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DANES…

• Kaj imajo skupnega mišice in možgani?
• Zakaj imamo možgane? 
• Kako gibanje deluje na možgane in zakaj nas lahko tako zelo osvoji?
• Zakaj je kolesarjenje posebej učinkovito?
• Kolo kot uteha in zdravilo



ZAKAJ IMAMO ŽIVČEVJE/MOŽGANE?



VELIKI MOŽGANI, MALI MOŽGANI





NEVRONI



V MOŽGANIH NASTAJAJO NOVE CELICE IN SE POVEZUJEJO: 
NEVROGENEZA IN NEVROPLASTIČNOST

https://www.youtube.com/watch?v=golqIqArZEk

https://www.youtube.com/watch?v=golqIqArZEk


KAJ SE DOGAJA V MOŽGANIH, KO KOLESARIMO

• povečan možganski pretok krvi (kisik in hranila v možganske celice)
• spodbuja sproščanje endorfinov
• zmanjšanje insulinske rezistence, vnetja, manj zombi celic
• povišane ravni možganskega nevrotrofičnega faktorja (BDNF)
• povišane ravni vaskularni endotelijski rastni faktor (VEGF)
• poveča nekatere možganske predele
• podaljša življenje



HOJA ZVIŠA PREKRVAVITEV, KISIK

• naši možgani porabijo približno 20 % celotne oskrbe našega telesa s 
kisikom
• približno tretjina možganov je sestavljena iz krvnih žil) 



ENDORFINI

• zmanjšajo bolečino in nelagodje 
• vzbujajo občutek ugodja
• zmanjšujejo stres, depresijo in tesnobo 
• ublažujejo vnetje 
• izboljšujejo razpoloženje 
• ? podpirajo imunski sistem 
• ? izboljšujejo spomin in um



ZMANJŠANJE INSULINSKE REZISTENCE, VNETJA, 
MANJ ZOMBI CELIC



GRADITI MOŽGANSKE CELICE: BDNF



GRADITI ZDRAVO ŽILNO STENO: VEGF



POVEČA NEKATERE MOŽGANSKE PREDELE

• Sivina
• Belina
• Hipokampus
• Čelni reženj
• VIDNO-PROSTOSRKA ORIENTACIJA



DALJŠE ŽIVLJENJE

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO):

redni kolesarji (tj. kolesarjenje 3 ure/teden, 36 
tednov/leto ali 108 ur/leto) so imeli v povprečju 
28 % manjšo verjetnost smrti kot nekolesarji.

https://heatwalkingcycling.org/#homepage

https://heatwalkingcycling.org/


KOLO KOT ZDRAVILO

• 2x dnevno

Stranski učinki:
• Več sreče
• Manj stresa
• Izguba telesne teže
• Daljše življenje



Po eni sami 30-minutni vadbi na 
kolesu so se udeleženci bolje 
odrezali pri nalogah:

• spomina
• razmišljanja
• načrtovanja

Nanda B, Balde J, Manjunatha S. The Acute Effects of a Single 
Bout of Moderate-intensity Aerobic Exercise on Cognitive 
Functions in Healthy Adult Males. J Clin Diagn Res. 2013 
Sep;7(9):1883-5



Učinek ene same vadbe na bolnike z 
depresijo:

• zmanjšanje stresnega hormona 
kortizola
• ustrezno zmanjšanje subjektivnih 

simptomov depresije

Ida, M., Ida, I., Wada, N. et al. A clinical study of the efficacy of a 
single session of individual exercise for depressive patients, assessed 
by the change in saliva free cortisol level. BioPsychoSocial Med 7, 18 
(2013)



PARKINSONOVA BOLEZEN

https://www.youtube.com
/watch?v=aaY3gz5tJSk

https://www.youtube.com/watch?v=aaY3gz5tJSk
https://www.youtube.com/watch?v=aaY3gz5tJSk

