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TH.E EF.FE.CT OF PH.YS.IC.AL EX.ER.CI.SE ON TH.E NE.RV.OU.S 

SY.ST.EM OF TH.E BO.DY 

Ab.st.ra.ct: th.is ar.ti.cl.e wi.ll lo.ok at ho.w re.gu.la.r ex.er.ci.se ca.n ha.ve a po.si.ti.ve 

ef.fe.ct on re.du.ci.ng de.pr.es.si.on, an.xi.et.y, AD.HD, an.d ma.ny ot.he.r 

ps.yc.ho.lo.gi.ca.l di.ff.ic.ul.ti.es. 

Ke.yw.or.ds: ph.ys.ic.al ex.er.ci.ses, ne.rv.ou.s sy.st.em, me.nt.al he.al.th. 

Ис.сл.ед.ов.ан.ия, пр.ов.ед.ен.ны.е в эт.ой об.ла.ст.и, по.ка.за.ли, что. 30 

ми.ну.т ум.ер.ен.ны.х уп.ра.жн.ен.ий 3-5 ра.з в не.де.лю мо.гу.т зн.ач.ит.ел.ьн.о 

ул.уч.ши.ть пс.их.ич.ес.ко.е зд.ор.ов.ье. 

По.ск.ол.ьк.у уп.ра.жн.ен.ия ст.ан.ов.ят.ся пр.ив.ыч.ко.й, мо.жно по.ст.еп.ен.но 

до.ба.вл.ят.ь до.по.лн.ит.ел.ьн.ые ми.ну.ты ил.и пр.об.ов.ат.ь др.уг.ие ви.ды 

фи.зи.че.ск.ой ак.ти.вн.ос.ти во вр.ем.я тр.ен.ир.ов.ки.
1
 

Уп.ра.жн.ен.ия и де.пр.ес.сия 

Ис.сл.ед.ов.ан.ия, пр.ов.ед.ен.ны.е на се.го.дн.яш.ни.й де.нь, по.ка.за.ли, чт.о 

фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жн.ен.ия мо.гу.т де.йс.тв.ов.ат.ь ка.к ти.п те.ра.пи.и де.пр.ес.си.и 

от ле.гк.ой до ум.ер.ен.но.й ст.еп.ен.и та.к же эф.фе.кт.ив.но, ка.к 

ан.ти.де.пр.ес.са.нт.ы, но бе.з по.бо.чн.ых эф.фе.кт.ов.  

Фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жн.ен.ия яв.ля.ют.ся де.йс.тв.ит.ел.ьн.о мо.щн.ым 

ин.ст.ру.ме.нт.ом в бо.рь.бе с де.пр.ес.си.ей по не.ск.ол.ьк.им пр.ич.ин.ам. 

На.иб.ол.ее ва.жн.о то, чт.о он ст.им.ул.ир.уе.т ра.зл.ич.ны.е ти.пы 

мн.ог.оч.ис.ле.нн.ых из.ме.не.ни.й в мо.зг.е, вк.лю.ча.я со.зд.ан.ие и ро.ст но.вы.х 

не.вр.ол.ог.ич.ес.ки.х се.те.й, ум.ен.ьш.ен.ие во.сп.ал.ен.ия и вы.св.об.ож.де.ни.е 

не.йр.от.ра.нс.ми.тт.ер.ов, ко.то.ры.е вл.ия.ют на ул.уч.ше.ни.е на.ст.ро.ен.ия 

(эн.до.рф.ины, до.фа.ми.н, се.ро.то.ни.н и т. д.).  

Фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жн.ен.ия и бе.сп.ок.ой.ст.во 

Фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жн.ен.ия - эт.о ес.те.ст.ве.нн.ое и эф.фе.кт.ив.но.е 

ле.че.ни.е от бе.сп.ок.ой.ст.ва. В до.по.лн.ен.ие к сн.ят.ию на.пр.яж.ен.ия и ст.ре.сс.а, 

фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жн.ен.ия ул.уч.ша.ют са.мо.чу.вс.тв.ие, вы.св.об.ож.да.я 

                                                           
1
 [Аршовская, Розанова 1990: 53]. 
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эн.до.рф.ины, ко.то.ры.е ул.уч.ша.ют и по.дд.ер.жи.ва.ют по.зи.ти.вн.ое 

на.ст.ро.ен.ие. 

