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Regularne ¢wiczenia aerobowe, takie jak bieganie, plywanie lub jazda na rowerze s uwazane za jedng z
najskuteczniejszych technik wplywania na zdrowie psychiczne poprzez poprawe nastroju. Osoby
regularnie ¢wiczace odczuwajg mniejszy stres, lek i depresje, a takze zwigkszony poziom szczgsécia, witalnosci
i energii. Jak dotad, mechanizmy lezace u podstaw pozytywnego wplywu ¢Ewiczen na nastrdj nie sa
wystarczajaco dobrze poznane.

Pozytywny wpltyw ¢wiczen aerobowych na nastrdj jest zazwyczaj przypisywany zmianom w moézgu, ktore
towarzyszg ¢wiczeniom (tzw. ,,podejscie moézgowe”). Chociaz mozg jest rzeczywiscie podstawowym organem
odpowiedzialnym za ksztaltowanie naszego nastroju, to ¢wiczenia aerobowe przede wszystkim wptywaja na
serce, stad tez czgsto nazywane sa ¢wiczeniami ,,kardio”. Co wigcej, hie bez powodu méwimy, ze ,.kamien
spadt z serca” lub, ze mamy ,,zlamane serce”- rola serca w kreowaniu nastroju jest nie mniej wazna niz rola
mobzgu. W koncu, serce i mozg sg potaczone anatomicznie i funkcjonalnie i stale na siebie oddziatujg. Dlatego,
wydaje si¢ zasadnym, iz korzysci dla nastroju ptynace z éwiczen nie wynikaja wylacznie ze zmian w
mO&zgu, ale moga wynika¢ z dynamicznych zaleznosci pomiedzy sercem a mézgiem.

Naszym gtownym celem jest pelne i kompleksowe zrozumienie mechanizméw lezacych u podstaw zmian
nastroju wywotanych wysitkiem fizycznym poprzez wprowadzenie nowatorskiego podejscia badawczego,
ktore nazwaliSmy podejsciem ,serca i mézgu”. Podejscie ,,serca i mozgu” zaklada, ze pozytywny wpltyw
¢wiczen na nastrdj wynika ze wzajemnych zalezno$ci miedzy sercem i moézgiem, ktore dynamicznie
dostosowuja sie do wymagan ¢wiczen oraz wchodza ze sobg w nieustanne interakcje. Aby doktadnie ocenic¢
te interakcje kontekscie ¢wiczen, zaplanowaliSmy szeSciomiesieczng interwencje eksperymentalna,
polaczona z zaawansowanymi pomiarami aktywnosci mozgu, serca oraz odczuwanego nastroju.

Do projektu zaprosimy siedemdziesigt 0s6b prowadzacych siedzgcy tryb zycia. Potowa z nich zostanie
poproszona 0 utrzymanie dotychczasowe sposobu funkcjonowania, natomiast druga potowa, pod okiem
fizjologow wysitku fizycznego, bedzie uczgszczata trzy razy w tygodniu na zajecia treningu na rowerach
stacjonarnych. W trakcie tej interwencji wykorzystamy elektroencefalografi¢ (EEG) do pomiaru zmian w
aktywnos$ci mozgu, elektrokardiografie (EKG) do pomiaru zmian pracy serca oraz specjalne kwestionariusze
i skale do pomiaru zmian w odczuwanym nastroju. Co najwazniejsze, zaawansowane obliczenia pozwolg nam
rowniez zrozumie¢, w jaki sposob serce i mozg komunikuja sie ze soba i jak te wzorce komunikacji zmieniaja
si¢ W trakcie trwania interwencji. Spodziewamy si¢, ze interakcje migdzy sercem a moézgiem pozwola na
bardziej precyzyjne i wszechstronne zrozumienie pozytywnych zmian nastroju wywotanych wysitkiem
fizycznym, w pordéwnaniu z podejSciem mozgowym. Podwazy to obecnie faworyzowany w literaturze
poglad, Ze mechanizmy mozgowe sg jedyna przyczyna wplywu ¢wiczen na nastroj.

Ogolnie, proponowany program badawczy powinien odpowiedzie¢ na jedno z kluczowych pytan psychologii
wysitku fizycznego: jaki jest mechanizm pozytywnego wplywu zmian nastroju wywolanych wysitkiem
fizycznym?

Wyniki tego projektu pozwola na zaproponowanie kompleksowego modelu teoretycznego relacji migdzy
¢wiczeniami a stanami nastroju, pogltebiajac naukowe zrozumienie zwiazku miedzy wysitkiem fizycznym a
zdrowiem emocjonalnym. Oczekuje si¢ rowniez, ze wyniki proponowanego projektu mozna bedzie przenies¢
na zalecenia dotyczace zdrowia publicznego, tworzac solidng podstawe do opracowania alternatywnych,
tanich i pozbawionych skutkéw ubocznych strategii leczenia zaburzen nastroju lub interwencji majacych na
celu poprawe naszego codziennego funkcjonowania.



