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Summary: Physical exercise positively influences nervous activity, stimulating the
transmission speed of nervous influxes with special effects in increasing mental efficiency
and concentration capacity. The exercise positively affects tired or sick nervous centers,
which are required in excess, restoring them. This article aims to train students a healthy
concept about movement, about its positive effects obtained through systematic practice of
physical exercise, to instill interest and desire to move. The article suggests a range of
affordable and effective exercises for students with different disorders of the nervous system.

Exercitiile fizice au capacitatea de a aduce beneficii creierului la orice virsta.
Aceastd ideie se regdseste si in celebrul adagio ,Mens sana in corpore sano”, a cdrui
semnificatie, desi toti o cunoastem, adeseori o ignoram. Omul fird miscare este ca apa
statatoare. Studentii de astdzi fac putind miscare, ne mai vorbind de acei studenti, care au
dereglari de sdnatate la diferite organe. Din bolile pe care le suportd unii studenti, un
numadr impunator din ei suferd de bolile sistemului nervos. Cu parere de rdu, o buna parte
din studentii distribuiti in grupele special-medicale, au o atitudine negativd in privinta
practicarii exercitiilor fizice. Majoritatea din ei, in gimnazii, licee, colegii n-au frecventat
orele de educatie fizica.

In activitatea Catedrei de educatie fizici se urmareste formarea la studenti a unei
conceptii sanatoase despre miscare, despre efectele ei favorabile obtinute prin practicarea
sistematicd a exercitiului fizic, se insufld interesul si dorinta de miscare. O atentie
deosebita se acordd indrumadrii studentilor privind petrecerea timpului liber, prin
practicarea exercitiului fizic in mod independent, citeva ore pe saptdimina. De asemenea,
se urmadreste formarea la tinerii nostri capacitatea de autocunoastere a dezvoltdrii
somatice, identificarea si corectarea anumitor deficiente fizice pe care le poseda.

Exista o legatura puternicd intre sistemul nervos si cel muscular. Peste o
jumadtate de miliard de ani in urmd a apdrut prima celuld nervoasd din necesitatea de a
coordona miscarea organismelor. Dupd milioane de ani, sistemele nervoase s-au
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dezvoltat, ajungind la virful de lance ale evolutiei, si anume creierul uman. Existd de
asemenea o conexiune fizicd intre muschi si creier, jonctiunea neuromusculard, care sta la
baza contractiei musculare. In acest loc se schimbi constant informatii intre cele doua
entitdti prin intermediul neurotransmitatorilor.

Exercitiul fizic poate duce la cresterea de noi neuroni. Conform unui raport
din New York Times, exercitiile fizice influenteaza neuronii ca secrete factorul neurotrofic
derivat din creier cu rol in activarea celulele stem. Din acestea vor lua nastere noi
neuroni.

Proteina morfogeneticd osoasd este un compus care diminueazd neurogeneza,
adica formarea de noi neuroni. Exercitiul fizic reduce nivelul ei, ceea ce permite formarea
de noi neuroni.

Exercitiul fizic creste fluxul de singe spre creier. Atunci cind ne miscam inima
pompeazd mai mult singe, iar respiratia se face mai des si mai profund. Un studiu
publicat in 2008 in Journal of Applied Physioly aratd cad in timpul exercitiilor fizice fluxul
sanguin prin arterele carotide si cerebrale creste cu 25% . In aceste conditii neuronii
primesc mai mult oxigen si nutrienti. Inclusiv mersul pe jos este bun pentru a-ti ,limpezi
mintea”. Cei de la Franklin Institute afirmad cd aceastd formd de miscare are avantajul de a
asigura de a mai mult oxigen si nutrien{i pentru creier fard a solicita foarte mult
musculatura,.

Sedentarismul duce la declinul abilitatilor cognitive. In trecut pentru a
supravietui omul era obligat sa se miste. Astdzi nu mai este cazul, iar sedentarismul a
devenit specific noului mod de viata. Persoanele inactive sunt predispuse la deteriorarea
sistemului cardiovascular, proces care duce si la declinul abilitdtilor cognitive. S-a
observat cd femeile in virstd, pentru ca sunt mai putin predispuse la boli cardiovasculare
decit barbatii, au o memorie superioara.

