
Подробный конспект эфира: Как ходьба влияет на здоровье, мозг и 
продуктивность 
 
Я рассказал, почему простая прогулка, ходьба может стать одним из самых 
мощных и недооценённых инструментов для улучшения здоровья, 
восстановления и повышения когнитивных функций.   
 
1. Ходьба и сон 
— Регулярная физическая активность, особенно в виде умеренной ходьбы, 
улучшает циркадные ритмы. 
 — Когда ты двигаешься в светлое время суток, твой организм получает 
сигнал: «день начался», это помогает выровнять ритмы сна и бодрствования.  
— Во время ходьбы усиливается выработка аденозина — фермента, который 
накапливается в течение дня и даёт ощущение «усталости» к вечеру, 
подготавливая тебя ко сну.  
— Люди, которые двигаются днём, легче засыпают. При этом стоит для себя 
понять, что нет необходимости заниматься ходьбой прям непосредственно 
перед сном. В этом случае ты рискуешь тем, что разгонишь у себя кортизол в 
организме и включишь иные регуляторы симпатической (активной) нервной 
системы, что как следствие приведет к тому, что твой сон станет 
поверхностным, а качество будет, естественно хромать. 
 
2. Ходьба и мозг 
— Во время ходьбы повышается доставка кислорода и глюкозы к мозгу — его 
главных «топлив». В целом это связано с тем, что голова лучше насыщается 
кислородом за счет мощного притока крови к данной области.  
 — Улучшается баланс нейромедиаторов — особенно дофамина и 
ацетилхолина. Первый влияет на мотивацию, второй — на память и 
концентрацию. 
— Одновременно активизируются дофаминовые пути — ты чувствуешь, как 
становится легче, возвращается мотивация, повышается устойчивость к 
внешним раздражителям. 
 
3. Ходьба и метаболизм 
— Прогулки утром на голодный желудок улучшают чувствительность к 
инсулину и помогают регулировать уровень сахара в крови.  
— При регулярных прогулках улучшается работа печени, уходит 
инсулинорезистентность, снижается вероятность преддиабета. 
 
4. Гормональный фон и половая система 
— У мужчин повышается уровень тестостерона, улучшается микроциркуляция, 
активизируются половые гормоны. 



 — У женщин ходьба стабилизирует состояние во время цикла, так как 
снижает отечность, разгоняет лимфатическую систему. Кожа выглядит намного 
лучше и свежее. 
 
  5. Где и как ходить 
— Лучше всего — в парках, скверах или природных зонах.  
— Исследование показывают, что ходьба в зеленой местности улучшает фокус 
и концентрацию вниманию, так как дают организму возможность расслабиться. 
К тому же можно ходить около моря, когда есть шум прибоя - это также 
расслабляет нервную систему. 
  — Избегай многолюдных и шумных мест: они дают перегрузку и усиливают 
тревожность. 
 
Выводы 
 
Прогулки — это не просто «полезная привычка».  
Это натуральный способ:  
— Восстановить сон  
— Улучшить фокус и ясность мышления 
 — Снизить тревожность и эмоциональные качели 
 — Запустить метаболизм и гормоны   
 
Ходить каждый день — проще, чем пить сложные препараты. Но эффект 
может быть таким же, если ты знаешь, как это делать правильно.   Сделай 
это частью системы заботы о себе. Это бесплатно, естественно и эффективно. 
 


