwetke, otwiera umyst i hartuje ducha. Dla Siwej, mito$niczki podrdzy kamperem
i wspinania, jest tez formg terapii, ktéra pomaga jej zachowac zyciowg réwnowage, zdrowie i site, by
zmierzy¢ sie ze stwardnieniem rozsianym (SM). Sekret Siwej tkwi w neuroplastycznos$ci mdzgu napedzanej
sitg miesni.

Polacy sg coraz bardziej aktywni fizycznie, jak wynika z badania MultiSport Index 2019, juz 19 proc.
¢wiczy 5 razy w tygodniu. 43 proc. korzysta z ruchu dla zdrowia, redukujac ryzyko wystgpienia zawatu
czy cukrzycy typu ll, 27 proc. ¢wiczy dla przyjemnosci i relaksu, a 14 proc. dla poprawy sylwetki.
Aktywnosc fizyczna jest niezwykle istotna takze dla jednego z kluczowych organdw, czyli mézgu. Wbrew
pozorom to nie gry logiczne, a ¢wiczenia fizyczne w najwiekszym stopniu wzmacniajg mézg i stymulujg
jego neuroplastycznos$é, czyli zdolno$¢ do wytwarzania nowych komaorek i potgczen nerwowych.

,Moze was to zaskoczy, lecz mozg to narzqd, ktdry najlepiej wzmacnia wasza aktywnosc fizyczna.
[...]Badania nad neuroplastycznosciq pokazaty, ze niewiele rzeczy wptywa rownie skutecznie, na to, ze
mdzg jest podatny na zmiany — czyli plastyczny — jak wtasnie aktywnosc fizyczna. Okazato sie, Ze nie
musimy by¢ w ruchu szczegdlnie dtugo, tak naprawde wystarczy 20-30 minut dziennie i juz taka dawka
bedzie miafa wptyw na neuroplastycznosc¢” — pisze w swojej ksigzce W zdrowym ciele zdrowy mdzg
psychiatra Anders Hansen.

Ruch obniza aktywnos¢ jednego z aminokwasow — GABA, ktéry odpowiada za procesy spowalniajgce
zmiany w maézgu. Dlatego, gdy trenujemy, osrodek nerwowy staje sie bardziej podatny na reorganizacje
i przypomina mdzg dziecka, ktére dopiero poznaje swiat. Ruch poprawia takze mozliwosci poznawcze
modzgu, wzmachiajgc koncentracje, pamie¢ i kreatywnos¢. Regularne ¢wiczenia poprawiajg takze
samopoczucie i odpornosé na stres.

Mozg jest najwazniejszym miesniem we wspinaczce

Takiego zdania byt Wolfgang Gillich — niemiecki wspinacz. Nie miat wtedy zapewne na mysli
neuroplastycznosci moézgu, a analizowanie drogi wspinaczkowej, czy pokonywanie wtasnych lekdéw. Dzi$
jednak okazuje sie, ze jego stwierdzenie jest na tyle pojemne, by objgc i ten proces. Na wtasnej skorze
przekonata sie o tym Anna-Maria Siwinska, podrézniczka i mitosniczka wspinaczki, ktéra choruje na
stwardnienie rozsiane. SM to choroba autoimmunologiczna, w ktorej przeciwciata odpowiedzialne za
odpornos¢ ludzkiego organizmu, za cel zniszczenia oprdocz bakterii czy wirusow, biorg takze uktad
nerwowy cztowieka. Najczesciej wystepujgcg formg choroby jest postaé rzutowo-remisyjna.
Charakterystyczne sg dla niej tzw. rzuty, czyli momenty zaostrzenia choroby, kiedy dochodzi do
zaburzenia motoryki ciata, pracy zmystéw czy zdolnosci poznawczych, ktore po pewnym czasie ustepujg
lub fagodnieja.



- Moja przygoda ze wspinaczkqg zaczeta sie od pieszych wycieczek po gorach, gdy bytam nastolatkq i
trwatfa az do studiow. Po 20 latach wrdcitam na Scianke razem z dorastajgcym synem | bagazem
doswiadczen zwigzanych z chorobg. Na poczgtku miatam tylko asekurowac syna - wspomina Anna-
Maria Siwinska.