Exercitiul fizic ca antidepresiv. La nivel fiziologic depresia este datd de nivelul
scazut de serotonina din creier. Miscarea creste cantitatea de serotonina. S-a dovedit cd
exercitiul fizic este la fel de eficient ca antidepresivele in a-i face pe oameni sa se simtd
bine, conform Blumenthal si echipei sale de la Duke University Medical Center. Depresia
se asociaza si cu niveluri scizute de dopamina si norepinefrina, neurotransmitatori cu
efecte benefice asupra atentiei si concentrdrii. Ca si in cazul serotoninei exercitiul fizic
favorizeaza sinteza lor.

Beneficiile exercitiilor fizice in bolile neurodegenerative. Literatura stiintifica
face tot mai multe referiri la faptul cd exercitiile fizice au capacitatea de a reduce riscul,
de a intirzia aparitia si de a incetini agravarea bolii Alzheimer. Dupa un studiu efectuat de
cercetdtori timp de 35 de ani pe 1500 de subiectii, reiese ca persoanele active, care fac cel
putin doua sedinte de exercitii fizice de 30 de minute pe siptamina au un risc cu 60% mai
mic de a suferi de Alzheimer. De asemenea, cei activi au o cantitate mai micda de
acumulari proteice specifice bolii Alzheimer la nivel cerebral. Exista indici cd migcarea
poate sd aducd beneficii si in cazul altor boli neurodegenerative ca Huntinqton sau
Parkinson.
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Exercitiul fizic actioneaza ca si un drog. Dupd un exercitiu fizic de peste 30 de
minute apare in general senzatia de euforie. Organismul elibereazd endorfine si
dopamind. Muschii se relaxeaza si o senzatie de plenitudine ne invadeaza. Cantitatea de
endorfine eliberate poate creste de pind la cinci ori in raport cu cea normald. Endorfinele
sunt neuropeptide, care se leagd de aceeasi receptori, ca si substantele opioide. Din
aceasta cauza unele persoane au tendinta de a exagera cu exercitiul fizic.

Pe linga efectul benefic asupra stdrii de sdndtate, exercitiile fizice pot avea si efect
de decontare de la problemele cotidiene, de recreere, de iesire din starea de
supraincordare specificd vietii contemporane. Sportul ajutd creierul sd lucreze mai
eficient si chiar ne ajutd sd devenim mai destepti. Persoanele care practica sport si sunt
intr-o forma fizicd bund au o capacitate mult mai buna de gindire, de concentrare si de
memorare, in raport cu ceilalti.

Studentii cunosc deja principalele grupe musculare si un minim de exercitii
corespunzdtoare, pe care le pot efectua individual, in functie de nevoile si preferintele pe
care le au. Tinind cont de toate cele mentionate anterior, dar si de faptul cd ,,miscarea
reprezintd hrana articulatiilor”, este motivata propunerea noastrd de a gasi o modalitate
prin care studentii sd execute un program zilnic de aproximativ 30 minute de exercitii
fizice. Consideram cd exista posibilitatea, cu ajutorul mijloacelor moderne audio-video,
de a fi, pusd in aplicare propunerea noastra.

Sugeram o serie de exercitii fizice accesibile si eficiente cu urmatoarea
succesiune::

1. Exercitii pentru cap si git:
11. T1-8 x1: P.I. (= pozitia initiald) Stind depdrtat, minile pe sold;

T 1-2 - rdsucirea capului spre dreapta;

T 3-4 - rasucirea capului spre stinga;

T5-6 —idem T 1-2;

T 7-8 idem T 3-4;

T 1-8 x2.

P.1. Stind depdrtat, bratele indoite, minile la spate;

T 1-4 - rotarea capului spre dreapta;

T 5-8 - rotarea capului spre stinga;

T 1-4 x4.

P.1. Stind depdrtat, bratele indoite, minile la ceafa;

T 1-2 — aplecarea capului inainte cu apropierea bratelor indoite inainte,

trunchiul se rotunjeste, barbia in piept;

T 3-4 - extensia trunchiului (si a capului) simultan cu ducerea bratelor indoite

lateral.

