Sport w placowkach socjoterapeutycznych
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Dzieki realizacji programu pt "Profilaktyka i sport graja fair play" wspétfinansowanego przez
Gmine Miasta Czestochowy nasi podopieczni mogli m.in uczestniczy¢ w zajeciach z pitki
noznej. Program oficjalnie zakonczyt sie wraz z koncem 2013r cho¢ zajecia prowadzone beda
nadal w 2014r. Ponizej kilka fotek z zajec.
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Jednym ze znamiennych skutkow uprawiania aktywno$ci ruchowej jest jej wptyw na redukcije
stresu. Badania naukowe dowiodty, ze odpowiednio dobrane ¢éwiczenia przyczyniajg sie lub
wywotujg zmniejszenie stresu w postaci redukcji stanow lekowych, drazliwosci, objawow
depresji. Zaobserwowano, ze ¢wiczenia fizyczne wptywajg na zwiekszenie stezenia w mbzgu
noradrenaliny i serotoniny, neurotransmiterow, ktdre w podwyzszonym stezeniu powodujg
ztagodzenie objawow stresu. Réwniez obecnos$é produkowanych w podwyzszonych dawkach
pod wptywem wysitku endorfin powoduje poprawe nastroju, redukuje odczucie bolu, a nawet
moze wywotac rodzaj btogostanu np. u biegaczy (poziom endrofin wzrasta w odpowiedzi na
min., pétgodzinne éwiczenie miesni brzucha). Aktywno$¢ fizyczna u dzieci i mtodziezy wptywa
takze korzystnie na wzrastanie kosci, przeciwdziata tworzeniu sie odksztatceh w strukturze
koscéca, czyli zapobiega i koryguje wady postawy. Ruch jest niezbedny takze dla podtrzymania
rozwoju kondyciji intelektualnej oraz sprawnosci pracy mézgu. Efektem aktywnosci ruchowej sg
obok juz wymienionych zmiany w organizmie powodujgce rozwdj tkanki miesniowe;j,
wzmochienie uktadu kostno-szkieletowego, oddechowego i nerwowego. W miodosci zmiany te
sg zgodne z kierunkiem naturalnych przemian ustrojowych i dlatego najtatwiej je
optymalizowac. Sprzyja temu naturalna potrzeba ruchu u mtodego cztowieka.
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