Какой вид спорта лучше для мозга?

[image: image1.jpg]|

)

I |




   Движение помогает не просто «быть в форме» — связь между физической активностью, положением тела и мозгом гораздо глубже, чем вы могли бы себе представить. 
Чем разнообразнее движение, тем больше полезной и разнообразной информации поступает в мозг, тем интенсивнее идут различные процессы, направленные на интеллектуальное и умственное развитие. 
Любые аэробные занятия, бег, танцы (зумба) стимулируют развитие и разветвление нейронных отростков.
ОГБУЗ «Центр общественного здоровья и медицинской профилактики г. Старого Оскола»

г. Старый Оскол, Юго-западный промрайон, площадка Машиностроительная,12. 
2022

Занятия спортом:

— улучшают память;

— увеличивают объем мозга;

— увеличивают концентрацию внимания;

— развивают дивергентное мышление (метод творческого мышления, применяемый обычно для решения проблем и задач);

— облегчают когнитивные расстройства (расстройства памяти, внимания, мыслительных функций);
— борются с депрессией;

— улучшают зрение;

— улучшают слух 
- помогают нормализовать сон (во время которого образуются новые нейронные связи)  и многое другое.
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А вот тем, у кого есть проблемы с нарушениями зрения, не рекомендуется заниматься очень интенсивными видами спорта, где есть еще и резкие движения. Это, например, разные виды единоборств, прыжки, бокс и прочее. А также постараться не перегружать себя, если есть проблемы с сосудами и заболевания вен. Необязательно каждый день тягать веса и бегать марафоны. Главное — заниматься спортом регулярно. По возможности предварительно перед занятиями проконсультироваться со специалистами.
Шахматы. Шахматы тоже спорт! Это один из самых интеллектуальных и напряженных видов спорта, развивающих ум, умение мыслить стратегически и тактически. Если вы хотите сделать свое мышление более острым, шахматы — выбор номер один.
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   Наши инстинкты � HYPERLINK "https://reminder.media/post/chto-issledovanie-medvedey-rasskazalo-o-prirode-leni" \t "_blank" �говорят� нам, что тратить меньше энергии — это прекрасно, и мы по инерции этим пользуемся. 





Но за физический комфорт приходится платить ментальным состоянием: неподвижный образ жизни � HYPERLINK "https://academic.oup.com/aje/article/187/3/441/3964401" \t "_blank" �снижает� IQ, а процент людей с психологическими проблемами � HYPERLINK "https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-61552-3_12" \t "_blank" �растет� с каждым поколением.





Бег помогает лучше соображать и концентрироваться. 30-минутная пробежка ускоряет реагирование головного мозга на стимулы внешнего мира. Ходьба и бег-  одинаково полезны для нашего психологического состояния. Но последние научные исследования показывают, что разная степень нагрузки дает разный результат. Например, если вам нужны новые идеи, выйдите на медленную прогулку или пробежку, которая не нагружает организм: это снизит активность в зоне мозга, отвечающей за рациональное, «прямолинейное» мышление, зато � HYPERLINK "https://doi.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2Fa0036577" \t "_blank" �усилит� поток креативных идей. 











Плавание, помимо того что повышает циркуляцию крови по всему телу и укрепляет мышцы шеи и плечевого пояса, также снижает напряжение глазных мышц.    При погружении в воду вы тренируете сосуды, которые снабжают кровью головной мозг. Плавание также помогает восстановиться после стресса и формировать нейронные связи в мозгу.








Что касается силовых тренировок, то они также полезны для нашего мозга. Такие занятия стимулируют работу зоны головного мозга, отвечающей за комплексное мышление. Именно оно помогает работать в режиме многозадачности. Тренировки с отягощениями, занятия на тренажерах и кроссфит отлично подойдут для профилактики когнитивных нарушений (памяти, внимания, интеллекта) и нейтрализации умеренных возрастных когнитивных расстройств.











Командные виды спорта (футбол, хоккей, волейбол и другие) способствуют развитию аналитического мышления и быстроты реакции. При игре в настольный и большой теннис моментально меняется фокус, что также полезно для мозга.











Занимайтесь спортом, и Вы будете не только в отличной форме, но и заставите ваш мозг лучше работать!