Ну.жн.о по.пр.об.ов.ат.ь со.ср.ед.от.оч.ит.ьс.я на уп.ра.жн.ен.ии. Об.ра.щать 

вн.им.ан.ие на то, ка.к но.ги ка.са.ют.ся зе.мл.и, ка.ко.в ри.тм ды.ха.ни.я, ка.к ве.те.р 

ка.са.ет.ся ко.жи и т. д. До.ба.вл.яя эт.и эл.ем.ен.ты вн.им.ан.ия к уп.ра.жн.ен.ия.м, 

не то.ль.ко ул.уч.ша.ется фи.зи.че.ск.ое со.ст.оя.ни.е, но и та.ки.м об.ра.зо.м мо.жно 

ра.зо.рв.ат.ь ци.кл по.ст.оя.нн.ых за.бо.т. 

Фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жн.ен.ия и ст.ре.сс 

Ко.гд.а вы на.хо.ди.те.сь в со.ст.оя.ни.и ст.ре.сс.а, мы.шц.ы на.пр.яж.ен.ы, 

ос.об.ен.но на ли.це, ше.е и пл.еч.ах. Не.ко.то.ры.е ки.не.зи.ол.оги сч.ит.аю.т, чт.о 

ст.ре.сс «н.ак.ап.ли.ва.ет.ся.» в пл.еч.ах и ше.е. Во.т по.че.му лю.ди, ко.то.ры.е 

ча.ст.о на.хо.дя.тс.я в со.ст.оя.ни.и ст.ре.сс.а, об.ыч.но чу.вс.тв.ую.т бо.ль в эт.их 

ча.ст.ях те.ла, и эт.о в ко.не.чн.ом ит.ог.е пр.ив.од.ит к ча.стым и си.ль.ны.м 

го.ло.вн.ым бо.ля.м. Так.же мож.но по.чу.вс.тв.ов.ат.ь ст.ес.не.ни.е в гр.уд.и, 

вы.ра.же.нн.ый пу.ль.с и мы.ше.чн.ые сп.аз.мы. Со.от.ве.тс.тв.ен.но, 

ра.сп.ро.ст.ра.не.ны бе.сс.он.ни.ца, из.жо.га, бо.ли в жи.во.те, ди.ар.ея и ча.ст.ое 

мо.че.ис.пу.ск.ан.ие. 

Тр.ев.ог.а и ди.ск.ом.фо.рт по по.во.ду по.яв.ле.ни.я эт.их си.мп.то.мо.в 

мо.гу.т, в св.ою оч.ер.ед.ь, пр.ив.ес.ти к ещ.е бо.ль.ше.му ст.ре.сс.у, со.зд.ав.ая те.м 

са.мы.м за.мк.ну.ты.й кр.уг ме.жд.у ра.зу.мо.м и те.ло.м. Уп.ра.жн.ен.ия - 

эф.фе.кт.ив.ны.й сп.ос.об ра.зо.рв.ат.ь эт.от ци.кл. По.ми.мо вы.св.об.ож.де.ни.я 

эн.до.рф.ин.ов в мо.зг, уп.ра.жн.ен.ия по.мо.га.ют ра.сс.ла.би.ть мы.шц.ы и сн.ят.ь 

на.пр.яж.ен.ие с те.ла. По.ск.ол.ьк.у фи.зи.че.ск.ое и пс.их.ич.ес.ко.е зд.ор.ов.ье 

св.яз.аны, ко.гд.а те.ло чу.вс.тв.уе.т се.бя лу.чш.е, пс.их.ик.а та.кж.е 

ст.аб.ил.из.ир.уе.тс.я. 

