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KONYVISMERTETES

Németh Viktor

Edzett agy
Hogyan noveli az agyad teljesitoképességét
a mozgas?

Trained brain
How can movement increase performance of your brain?

Absztrakt

Az élethosszig tartd tanulas az unids iranyelvekhez illeszkedve a magyar okta-
tasi stratégia szerves részét képezi (URL1). A tanulasi képességek eldsegitése

érdekében a rendszeres mozgas, a mindennapi testnevelés formajaban szintén

jelen van a magyar oktatasi rendszerben (URL2). Utdbbinak szamos kutatas és

tanulmany altal bizonyitott hatasa, hogy egyértelmiien pozitivan befolyéasolja

a tanulas folyamatat. Anders Hansen konyve a mindennapi mozgas az emberi

agy mikodésére gyakorolt hatasait magyarazza és mutatja be gyakorlati példa-
kon keresztiil. Ezek az egyszer(i gyakorlatok és napi szokasok minden korosz-
taly szamara eszkozigény nélkiil elvégezhetok, hatasukat pedig kozérthetd nyel-
ven tolmacsolja a szerz0 a legujabb idegtudomanyi eredmények segitségével.

Kulcsszavak: ¢lethosszig tarté tanulas, neuroplaszticitas, tudatos életméd, ne-
urogenezis

Abstract

Lifelong learning is an integral part of the Hungarian education strategy in line
with EU guidelines (URL1). In line with the maintenance of learning abilities,
the school movement culture in the form of everyday physical education has also
entered the Hungarian education system (URL?2). The latter has been proven to
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have a distinctly beneficial effect on learning processes by a number of researches
and studies. Anders Hansen’s book presents and explains the effects of everyday
movement on the brain through practical examples. These simple exercises and
daily habits can be done at all ages without the need of tools. And their effects are
interpreted in plain language by the author, using the latest neuroscientic findings.

Keywords: lifelong learning, neuroplasticity, conscious lifestyle, neurogenesis

Bevezeto

Ritka az a kdnyv, amely adekvat és friss tudomanyos eredményeket képes min-
dennapi gyakorlati példakon keresztiil bemutatni olyan konnyen értelmezhet6 és
emésztheto stilusban, amely tobb generacid szamara is inspiralova és élvezetes-
sé teszi az olvasasat, de Hansen konyve ilyen. Ezt bizonyitja az is, hogy harminc
nyelven, négymilli6 példanyban kelt el négy év alatt. A szerz6 a mindennapi test-
mozgas hatdsait mutatja be az agyi plaszticitas — vagy masnéven neuroplasztici-
tas — legajabb tudomanyos eredményein keresztiil. Tobb generacid szamara is
fontos témaval kapcsolatos informaciokat €s tudomanyos kutatasi eredményeket
oszt meg az olvasoval, gy mint az id6skori demencia megel6zése, az ADHD-s
gyerekek figyelmének novelése vagy a mentalis betegségek megsziintetése.

Attekintés

Akonyv 10 fejezetben, 224 oldalon keresztiil egymashoz logikusan kapcsolodo
részekben, jol felépitett koherens szerkezeti egységet alkot. Végig vezeti az ol-
vasot az agy funkciodinak bemutatasan az 6skortol a digitalis kor dramai mozgas-
igénycsokkenéséig. Ez az alapgondolat, amely viszonyitsi pontot jelent az agy,
mint fizikai szerv hasznalatdnak megértésében. Annak megértésében, hogy miért
kell a mozgast akkor is fenntartanunk €s szerves részévé tenni az €letiinknek, szo-
kasainknak, kultiranknak, ha mara mar mindent megkaphatunk egy kattintasra is.
Ennek a folyamatnak a fenntartasat taglalja az egyes fejezetekben kiilonboz6 as-
pektusokbdl. A konyv valoban minden egészségre tudatosan torekvd ember sza-
mara hasznos. Tartalma mellett kifejezetten szellemes stilusa miatt is: ,, Egészséges
felnéttek homloklebenyét vizsgalva ugyanis azt talaltak a kutatok, hogy aki rend-
szeresen ordk hosszat sétal, annak homloklebenyi agykérge noni kezd. Gondol-
Jjunk csak bele: nagyobbra tudjuk sétalni a homloklebenyiinket!”” (Hansen, 2020).
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A fejezetek tartalmi bemutatasa

Az elso fejezetben az agy valtozasanak, épiilésének és leépiilésének folyamatait
¢és jellemzdit ismerhetjiik meg. Az igazi novum az a megkozelités, amely az em-
ber mozgasmennyiségét €s agytevékenységének mindségi jellemzoit kapcsolja
Ossze. Egy MRI-vel végzett, egyévig tarto kisérlet igazolta, hogy a hatvanas
éveikben jaro kisérleti alanyok azon csoportja, amely rendszeres sétat végzett,
jobban teljesitett: ,, agymiikodesiik hatékonyabba valt, vagyis a testmozgas ja-
vitotta idegi osszekottetéseiket” (Hansen, 2020). A kisérlet soran biologiailag
megallt az Gregedési folyamat. Ezen agyi folyamatok pedig er6teljesen kihat-
nak a szellemi képességeink javulasara is, mivel az egyes agyteriiletek kapcso-
lata er6sodik. Az idegsejtek az egyes agyteriiletek kozott — a megfeleld kon-
dicionalas révén — nagyon hamar kapcsolddni tudnak, 1étrehozva igy az adott
feladathoz sziikséges idegi palyakat, kapcsolatokat. Ezt a folyamatot hivjuk
neuroplaszticitasnak.

