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OO0OJak wynika z licznych badald obserwacyjnych, aktywnoJAO fizyczna o odpowiedniej dawce i
intensywnoddci moZe skutecznie przeciwdziadaAO depresji. Okazuje siAll, (ke AOwiczenia fizyczne
mogAO byAO réwnie skuteczne w [ddagodzeniu objawdw depresyjnych jak leki antydepresyjne,
indywidualna czy zbiorowa psychoterapia. Dos[Idownie i w przeno[Ini molZna
&bdquo;odejdAO&rdquo; od depresji. Chodzenie, bowiem, jest jednym z najlepszych sposobdéw na
zapobieganie i leczenie depresji i zaburzeldl nastroju.
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OOOW badaniach naukowych najczAOOciej opisuje siAQ korzy[ddci wynikajACce ze spaceréw czy
szybkich marszéw, gdy[Z jest to rodzaj wysilIOku najbardziej uniwersalny, nie wymagajACcy
szczegblnych umiejAd0tnoci, warunkéw otoczenia ani nakddadéw finansowych JednakZe wiele innych
rodzajow aktywnol[dci fizycznej ma réwnie[@ udokumentowanAO skutecznodJAO w tym zakresie, jak
na przyk[dad pywanie, jazda na rowerze, aerobik, bieganie na nartach itp. Korzystny wp[lyw
wykazujAO tak(Ze AOwiczenia rozciACdgajAlce i relaksacyjne, w tym réwnie[® takie formy treningu jak
Tai Chi. Korzystne efekty Adwicze[dd fizycznych zosta(ldy opisane zaréwno u kobiet jak i u
mAOCkczyzn, takZe u 0s6b w wieku podesz[ddym, dzieci i mOdodzielty oraz u pacjentdw z nasilonymi
objawami depresji. W opublikowanej niedawno pracy przeglAOdowej przedstawiajAdcej wyniki 67 prac
oryginalnych, dotyczAOcych zaleCXnoOci miACldzy wystAOpowaniem depresji a wysillOkiem fizycznym
molZna przeczytaAl [Fe regularny wysilldek fizyczny zmniejsza nasilenie objawdw depresiji a takZe w
wieloletniej obserwacji prospektywnej zmniejsza czAOsto[dJAD wystACpowania depresji. Z drugiej
strony wiadomo, Xe wieloletnia niedostateczna aktywnoJAO fizyczna zwiAksza ryzyko i nasila
objawy depresji.
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OOOCo ciekawe, AQwiczenia fizyczne przynoszA bardzo szybko wymierned

OOOrezultaty. W jednym z badalld zaobserwowano poprawA nastroju julx po 100

OOOminutach od rozpoczAOcia treningu. Istotny i trway efekt antydepresyjnyd

OOOodnotowano natomiast jul® po dziesiAOciu 30-minutowych sesjach marszu nald

OO0ObieEni. Warto w tym miejscu wspomnieAd, ke rodki przeciwdepresyjned

OO0Ozwykle wymagajAO co najmniej 2 tygodni regularnego dawkowania zanimO

OOOpojawiAO siAQl pierwsze oznaki poprawy nastroju. Poprawa samopoczucia w

OO0Oodpowiedzi na wysi[ldek fizyczny moZe utrzymywaAO siAO nawet kilkaOl

OOOmiesiAOcy. W jednym z badalld wykazano, [Fe osoby, ktdre codziennie

OOOspacerowallly przez okres 7 tygodni odczuwallly zmniejszenie objawow]

OOOdepresyjnych jeszcze przez kolejne 5 miesiAOcy.
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O0O0OZe wzglAOdéw praktycznych niezwykle walZna jest odpowiedna pytanie,d