2. Exercitii pentru centura scapulara:
21T1-8x2:

T 1-3 - rotarea umadrului drept inapoi;

T 2-4 - rotarea umadrului sting inapoi;
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T 5-6 - rotarea ambilor umeri spre inainte;
T 7-8 - rotarea ambilor umeri spre napoi;
T 1-8 x 2 - se executa acelasi exercitii ca la 2.1, dar directia de rotare a umerilor este
spre inainte, iar ambii umeri se roteazd spre inapoi, apoi spre inainte.
3. Exercitii pentru brate:
3.1 T 1-8 x 2: P.I. Stind depdrtat, bratele indoite la piept, minile prinse cu degetele
incrucisate;
T 1-2 - intinderea bratelor inainte simultan cu rdsucirea in articulatia pumnului, cu
palmele orientale spre exterior;
T 3-4 - revenire in P.I;
T 5-6 idem T 1-2;
T 7-8 - revenire in P.I.
3.2. T 1-8 x 2: P.I. Stind depdrtat, bratele intinse sus;
T 1 rotarea bratului drept inainte in plan sagital;
T 2 rotarea bratului sting inainte in plan sagital;
T3idem T 3
T 4idem T 2;
T 5-6 — rotarea ambelor brate intinse inainte in plan sagital, simultan cu usoara
extensie a trunchiului;
T 7-8 idem T 5-6.
4. Exercitii pentru trunchi
41T 1-4 x4. P.I. Stind depdrtat, bratele intinse jos;
T 1-2 - rdsucirea trunchiului spre dreapta simultan cu ridicarea bratului sting sus,
bratul drept oblic inapoi;
T 3-4 - rdsucirea trunchiului spre stinga simultan cu ridicarea bratului drept sus,
bratul oblic inapoi.
4.2. T1-8 x4: P.I. Stind depdrtat, bratele intinse lateral;
T 1-2 - indoire laterald spre dreapta, bratul sting sus, bratul drept oblic jos, bratele
rotunjite, ,coroana” si arcuire;
T 3-4 - indoire laterala spre dreapta, bratul sting sus, bratul drept oblic inapoi,
bratele rotunjite, ,coroana”;
T 5-6 idem T 1-2 spre stinga;
T 7-8 idem T 3-4 spre stinga.
4.3 T 1-8 x4: P.1. Stind depdrtat, bratele intinse jos pe lingd trunchi;
T 1-2 - pas lateral dreapta (stinga) cu aplecarea trunchiului inainte, bratele intinse
sus;
T 3-4 - indoirea trunchiului inainte, bratele intinse sus;
T 5-6 idem T 1-2;
T7-8 idem T 3-4.
4.4. T 1-8x4 (exercitiul se executa spre stinga si spre dreapta): P.I. Stind:
T 1-2 - pas lateral dreapta simultan cu aplecarea trunchiului inainte, bratele lateral;
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T 3-4 — rdsucirea trunchiului spre dreapta, mina stinga atinge glezna dreapts;
T 5-6 - rasucirea trunchiului atingind glezna stinga;
T 7-8 - revenire in P:I.
5. Exercitii pentru membrele inferioare
5.1. T 1-4 x 8: P.I. Stind, bratele intinse jos;
T 1-2 - semiflexie a picioarelor, bratele intinse jos, minile pe genunchi;
T 3-4 - intinderea picioarelor simultan cu ridicarea piciorului drept (sting), indoit
inainte la piept, bratele intinse inainte;
5.2. T1-8 x4: P.I. Stind:
T 1-2 - fandare pe piciorul drept (sting) simultan cu ridicarea bratelor intinse sus,
minile prinse si arcuite;
T 3-4 - indoirea trunchiului inainte simultan cu intinderea piciorului;
T 5-6 idem T 1-2;
T 7-8 - revenire in P. .
5.3. T 1-4 x 16: P.1. Stind:
T 1-2 - semiflexia picioarelor, bratele indoite si incrucisate inainte;
T 3-4 — balansul piciorului drept intins inapoi, simultan cu intinderea bratelor,
coborirea acestora oblic inapoi.
5.4. T 1-4 x 32:
P.I. Stind depdrtat (tdlpile paralele,asezate la o distantd egald cu ldtimea umerilor),
bratele indoite, minile pe umdr;
T 1-2 ridicare pe virfurile picioarelor, simultan cu ridicarea bratelor intinse sus;
T 3-4 - semigenuflexiuri simultan cu coborirea bratelor intinse inainte.
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