Droga matych sukceséw

Rzuty choroby pozostawity po sobie $lad w postaci parestezji, niedowtadu dtoni i problemoéw z
rownowagg. Siwa wracata powoli do sprawnosci na zajeciach pilatesu, poniewaz forsowny trening i
przegrzewanie organizmu nie sprzyjajg SM. Jej pierwszym, od diagnozy, sukcesem byta przejazdzka na
rowerze — cate 3 km dumy.

- Rdwnoczesnie chodzitam na scianke i asekurowatam syna. Po pewnym czasie razem z moim lekarzem
zauwazytam, ze napiecie nerwowe w prawej dfoni zaczyna zanikac. Zrozumiatam, ze to efekt wpinania
liny do karabinka i treningu dfoni, dzieki ktoremu moje neurony znalazty inng droge przeptywu impulsu.
Od tamtej pory ruch, obok leczenia farmakologicznego, traktuje jako jeden z filarow terapii SM — mowi
Siwa - Mdj syn zaczqt namawiac¢ mnie do wspinania na sztucznych sciankach . Tak dfugo powtarzat mi—
dasz rade!, ze sama w to uwierzytam. Poczgtki byfy trudne, nie potrafitam wspigc sie na najprostszq
droge. Na szczescie z czasem miesnie przypomniaty sobie jak to dziata. A ja odzyskatam rownowage.

Anna-Maria Siwinska jest jedng z trojki bohateréow kampanii ,Co Cie rusza”, ktérzy dzielg sie swoimi
doswiadczeniami z aktywnoscig fizyczng i jej znaczeniem w ich zyciu. Spot z udziatem Siwej obejrzed
mozna tutaj.

*Niniejsza informacja nie stanowi porady lekarskiej. W przypadku kazdej choroby, przed podjeciem
aktywnosci fizycznej, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
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Benefit Systems SA: dziata na polskim rynku od 2001 roku. Spétka jest twdrcg programu sportowo-rekreacyjnego MultiSport,
ktéry wspiera aktywny i zdrowy tryb zycia jego Uzytkownikdéw. Karty sportowe zapewniajg dostep do ponad 4 400 obiektow
sportowo-rekreacyjnych w ponad 650 miastach na terenie catego kraju. Oferta sportowa jest rozwijana z powodzeniem przez
Spotke rowniez w Czechach, Butgarii, Grecji, Chorwacji i na Stowacji. Waznym obszarem dziatari Benefit Systems jest
promowanie aktywnego stylu zycia na kazdym jego etapie, dlatego Spodtka realizuje inicjatywy wspierajgce aktywnos¢ fizyczng
dzieci, dorostych oraz seniorow.

MultiSport: Z Programu MultiSport korzysta juz ponad milion Uzytkownikdéw w Polsce i za granica. Karty sportowe umozliwiaja
pracownikom firm (i ich rodzinom) ¢wiczenia w tysigcach obiektéw sportowych, a szeroki wybdr aktywnosci — od sitowni i
basendw, poprzez $cianki wspinaczkowe i zajecia taneczne, az do parkéow trampolin czy wrotkarni — pozwala na dostosowanie
¢wiczen do réznorodnej grupy odbiorcéw. Program wspiera réwniez holistyczne podejscie do zdrowia. Uzytkownicy moga
zadbac o siebie kompleksowo, korzystajgc z dodatkowych, sezonowych atrakgji takich jak rowery miejskie, dieta on-line czy
audiobooki. www.kartamultisport.pl

Kampania Co Cie rusza: Najnowsza kampania MultiSport ,Co Cie rusza” zainaugurowata obecnos¢ Programu MultiSport w
mediach spotecznosciowych — w serwisach Facebook i Instagram wiosng 2019 roku. Jej gtéwny przekaz skierowany jest do
wszystkich szukajgcych swojego miejsca i zainteresowan — w Swiecie fitness, ale nie tylko. Znalezienie tego, co nas ,rusza” i co
napedza nas do dziatania kazdego dnia jest kluczem do zdrowego, Swiadomego i szczesliwego zycia. Osig kampanii jest cykl
trzech historii i opowiesci osob, ktére po latach szukania swojej drogi, zyja po swojemu i inspirujag do tego innych.
https://www.kartamultisport.pl/co-cie-rusza/
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