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L'exercici contribueix al benestar fisic i emocional de
1l'esportista. Més enlla dels beneficis per 1la seva salut
muscular i cardiac, 1la practica esportiva produeix
l’alliberament d’hormones que provoquen canvis a nivell
metabolic, neurologic i de l'estat d’anim. Per aix0, s'ha vist
que les persones que entrenen regularment tenen menors nivells
d'ansietat i depressid, i sén capaces de lidiar millor amb
1'estres.

éQue sén les hormones i quins efectes tenen en el nostre
organisme?

Les hormones sén substancies quimiques molt potents que les
glandules endocrines segreguen en quantitats molt petites la
funcido de les mateixes és regular processos corporals
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essencials. L’excés o la carencia d’una hormona especifica pot
causar problemes en 1’organisme.

Aguestes hormones alliberades durant l’exercici afavoreixen:

L’enfortiment de 1les connexions neuronals: durant
l’exercici alliberem factors neurotrofics, unes
molecules que potencien la funcidé de la dopamina i, a la
seva vegada, la sensacid de satisfaccid i benestar, aixi
com el desenvolupament i la proteccié de les neurones
del hipocamp, l'area cerebral que controla la memoria i
1’aprenentatge.

»La disminucidé de la gana: 1l'activitat fisica d'alta
intensitat redueix la sensacid de fam degut a que
disminueixen els nivells de grelina (proteina que actua
com hormona afavorint 1la sensacid6 de gana) i augmenta
els d’insulina, dues hormones que, juntament amb la
leptina, son responsables de la regulacié de 1’apetit i
la ingesta alimentaria. Aquests canvis propiciats per
l’exercici s’associen a una reduccié de 1’apetit i el
consum d’'aliments.

= L’estat d'anim: 1'exercici fisic contraresta l'estres i
els estats mentals negatius degut a l’alliberament de
factors neurotrofic, dopamina, endorfines i altres
hormones en certes regions cerebrals.

Hormones alliberades durant 1’exercici

Durant la practica d’exercici, especialment si és d’alta
intensitat o de 1llarga durada, s’alliberen una serie
d’hormones conegudes com “hormones de la felicitat”. Aquestes
hormones comprenen:

= La dopamina: hormona que desencadena una sensacif
d'euforia, 1 satisfaccid després de la practica de
1’'exercici.

= La serotonina: neurotransmissor que afecta a l’estat



d’anim i indueix una sensaci6 de calma. La seva
alliberaci6 es produeix em acabar de fer esport.

 La norepinefrina: neurotransmissor que ajuda al cervell
a lidiar amb 1’estres.

» Les edorfines: neurotransmissors que tenen un efete
analgesic que genera sensacié de benestar i un efecte
euforitzant.



