Pohyb jako balzam pro dusi: Jak fitness
pomaha zvladat stres a zlepsuje naladu
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Proc je fitness tak ucinnym lékem na psychické obtize? Kdyz se rekne fitness, mozna si
predstavite vypracovana téla a nekonecné hodiny v posilovné. Ale co kdybychom vam rekli,
Ze cviceni ma mnohem hlubsi vyznam? Pravidelny pohyb totiz dokaze zazraky nejen s vasim
télem, ale i s mysli. Jak to funguje?

Endorfiny na scénu: Kazdy, kdo se nékdy po cviceni citil 1épe, zazil na vlastni kazi kouzlo
endorfind, tedy hormonu $tésti. Tyto chemické latky v naSem mozku maji moc zlepsit naladu a
pomoci nam zvladat stres. Takze kdyz méte ndro¢ny den, mozna by misto kavy nebo cokolady stacilo
par minut pohybu.

Unik z reality: Cviceni miZze byt skvélym zplisobem, jak na chvili vypnout a uniknout od
kazdodennich starosti. At uz si zvolite intenzivni trénink nebo klidnéjsi jogu, v obou pripadech se
vaSe mysl soustredi na néco jiného nez na problémy, které vas trapi.

Letos na podzim se fitness dostavéa do popredi i diky inspirativni spolupraci mezi siti fitness klubu
Form Factory a neziskovou organizaci Fokus Praha, ktera pomaha lidem s duSevnim onemocnénim.
Tato jedine¢na iniciativa nabizi klientum Fokusu Praha moznost cvicit zdarma ve vSech fitness
klubech Form Factory.

,Ve Form Factory vérime, Ze fitness md moc ménit Zivot - nejen po fyzické, ale i psychické strdnce.
Jsme proto nadseni, Ze muzeme byt soucdsti tohoto projektu a podilet se na podpore téch, kteri to
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opravdu potrebuji,” tiké4 Stefan Blahovec, CEO spole¢nosti Form Factory.
Cviceni jako cesta k novym zacatkim

Pro mnoho lidi s duSevnim onemocnénim muze byt pravidelny pohyb zdsadnim krokem na cesté k
zotaveni. Nejde jen o fyzickou kondici, ale také o moznost vystoupit ze své socidlni bubliny, potkat
nove lidi a stat se soucasti nové komunity. Jak rikd MUDr. Jan Pfeiffer, generalni reditel Fokusu
Praha: ,Mit moznost chodit do fitka znamend pro nase klienty nejen prileZitost zlepsit svoji fyzickou
kondici, ale i vystoupit ze svého uzavreného svéta a udélat dalsi krok na cesté k zotaveni.”

Zacnéte i vy!

At uz se rozhodnete pro jakykoli druh pohybu, jedno je jisté - vase télo i mysl vdm za to podékuji.
Mozna zjistite, Ze pravidelny pohyb je tim nejlepsim lékem na stres a zplisobem, jak si udrzet
pozitivni naladu po cely den. Tak co kdybyste se dnes prosli, zabéhli si nebo vyzkouseli néco nového?
Podzim je prece idealni ¢as na nové zacatky.
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