Уп.ра.жн.ен.ия и СД.ВГ 

Ре.гу.ля.рн.ые фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жн.ен.ия яв.ля.ют.ся од.ни.м из са.мы.х 

пр.ос.ты.х и эф.фе.кт.ив.ны.х сп.ос.об.ов ум.ен.ьш.ит.ь си.мп.то.мы СД.ВГ и 

ул.уч.ши.ть ко.нц.ен.тр.ац.ию, мо.ти.ва.ци.ю, па.мя.ть и на.ст.ро.ен.ие. Фи.зи.че.ск.ая 
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ак.ти.вн.ос.ть в на.ст.оя.ще.е вр.ем.я по.вы.ша.ет ур.ов.ен.ь до.фа.ми.на, 

но.рэ.пи.не.фр.ина и се.ро.то.ни.на в мо.зг.е, ко.то.рые вл.ия.ют на на.ст.ро.ен.ие, 

ко.нц.ен.тр.ац.ию и вн.им.ан.ие. Та.ки.м об.ра.зо.м, ре.гу.ля.рн.ые фи.зи.че.ск.ие 

уп.ра.жн.ен.ия ра.бо.та.ют по.чт.и та.к же, ка.к ле.ка.рс.тв.а, ис.по.ль.зу.ем.ые дл.я 

ле.че.ни.я СД.ВГ. 

Уп.ра.жн.ен.ия и ПТ.СР 

Да.нн.ые на.уч.ны.х ис.сл.ед.ов.ан.ий св.ид.ет.ел.ьс.тв.ую.т о то.м, чт.о 

со.ср.ед.от.оч.ен.ие вн.им.ан.ия на те.ле и ег.о дв.иж.ен.ия.х во вр.ем.я 

уп.ра.жн.ен.ий фа.кт.ич.ес.ки по.мо.га.ет не.рв.но.й си.ст.ем.е об.ез.дв.иж.ив.ат.ь 

ст.ре.сс.ов.ую ре.ак.ци.ю, вы.зв.ан.ну.ю ПТ.СР ил.и тр.ав.мо.й. Уп.ра.жн.ен.ия, 

ко.то.ры.е вк.лю.ча.ют в се.бя сл.ож.ны.е и си.нх.ро.ни.зи.ро.ва.нн.ые дв.иж.ен.ия 

(на.пр.им.ер, та.нц.ы, бе.г, пл.ав.ан.ие, си.ло.вы.е уп.ра.жн.ен.ия и т. д.), яв.ля.ют.ся 

лу.чш.им вы.бо.ро.м в эт.ом сл.уч.ае, и, ес.ли во.зм.ож.но, то ко.мб.ин.иров.ать их 

с ме.ро.пр.ия.ти.ям.и на св.еж.ем во.зд.ух.е (по.хо.ды, па.ру.сн.ый сп.ор.т, ка.та.ни.е 

на го.рн.ых ве.ло.си.пе.да.х, ск.ал.ол.аз.ан.ие, ка.та.ни.е на лы.жа.х и т. д.).
2
 

По.дв.од.я ит.ог, мо.жн.о та.кж.е до.ба.ви.ть, чт.о эфф.ек.ти.вн.ый ме.то.д 

сн.ят.ия ст.ре.сс.а в лю.бы.х ус.ло.ви.ях — эт.о ма.ле.нь.ки.й не.за.ме.тн.ый 

ан.ти.ст.ре.сс-фи.тн.ес. 

Дл.я на.ча.ла ну.жн.о по.ст.ар.ат.ьс.я пе.ре.кл.юч.ит.ь мы.сл.и и ус.по.ко.ит.ься, 

и, если вас никто не видит в данный момент, можно применить такой 

способ борьбы со стрессом как попрыгать, помахать руками и ногами.
3
 

Далее я опишу антистрессовые упражнения, которые по-настоящему 

помогают в жизни, наполненной стрессами: 

1. Нужно сесть повыше — на стол или подоконник (чтобы ноги 

свешивались). 

2. Несколько раз переплести ноги в одну и в другую сторону: 

заплести в одну сторону — расплести — заплести в другую 

                                                           
2
 [Гандельсман, Смирнов 1989: 169]. 

3
 [Смирнов 1991: 23]. 
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сторону. Несколько раз подвигать сплетенными ногами 

вправо-влево. 

3. Выпрямить ноги, напрячь, потом расслабить. 

4. Слегка согнуть ноги в колене, поставить их параллельно друг 

другу и покачать ими вправо-влево. 

5. Встать, выпрямиться, еще раз глубоко вдохнуть носом, 

выдохнуть ртом — и обратно за компьютер (за руль, к стойке, 

барьеру, станку и. т. д.) 
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