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’exercici fisic és molt bon aliat per als estudiants,
no nomeés perque ajuda a mantenir una vida activa
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i saludable, evitant el sedentarisme, sind tambeé
perque té beneficis que es poden relacionar amb
més bon rendiment academic. A continuacio en

veiem alguns:

1. Estres i ansietat

Els nivells elevats d’estrés o ansietat son molt comuns entre els estudiants,
sobretot en les epoques d’examens, pero cal recordar que son el pitjor
acompanyant en les hores d’estudi. Per evitar-los o reduir-los, ’exercici
fisic és un métode molt eficag, ja que afavoreix la segregacié d’endorfines,

uns neurotransmissors que redueixen els nivells tant d’estres com

d’ansietat. A mes, generen sensacio de benestar. Tot plegat ens ajudara a

fer front a 'estudi des d’un estat més sere i en traurem més profit.
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2. Son
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3. Capacitat cognitiva

S’ha demostrat que la practica d’exercici fisic té efectes en el cervell i
n’augmenta el rendiment. Un d’aquests efectes és que I’esport augmenta

La rutina de son és un factor a la produccio de cellules cerebrals, sobretot de les zones relacionades amb

tenir en compte a I’hora d’estudiar,  P’atencid i la memoria, la qual cosa facilita més bon rendiment en aquests

perque, quan dormim bé i tenim un processos tan fonamentals per a I’estudi. Una altre efecte és que I’exercici
descans de qualitat, podem estudiar fisic millora la funcio cardiaca i la capacitat pulmonar, ja que augmenta

millor. En aquest aspecte, practicar el volum d’oxigen que arriba al cervell. Aixo ajuda a tenir més bon

esport també aporta beneficis, ja funcionament. I, per ultim, la practica esportiva augmenta la segregacio
que ens ajuda a conciliar la son i de dopamina i norepinefrina, dos neurotransmissors que faciliten la
tenir un bon descans. consolidacio de la informacio estudiada.
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