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Activitatea fizica are o multime de beneficii de stimulare a creierului. Mersul pe jos
spre scoala, spre exemplu, pare sa-i ajute pe copiii sa invete mai repede si mai
bine. Ba chiar previne surmenajul scolar. lata 3 tipuri de activitati fizice potrivite (si
usor de pus in practica) pentru a-i ajuta pe copii la scoala.

Activitatea fizica pe care o fac copiii nu doar previne obezitatea, ci

si creste performanta la scoala. Ba mai mult, poate preveni surmenajul
scolar. Este concluzia unui nou studiu. Cei care merg pe jos spre scoala,
spre exemplu, au parte de o atentie mai buna la clasa, pot preveni
surmenajul si isi imbunatatesc memoria.

tim deja ca activitatea fizica, miscarea in general, are beneficii de necontestat
pentru sanatatea copiilor. Noi dovezi arata ca aceasta are un real folos asupra
performantei copiilor la scoala. Ba mai mult, previne epuizarea psihica/surmenajul
scolar (oboseala pe care o resimt copiii cand incepe scoala). Un studiu recent care a
analizat peste 34.000 de adolescenti finlandezi ne arata ca activitatea fizica nu
previne doar obezitatea. Participantii la studiu care au practicat o forma de
activitate fizica in timpul scolii (mers pe jos la scoala sau cu bicicleta) s-au
descurcat mai bine la ore, manifestand chiar o incredere mai mare in abilitatile lor.
Mai mult, cei activi in timpul liber, cu o activitate fizica moderata, si-au redus riscul
de epuizare psihica cu 24%. Ceea ce este important de retinut din acest studiu este
ca atat mersul pe jos spre scoald, cat si miscarea fizica moderata din timpul liber i-
au ajutat sa previna surmenajul scolar si chiar sa invete mai bine.

Practicarea unui sport scade previne surmenajul scolar

Studiul a analizat doua tipuri de activitate fizica: mersul pe jos sau cu bicicleta la
scoala si sportul efectuat in timpul liber. ,,in studiul nostru, mersul pe jos sau cu
bicicleta la scoala a fost asociat cu cote mai mari de performanta academica si cu
un nivel de competente ridicat”, a declarat Juuso Jussila, cercetator doctoral la
Universitatea din Finlanda si unul dintre autorii studiului, pentru HuffPost.

Sportul a avut un impact si mai mare asupra elevilor. Dincolo de faptul ca ii ajuta sa
invete mai bine (cele mai bune performante inregistrandu-se la matematica), cei
care au avut parte de activitate fizica sustinuta (4-6 ore pe saptamana) si-au redus
cu 50% riscul de surmenaj scolar. Asemanatoare cu epuizarea adultilor la serviciu,
surmenajul copiilor poate sa apara din cauza epuizarii psihice din cauza cantitatii
temelor dar si pe fondul pierderii interesului pentru scoala.

3 tipuri de activitate fizica potrivite elevilor

Studiul confirma faptul ca orice tip de miscare este mai buna decat nimic. Ca nu e
nevoie de activitati complicate, pe care sa le introducem cu greu in programul
zilnic.
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lata 3 cele mai simple modalitati pentru a-i ajuta pe copii sa integreze cat mai multa
activitate fizica in programul lor zilnic:

Mersul pe jos

Este la indemana. In plus, este o activitate optim& pentru elevi, fie ca fac acest timp
de miscare in drumul lor spre scoala, fie ca il fac in timpul liber. Mersul pe jos in ritm
rapid este demonstrat ca face inima sa pompeze mai mult sange. Beneficiile acestui
timp de activitate fizica sunt: creste capacitatea pulmonara, tine sub control
greutatea, imbunatateste tonusul muscular, mentine nivelul optim de energie si
reduce stresul si anxietatea. Pentru tineri, mersul in ritm alerg poate ajuta si la
imbunatatirea posturii si a flexibilitatii articulare. Noul studiu realizat in Finlanda
arata ca Tmbunatateste si neurogeneza, adica sustine cresterea si dezvoltarea
neuronilor.

Ciclismul

Un studiu din 2021 a aratat ca plimbarea cu bicicleta ajuta la dezvoltarea abilitatilor
emotionale si sociale, dar si a independentei unui copil. In timpul anului scolar,
aceste abilitati inseamna adevarate avantaje la clasa. Memoria, atentia, vigilenta si
cunoastere/descoperirea sunt abilitatile pe care le promoveaza mersul cu bicicleta.
~Mersul pe bicicleta declanseaza eliberari hormonale, inclusiv endorfine care
promoveaza sanatatea creierului nostru - reducand stresul si imbunatatind somnul
- si functia cognitiva, sporind capacitatea de a gandi”, spune Alan Chu, consultant
certificat in performanta mentala si profesor asociat de psihologie sportiva aplicata
la Universitatea din Carolina de Nord din Greensboro.

Sporturile de echipa

in studiul din Finlanda, cercetatorii au descoperit ca sporturile de echipa
imbunatatesc coordonarea, abilitatile motorii si functiile executive. Competitia
sanatoasa si motivatia sociala sunt fortele motrice din spatele performantei la
scoala, aceleasi pe care un copil le invata si le exerseaza cand practica un sport de
echipa. Si in acelasi timp, isi cultiva atentia si timpii mai buni de reactie, precum si
sanatatea mintala.

Burn-out-ul este un fenomen real si pentru elevi, este de parere psihologul Jennifer
Hartstein: ,Apare atunci cand elevii acumuleaza o mare cantitate de stres si
frustrare, cand au putin timp sa se odihneasca sau sa se linisteasca. Se trezesc
devreme, petrec foarte multe ore in banca, au activitati educative in timpul liber,
teme si responsabilitati familiare. Toate acestea nu le dau timp sa respire, ceea ce
duce la sentimentul de coplesire si, in cele din urma, la epuizare.”
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