Literatura naukowa jednoznacznie potwierdza,

ze regularne uczestnictwo w umiarkowanie
intensywnej aktywnosci fizycznej skutkuje poprawg
stanu samopoczucia psychicznego i ograniczeniem
objawow depresiji. Stad kluczowag rolg lekarzy jest
zachecanie pacjentéw do prowadzenia bardziej
aktywnego trybu zycia.

ty stan zdrowia psychicznego obni-
Z za jako$¢ zycia i stanowi obcigzenie

dla systemu zdrowia publicznego.
Ludzie cierpigcy na zaburzenia lekowe lub
depresje czesciej cierpig takze na schorze-
nia fizyczne, a w grupie krajow wysokoroz-
winietych czesto$¢ ich wystepowania prze-
kracza 5%. Jeszcze wieksza liczba 0séb cier-
pi na bardziej tagodng posta¢ depresii.
Generalnie kobiety sg nig czesciej zagrozo-
ne niz mezczyzni. Niektdre osoby cierpigce
na depresje czujg sie nieszczesliwe i smut-
ne, inne maijg trudnosci z odczuwaniem
czegokolwiek, zas podstawowym objawem
jest poczucie zmeczenia.

Aktywnosc¢ fizyczna i wczesne
stadia depresji

Zwigzek miedzy aktywnoscia fizyczng
a redukcjg objawow depresji wsrod doro-
stych zostat ogdlnie potwierdzony w po-
nad 100 pracach empirycznych opartych
na metodzie obserwacji populacji, opu-
blikowanych od 1995 roku. Wiekszos¢ ba-
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dan testowata powigzania przekrojowe,
ktore wskazywaty, Ze osoby przecietnie
aktywne charakteryzowato prawdopodo-
bienstwo wystgpienia objawéw depresji
0 45% nizsze niz w przypadku oséb nieak-
tywnych.

Aktywnos¢ fizyczna i redukcja
objawdw depresiji

Najnowsze badania porownywaty skutki
¢wiczen fizycznych do placebo, terapii far-
makologicznej lub terapii $wiattem. Spadek
objawow, przecietnie, byt wiekszy w przy-
padku ¢wiczen niz w przypadku placebo.
Ograniczenie objawéw na skutek ¢wiczen
fizycznych byto poréwnywalne do terapii
farmakologicznej oraz podobne lub wiek-
sze niz w przypadku terapii swiattem. Wptyw
¢wiczen fizycznych na objawy depresiji ba-
dano takze w grupie dorostych cierpigcych
na inne schorzenia (choroby sercowo-na-
czyniowe, chroniczny bol, otytosc, rak). Wy-
niki wskazywaty na przewage ¢wiczen fi-
zycznych w 90% przypadkow (34 na 38).
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Matgorzata Perl - Mgr wychowania
fizycznego AWF Warszawa, specjalizacje:
rekreacja ruchowa i fitness, korektywa
i kompensacja, menedzer sportu. Wspot-
wtascicielka Perta Wellness ,Modne-go
Miejsca” 2009 w kategorii Sport i Relaks.
Wspétautorka programu ,Aktywnosé
w kazdym wieku”. Terapeutka i szkoleniowiec reflekso-
logii twarzy i gtowy. Trener personalny 0s6b z chorobami
przewlektymi (nadcisnienie tetnicze, choroba wiencowa,
cukrzyca). Szczesliwa zona i mama tréjki dzieci, fi-
nalistka plebiscytu magazynu ,Shape” ,Kobiety, ktore
zmieniaja Swiat”.

Skutki aktywnosci fizycznej

w depresiji

Wyniki badan publikowanych od 1995 roku
wyraznie wskazujg, ze $redni i wysoki po-
ziom aktywnosci fizycznej w podobny spo-
séb obniza prawdopodobienstwo wysta-
pienia objawow depresji (w poréwnaniu
z niskim poziomem aktywnosci fizycznej).
Ten ostatni jest jednak bardziej skuteczny
niz brak aktywnosci. Rézne mechanizmy
moga wyjasnia¢ pozytywny wptyw aktywno-
$ci fizycznej na zapobieganie i leczenie
chorob umystowych.

Mechanizmy biochemiczne obejmuijg
podniesiony poziom endorfin, norepinefry-
ny i serotoniny w obwodowym osoczu (sub-
stancje chemiczne wptywajgce na sen, de -
presje i pamiec). Mechanizmy psycholo-
giczne obejmujg podniesiony poziom
temperatury ciata, zwiekszony przeptyw
mozgowy krwi, zmniejszone napiecie mie-
$niowe. Mechanizmy psychospoteczne
obejmujg z kolei poprawe postrzegania
swoich umiejetnosci, pewnosci siebie co
do swojego ciafa i jego mozliwosci, popra-
we obrazu wilasnego ciafa, doswiadczanie
poczucia sukcesu, mistrzostwa i samode-
terminacji.

