EUFORIA BIEGACZA

CO DZIEJE SIE W NASZYCH CIALACH PODCZAS EUFORII BIEGACZA?
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Teoria endorfinowa

Podczas biegu zwigksza sie ilos¢ endorfin -
wiasnych opiatow organizmu. Sg one
jednak zbyt duze, by przez krew dotrze¢ do
mozgu i bardziej wptywajg na miesnie.
Ostatnie badania pokazuja jednak, ze
mozna to osiggnac przy pomocy enkefalin.

Jak osiagnaé¢ stan
weuforii biegacza” ?
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Najwazniejszymi czynnikami sg dtugosg i
intensywnos¢ biegu. Przy dtuzszych
biegach nalezy wprawi¢ sie w rytmiczny,
staty bieg o umiarkowanej intensywno$ci,
aby osiggna¢ stan podobny do transu. Jesli
Twdj bieg jest krétki, kontrolowany, krétkie
przerwy w sprincie dajg Ci szanse na
osiggniecie rauszu.

Co to jest "euforia
biegacza"?

Termin "euforia” lub ,haj biegacza" odnosi
sie do stanu euforii podczas biegu, w ktdérym
bél zostaje sttumiony, traci sie poczucie
czasu, leki znikajg, a po biegu pojawia sie
uczucie odprezenia.

Jak osiagnac¢ stan
weuforii biegacza” ?

W nauce reprezentowane sg dwa podejscia:
(starsza) teza endorfinowa i teza
endokannabinoidalna:

Teoria endokannabinoidalna

Endokannabinoidy, kt6re sg aktywowane
zarbwno podczas biegania, jak i
przyjmowania marihuany, tatwiej
przedostajg sie przez bariere krew-moézg
niz endorfiny, a oprécz euforii psychicznej,
zapewniajg rowniez wtasciwosci
przeciwbolowe.

Czemu nie kazdy
osiaga euforie
biegacza?

Produkcja i uwalnianie hormondéw moze sie
rozni¢ w zaleznosci od osoby, poniewaz
kazdy cztowiek ma inne warunki fizyczne.
Niektérzy muszg troche
poeksperymentowaé z czasem trwania i
intensywnoscig biegu, by osiggnaé ten
pozgdany stan.
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