A masodik fejezetben a mozgast mint gyogyszereket helyettesito alternativ
megoldast mutatja be a szerzé a stresszel kapcsolatban. A kronikus stressz-
tol szenved6 embereknek csokkenek a kognitiv képességeik, mert csokken az
idegpalyak vastagsaga és igy az dsszekottetésiik mindsége a gondolkodasért
és a talélésért felelos agyi részek kozott. A gyogyszeres vagy terapids kezelés
mellett a szorongéast €s a stresszt egyértelmiien oldja a pulzusemeléssel jarod
testmozgas; a gyaloglas és a futas, kerékparozas. A pulzusszam ndvekedésével
a stressztlirésiink is novekedni fog, mert a hevesebb szivdobogas immar isme-
1r0s lesz a szervezetiink szamara.

A harmadik fejezetben a koncentraciorol, azaz a szelektiv figyelemrdl és
a rendszeres testmozgasrol 6sszegyiijtott informaciokat olvashatjuk. Kiilonos
tekintettel a figyelemzavaros vagy hiperaktiv gyerekekkel kapcsolatos kuta-
tasi eredményekre. ,, 4 dopaminszint leginkabb mozgds utan né meg, méghoz-
za néhany perccel azutan, hogy befejeztiik az edzést, majd egy vagy tobb oran
at nem esik vissza, néhany perccel a mozgds utan no meg. (...) Az intenzivebb
mozgas nagyobb dopaminszint termelddéssel jar, ezért ilyen szempontbol job-
ban jarunk, ha futunk mintha csak sétalnank” (Hansen, 2020).

Anegyedik fejezetben az intenziv mozgasnak a depresszid és mas mentalis be-
tegségekre felirt antidepresszansokkal szembeni hatdsossagat és elonyeit elemzi
konkrét eseteken keresztiil a szerz6. Kétségtelen elénye minden gyogyszerrel
szemben, hogy semmilyen mellékhatast vagy fiiggdséget nem okoz.

A konyv 6todik része az agyi funkciok szinten tartasarol szol. Az 1990-es
években megdontott tételrdl, mely szerint az agyban 25 éves kor utan nem ter-
melddik tobb idegsejt. A kutatdsok bebizonyitottak, hogy a sejttermelddés vagy
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neurogenezis folyamata feln6tt korban is 1étrejon. ,, Mozgas és edzés hatdasa-
ra tobb idegsejt jon létre, az ingergazdagabb kornyezet pedig javitja a tulélési
esélyeiket” (Hansen, 2020).

A hatodik fejezet a kreativ gondolkodas és a mozgés kozotti kapcsolatrdl szol.
Itt rengeteg példat talalhatunk ismert és sikeres emberekrdl, akik sajat tapasz-
talataik alapjan azt gondoljék, hogy a rendszeres mozgas hozzajarul kimagaslo
sikereikhez. Néhany név kedvcsindlo gyanant: Murakami Haruki, Albert Eins-
tein, Steve Jobs vagy Charles Darwin.

A kovetkez0 rész a tanulas és mozgas kdlesonhatasarol szol. A gyermekek
PISA eredményeit ¢s azok tendencidézus negativ valtozasat figyelembe véve
von le kovetkeztetéseket és tesz ajanlasokat a szerzo: ,, 4 testnevelés feladata
a matematika és nyelvtanulas feltételeinek fejlesztése” (Hansen, 2020). Ennek
alatamasztasaul tobb ide vago svéd és amerikai — nagy mintan végzett — kuta-
tasi eredményt elemez részletesen Hansen. A korabbi fejezetek mondanivalo-
ja itt nyer komplex értelmet a tandrok, intézményvezetok szamara. A teljesit-
ménykiilonbség szignifikans a mindennapi testnevelésen részt vevok javara.

A konyv nyolcadik fejezetében az idsebb korosztaly mentalis képességei
megorzésének kiillonbozo egyszerl, gyakorlatias modjai keriilnek goércso ala.
Ez a jelenlegi, ¢lethosszig tartd tanulas, vagyis a felndttkori tovabbképzések
rendszerében jelent0s tamogatast jelent az érintett korosztaly tagjainak.

A konyv lezarasaként tekintheto kilencedik és tizedik fejezetekben arrdl kap-
hatunk vilagos leirast, hogy a modern ember a digitalis korban még mindig k6-
korszaki ingerekre (els6sorban mozgasingerekre) reagal. Masképp fogalmazva:
agyunk akkor képes kiemelkedd teljesitményre, ha a megfelel6 mennyiségii és
tipusu — mozgas altali — ingert kapja. A konyv legvégén néhany konkrét gyakor-
lati tanacsot olvashatunk arrél, hogy mennyit és milyen intenzitassal mozogjunk.

Osszegzés

Akar tudatos atlagemberként, sziiloként, kdzintézmény-vezetdként vagy bar-
milyen oktatési intézmény oktatojaként olvassuk ezt a konyvet, teljesen érthetd

nyelven, frusztracid mentesen érthetjiik meg [épésrol-1épésre a rendszeres moz-
gas ¢és a szellemi teljesitmény 0sszefiiggéseit. Egy kdnyv, amely a mindennapi

tudatos életben segit a folyamatosan fenntarthatd mozgasformak fontossaganak
¢s hasznossaganak megértésében. Szemléletes és aktualis példakat talalhat ben-
ne minden korosztaly. Az aktualitdsa mellett fontos kiemelni, hogy a konyvben

feldolgozott kutatési forrasanyag kifejezetten boséges és magas szinvonaly, igy

maga is kitlind alapként szolgal.
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