
EUFORIA BIEGACZA
CO DZIEJE SIĘ W NASZYCH CIAŁACH PODCZAS EUFORII BIEGACZA?
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Produkcja i uwalnianie hormonów może się
różnić w zależności od osoby, ponieważ
każdy człowiek ma inne warunki fizyczne.
Niektórzy muszą trochę
poeksperymentować z czasem trwania i
intensywnością biegu, by osiągnąć ten
pożądany stan.

Czemu nie każdy
osiąga euforię
biegacza?
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Teoria endorfinowa

Termin "euforia” lub „haj biegacza" odnosi
się do stanu euforii podczas biegu, w którym
ból zostaje stłumiony, traci się poczucie
czasu, lęki znikają, a po biegu pojawia się
uczucie odprężenia.

Podczas biegu zwiększa się ilość endorfin -
własnych opiatów organizmu. Są one
jednak zbyt duże, by przez krew dotrzeć do
mózgu i bardziej wpływają na mięśnie.
Ostatnie badania pokazują jednak, że
można to osiągnąć przy pomocy enkefalin.

Teoria endokannabinoidalna

Najważniejszymi czynnikami są długość i
intensywność biegu. Przy dłuższych
biegach należy wprawić się w rytmiczny,
stały bieg o umiarkowanej intensywności,
aby osiągnąć stan podobny do transu. Jeśli
Twój bieg jest krótki, kontrolowany, krótkie
przerwy w sprincie dają Ci szansę na
osiągnięcie rauszu.
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Endokannabinoidy, które są aktywowane
zarówno podczas biegania, jak i
przyjmowania marihuany, łatwiej
przedostają się przez barierę krew-mózg
niż endorfiny, a oprócz euforii psychicznej,
zapewniają również właściwości
przeciwbólowe.

Co to jest "euforia
biegacza"?

Jak osiągnąć stan
„euforii biegacza” ?

Jak osiągnąć stan
„euforii biegacza” ?

W nauce reprezentowane są dwa podejścia:
(starsza) teza endorfinowa i teza
endokannabinoidalna:
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