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Ажурирано пре 19 часова 30 минута
Недавно су, више или мање запажено, обележена два светска дана: један посвећен спорту, други здрављу –две ствари без којих нам нема живота. Проблем је једино што спорт
Рекреацијом против стреса
[image: Рекреацијом против стреса]за већину почиње и завршава се конзумирањем ТВ слике као пасивне забаве, док се о здрављу углавном мисли када се оно изгуби. Када у ову једначину убацимо и стрес, резултат није добар.
Крајње је обесхрабујући мада тако очигледан. Како бити доброг здравља и расположења, и шта је стрес, како се манифестује, како га превазићи уз рекреативно бављење спортом или неком алтернативном физичком активношћу, одговоре смо потражили од др Мариане Тишме, спортског психолога и псхотерапеута, и Даринке Коровљев, мастера спорта и физичког васпитања.
– Све више смо под стресом. Глобална политичка и економска ситуација, експанзија технике и технологије, све бржи проток информација и све већа очекивања, а све краћи рокови, доводе до све ужурбанијег начина живота и самим тим до већег стреса – упозорава Мариана Тишма. – Стрес, то значи бити стално у грчу, у стисци са временом. Рецимо, стална јурњава за новим пословима, грозничаво трагање за новим идејама, јер ако станеш све ће да те прегази...
Тако смо под све већим притиском очекивања, туђих и својих, а притиска нас и неизвесност. Проблем је што у свему томе заборављамо, или немамо времена да се посветимо себи. Кријемо се из пуно посла, иза гомиле некаквих проблема, а у суштини и проблеми могу проћи, а живот приватни, љубавни и пословни, сваки вид живота нам може бити бољи, само када се растеретимо од стреса.
Треба знати да се последице стреса манифестују на менталном и физичком нивоу:– Обично су то болови и тензије у вратном или лумбалном делу кичме који се повезују са прекомерним седењем – наводи Даринка Коровљев. – Међутим, то није баш тако, седење није једини разлог за ове болове. Њихови дубљи узрок је стрес који се огледа у неадекватном односу особе према самој себи, у недостатку позитивних мисли, неправилној и нередовној исхрани, недовољном боравку у природи и уопште не одвајању времена за себе.
Код деце се то препознаје у прекомерном уношењу хране и тенденцији лошег постуралног статуса, лошег држања тела, које није само последица некретања већ и става детета и његових менталних активности. Јер, не смемо сметнути с ума да су и деца изложена преоптерећености и недостатку времена.
Наше саговорнице се слажу: физичка активност може отклонити негативне последице стреса. За ублажавање и отклањање болова у телу могу послужити вежбе пилатеса и јога, као и рекреативно вежбање, које веома позитивно утиче на тонус мишића и отклања метаболичке елементе који утичу на стварање тензије у мишићима.
– Постоји много начина за растерећење од стреса: од вежби дисања, преко релаксације, до позитивног размишљања... Бављење спортом и рекреацијом је дефинитивно један од битних путева, јер физичка активност ослобађа од тензија интелектуланог напора којим је наш живот данас испуњен – каже Мариана Тишма.По њеним речима, физичка активност побољшава слику коју имамо о себи. Тачније, утиче на “боди концепт”, јер поред форме коју подижемо, постижемо и да лепше изгледамо.
[image: ]– Није то важно само тинејyерима, већ и деци у предшколском узрасту, како ми је показало истраживање која сам урадила. Деца граде слику о себи на основу тога колико и шта могу да ураде, колико су спретни...И у каснијим годинама физичка активност утиче на слику коју имамо о себи. Не само да нас физичка активност испуњава задовољством, него нам после омогућава и да лакше седимо, лакше размишљамо, лакше се бавимо неким интелектуалним стварима. Када изградимо бољу слику о себи, имамо и више самопоуздања, а што је оно веће, стрес је мањи.
Када смо под стресом луче се адреналин и кортизол. То су хормони стреса који нам дају снагу да издржимо велике, чак и надљудске напоре. Дакле, стрес има и своју добру страну – фактор је преживљавања.– Међутим, после фаза фокусираности на опаност, те бежања или борбе, наступа трећа фаза - исцрпљености. Фаза у којој морамо све да усмеримо на лични опоравак. Главни наш проблем је што нас најчешће мучи психолошки стрес, јер нас не оставља на миру. И онда себи не дозвољавамо да уђемо у фазу опоравка.
Тада почињемо да пуцамо по шавовима. То може да траје чак и годину, али више од тога не. Постајемо напета струна која бурно реагује на било коју па и малу трзавицу и проблем. Ситнице нас погађају много више него велики проблеми. Тако стрес производи “сагоревање” које код спортиста, рецимо, доводи до претренираности – појашњава Мариана Тишма.
Када је реч тој напетости која је више психолошка и анксиозности која је карактеристична за стрес, Даринка Коровљев препоручује аеробне вежбе, односно вежбе које су усклађене са фреквенцијом рада срца, а унапређују наш респираторни систем.
– Да би човек почео боље да размишља и да се боље осећа, те вежбе је потребно радити барем три пута недељно, по 50 до 60 минута. Може то бити брз ход, вожња бицикла или на неком тренажеру.
Могу то бити вежбе индивидуалне или у групи, рецимо, корисни су и часови плеса, аеробика или фолклора, нечега што ће бити мало динамичније и довести до боље функције неуроендокриног система. Циљ је производња више хормона задовољства као што су серотонин, ендорфин и допамин, а мање оних који изазивају стрес као што су адреналин, кортизол и други хормони и ензими који се у већој мери луче уколико не реагујемо благовремено, односно, не кренемо у неку активност – објашњава Даринка Коровљев.
По речима Мариане Тишме, око 70 одсто људи је пасивно и чека да им се нешто деси па да се покрену.– Већина људи решава проблем тек када им се он деси – упозорава Мариана Тишма. – Онда ођедном почну да примећују и дунавски кеј и новосадске паркове, обувају се патике... Није ту реч о новцу, он вам не треба за сат и по шетње три пута недељно, и ето вам превентиве за 90 одсто здравствених проблема. Међутим, људи воле своју рутину. А остати ту где јесмо у ствари је темељ стагнације, сигуран пут у незадовољство, у било ком смислу. Када се крене, треба бити истрајан и за месец и по дана, толико је потребно, стиче се нова добра навика.
Владимир Црњански
 
Кад, како и колико?
– Треба да направите распоред, утврдите приоритете, одредите када је и колико је то слободно време које можете да одвојите за себе – наводи Даринка Коровљев. – За почетак, који су то дани у недељи за по сат вежбања. И треба само кренути без размишљања, прво акција, па мотивација. Моја препорука је да се за почетак крене са умереним ходањем, јер је то наша базична активност Три пута недељно првих месец дана и када се та активност устали онда могу да се додају вежбе обликовања. За оне које желеле да своје време проведу у природи или у вожњи бициклом исто важи, три пута недељно 50 до 60 минута, за почетак. Може то бити и пливање, зависно од афинитета и кондиције. Треба се посветити упознавању самог себе и открити шта је то што нам највише одговара, што ћемо са радошћу радити, и онда ће мотивација расти.
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