Ocena przed podjeciem
aktywnosci fizycznej

W przypadku oséb z depresja, bez wspdt-
wystepujgcych choréb przewlekiych, ruty-
nowa ocena przed podjeciem aktywnosci
fizycznej wymaga zapoznania sie z kom-
pletng historig medyczng danej osoby oraz
standardowego badania fizycznego.
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Pacjenci z tagodna depresja bez wspétwystepujacych patologii Rutynowa ocena medyczna
Pacjenci z depresja bez wspotwystepujacych patologii Rutynowa ocena medyczna
Pacjenci z depresja i wyraznymi objawami schorzen sercowo-naczynio- Badanie wysitkowe z EKG; Rutynowa ocena medyczna

wych, takich jak duszno$¢ wysitkowa, dyskomfort w klatce piersiowej
czy palpitacje

Pacjenci z depresja zidentyfikowani jako osoby z wysokim ryzykiem Pacjenci powinni powstrzymac sie od ¢wiczen fizycznych do momentu
powiktan sercowo-naczyniowych w czasie wysitku fizycznego: zwezenie | kontroli nad opisanymi problemami

aorty, niekontrolowana arytmia serca, zastoinowa niewydolnos¢ serca,
ostre zapalenie mig$nia serowego, choroby zakazne

Rutynowa ocena medyczna uwzglednia szczeg6iny wywiad dot. historii stanu zdrowia pacjenta i jego rodziny, badanie stanu zdrowia, ocene gtéwnych czynnikow ryzyka, powiktania sercowo-
naczyniowe.

Zalecenia treningowe
Cwiczenia aerobowe w depresji

Zalecenie Uwagi
Czestotliwosé Przynajmniej 3 razy w tygodniu Cwiczenia aerobowe powinny by¢ wykonywane jako dodatek
do ogdlnej aktywnosci fizyczne;.
Intensywnos$é 65-75% Maks. HR Lub 40-55% VO2R Lub 3-4 RPE (przy Idealny trening powinien miescic sie w granicy 55%-70% HR
skali 1-10) skorygowanego o wiek pacjenta; chociaz sugeruje sie, aby

zaczat od nizszych parametrow przez pierwsze 4-6 tygodni
i potem stopniowo je zwigkszac

Czas 30-60 minut ciagtych éwiczen Czas ¢wiczen powinien by¢ tak dobrany, aby zapewniaé
wykonywanie ¢wiczen, a nie poprawe stopnia wytrenowania
Typ Kazde ¢wiczenie, ktdre angazuje duze grupy mieSniowe, moze |Raczej ciagte umiarkowane ¢wiczenia niz ¢wiczenia
by¢ wykonywane w spos6b ciagty i rytmiczny, jest wiec przerywane

aerobowe w swej naturze

Cwiczenia oporowe w depres;ji

Zalecenie Uwagi
Czestotliwosé Idealnie 3 razy w tygodniu z jednym dniem przerwy Trening oporowy jest fundamentalnym elementem programu
¢wiczen w osteoporozie
Intensywnos$¢ 2-3 serie z 10-15 powt6rzeniami Rozpocznij z wybranymi maszynami
Czas Czas potrzebny do wykonania 2-3 serii z 10-15 powtdrzeniami| Aby zwiekszyé wytrzymato$é migsniowa, intensywnos¢
i 1 minuta przerwy migdzy seriami powinna by¢ obnizana, a czas trwania éwiczen wydtuzany
Typ Cwiczenia dynamiczne wykonywane standardowa metoda Uzywaj wybrane urzadzenia. Pzniej przejdz do swobodnych
»Seria i odpoczynek” lub trening obwodowy cigzaréw

Cwiczenia rozciggajaco-uelastyczniajace

Skutki ¢wiczen rozciggajacych dla redukcji objawdw depresji nie
zostaty zbadane tak dogtebnie, jak w przypadku c¢wiczen
aerobowych i oporowych. Zaleca sie je jednak do stosowania
z powodu ogodlnych korzysci z nich ptynacych, a zwigzanych ze
zwiekszeniem mobilnosci, odprezeniem i poczuciem dobrostanu.

Matgorzata Perl, Perta Wellness
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