OOOjaki rodzaj, czas trwania i intensywnodJAO wysiddku fizycznego sACO

OOOnajbardziej wOdOaOciwe z punktu widzenia profilaktyki (a tak[Ze leczenia)O

OOOdepresji. Na to pytanie nie ma w chwili obecnej jednoznacznejd

O OOodpowiedzi. Dotychczasowe wyniki badald wskazujAd, e nawet niewielkied

OO0Odawki wysildku fizycznego sAO skuteczne w zapobieganiu bAOdOOO0agodzeniud
OOOobjawdw depresji. Niektére prace wskazujAOl ke AQwiczenia dwa razy wJ

O0O0Otygodniu redukujAd czAOstoOAO wystAOpowania depresji o ok. 50%, zadd dawkaO
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OOOAOwiczed o umiarkowanej intensywnoldci trwajACca zaledwie 1,5 godzinyd
OOOtygodniowo zmniejszy[da znaczAOco czAOstoMIAO objawéw depresji w duZej
OOO(liczAOcej ponad 1500 osdéb) grupie kobiet w wieku 18&ndash;65 lat.
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OOOJako najbardziej uniwersalnAQ minimalnAQ czAOstoDIAO AOwiczed wskazuje siAO]
AOwiczenia fizyczne wykonywane 3 razy w tygodniu. Podkrela siAO jednoczenie, ik niektérzy
wymagajAd nawet codziennych treningéw, aby uzyskaA zadowalajAlcy efekt. Z punktu widzenia
skutecznoci w redukcji objawdw depresyjnych szczegdlne znaczenie ma celowa aktywnodJAO
fizyczna (rekreacyjna lub sportowa) w czasie wolnym od pracy zawodowej. Nie ma w chwili obecnej
przekonywujAOcych danych dotyczAOcych jednoznacznych korzy[dci w zakresie poprawy zdrowia
psychicznego w odniesieniu do aktywno[llci fizycznej zawodowej czy komunikacyjnej.
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OOONajwalZniejszym czynnikiem gwarantujAC0cym sukces antydepresyjny jest regularnoddAO
wykonywanych AOwiczedd. Warto w tym kontek[dcie mieAl na uwadze fakt, ik czAOstoDAO i
systematycznoJAO AOwiczedd u os6b z objawami depresji w znacznej mierze zaleZy od wsparcia ze
strony innych 0séb, zw[Iaszcza z najbliCkszego otoczenia. Dla wielu 0séb szczegdlnie korzystnAO
formAO treningu bAOOdJAO zatem zajAOcia grupowe.
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O0OOzald najbardziej skuteczna w redukcji objawow depresii.
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O0O0OO0czywidcie nale[Zy pamiAdtaAd o tym, Cre nadmierna, nieodpowiednia dawkal
OOOtreningu fizycznego moZe mieAd dzialDanie szkodliwe, zaldd indywidualnad

O0O0Oreakcja na obciAOlXenia (AOwiczenia) fizyczne jest bardzo zr6@nicowana.d

OO0ODlatego tel* zanim rozpocznie siAQ regularne AQwiczenia naleCty zasiAOgnAOAOO

O OOopinii swojego lekarza na temat indywidualnych przeciwwskazalll czy[d

O0OOograniczed, zwiAOzanych z wysildkiem fizycznym. Co prawda aktywnoJAOO
OOOrekreacyjna rzadko powoduje powalZne objawy niepo[ZA0dane, ale istniejed

OOOszereg Mdrodkéw ostroZnoci, na ktére powinny zwrdéciAl uwagAO osoby chored
OOOna depresjAd. Na przyk[dad, przyjmujACc pewne leki przeciwdepresyjne moZnall
OOObyAOd szczegdlnie wralZliwym na OOwiatOdo i promienie sC0doneczne. Niewskazane
O0O0Ozatem byddoby wéwczas wykonywanie AQwiczedO fizycznych na ddwieZymO
OOOpowietrzu, zwdaszcza w pe[ddnym sOdodcu. Ze wzglAddéw bezpiecze[dstwa wartod
OO00OwiAOc zaplanowaAO swéj program rekreacyjny z lekarzem prowadzAOcym, adl

OOOzaraz potem zmieniAO swdj styl CEycia na aktywny i ... pogodny.
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