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			Jak wynika z licznych badaÅ„ obserwacyjnych, aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna o odpowiedniej dawce i
intensywnoÅ›ci moÅźe skutecznie przeciwdziaÅ‚aÄ‡ depresji. Okazuje siÄ™, Åźe Ä‡wiczenia fizyczne
mogÄ… byÄ‡ równie skuteczne w Å‚agodzeniu objawów depresyjnych jak leki antydepresyjne,
indywidualna czy zbiorowa psychoterapia. DosÅ‚ownie i w przenoÅ›ni moÅźna
&bdquo;odejÅ›Ä‡&rdquo; od depresji. Chodzenie, bowiem, jest jednym z najlepszych sposobów na
zapobieganie i leczenie depresji i zaburzeÅ„ nastroju. 

			

			W badaniach naukowych najczÄ™Å›ciej opisuje siÄ™ korzyÅ›ci wynikajÄ…ce ze spacerów czy
szybkich marszów, gdyÅź jest to rodzaj wysiÅ‚ku najbardziej uniwersalny, nie wymagajÄ…cy
szczególnych umiejÄ™tnoÅ›ci, warunków otoczenia ani nakÅ‚adów finansowych JednakÅźe wiele innych
rodzajów aktywnoÅ›ci fizycznej ma równieÅź udokumentowanÄ… skutecznoÅ›Ä‡ w tym zakresie, jak
na przykÅ‚ad pÅ‚ywanie, jazda na rowerze, aerobik, bieganie na nartach itp. Korzystny wpÅ‚yw
wykazujÄ… takÅźe Ä‡wiczenia rozciÄ…gajÄ…ce i relaksacyjne, w tym równieÅź takie formy treningu jak
Tai Chi. Korzystne efekty Ä‡wiczeÅ„ fizycznych zostaÅ‚y opisane zarówno u kobiet jak i u
mÄ™Åźczyzn, takÅźe u osób w wieku podeszÅ‚ym, dzieci i mÅ‚odzieÅźy oraz u pacjentów z nasilonymi
objawami depresji. W opublikowanej niedawno pracy przeglÄ…dowej przedstawiajÄ…cej wyniki 67 prac
oryginalnych, dotyczÄ…cych zaleÅźnoÅ›ci miÄ™dzy wystÄ™powaniem depresji a wysiÅ‚kiem fizycznym
moÅźna przeczytaÄ‡ Åźe regularny wysiÅ‚ek fizyczny zmniejsza nasilenie objawów depresji a takÅźe w
wieloletniej obserwacji prospektywnej zmniejsza czÄ™stoÅ›Ä‡ wystÄ™powania depresji. Z drugiej
strony wiadomo, Åźe wieloletnia niedostateczna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna zwiÄ™ksza ryzyko i nasila
objawy depresji. 

			

			
			 
			Co ciekawe, Ä‡wiczenia fizyczne przynoszÄ… bardzo szybko wymierne
			rezultaty. W jednym z badaÅ„ zaobserwowano poprawÄ™ nastroju juÅź po 10
			minutach od rozpoczÄ™cia treningu. Istotny i trwaÅ‚y efekt antydepresyjny
			odnotowano natomiast juÅź po dziesiÄ™ciu 30-minutowych sesjach marszu na
			bieÅźni. Warto w tym miejscu wspomnieÄ‡, Åźe Å›rodki przeciwdepresyjne
			zwykle wymagajÄ… co najmniej 2 tygodni regularnego dawkowania zanim
			pojawiÄ… siÄ™ pierwsze oznaki poprawy nastroju. Poprawa samopoczucia w
			odpowiedzi na wysiÅ‚ek fizyczny moÅźe utrzymywaÄ‡ siÄ™ nawet kilka
			miesiÄ™cy. W jednym z badaÅ„ wykazano, Åźe osoby, które codziennie
			spacerowaÅ‚y przez okres 7 tygodni odczuwaÅ‚y zmniejszenie objawów
			depresyjnych jeszcze przez kolejne 5 miesiÄ™cy. 

			

			Ze wzglÄ™dów praktycznych niezwykle waÅźna jest odpowiedÅº na pytanie,
			jaki rodzaj, czas trwania i intensywnoÅ›Ä‡ wysiÅ‚ku fizycznego sÄ…
			najbardziej wÅ‚aÅ›ciwe z punktu widzenia profilaktyki (a takÅźe leczenia)
			depresji. Na to pytanie nie ma w chwili obecnej jednoznacznej
			odpowiedzi. Dotychczasowe wyniki badaÅ„ wskazujÄ…, Åźe nawet niewielkie
			dawki wysiÅ‚ku fizycznego sÄ… skuteczne w zapobieganiu bÄ…dÅº Å‚agodzeniu
			objawów depresji. Niektóre prace wskazujÄ… Åźe Ä‡wiczenia dwa razy w
			tygodniu redukujÄ… czÄ™stoÅ›Ä‡ wystÄ™powania depresji o ok. 50%, zaÅ› dawka
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			Ä‡wiczeÅ„ o umiarkowanej intensywnoÅ›ci trwajÄ…ca zaledwie 1,5 godziny
			tygodniowo zmniejszyÅ‚a znaczÄ…co czÄ™stoÅ›Ä‡ objawów depresji w duÅźej
			(liczÄ…cej ponad 1500 osób) grupie kobiet w wieku 18&ndash;65 lat.

			
		
	








	
		
			
			Jako najbardziej uniwersalnÄ… minimalnÄ… czÄ™stoÅ›Ä‡ Ä‡wiczeÅ„ wskazuje siÄ™
Ä‡wiczenia fizyczne wykonywane 3 razy w tygodniu. PodkreÅ›la siÄ™ jednoczeÅ›nie, iÅź niektórzy
wymagajÄ… nawet codziennych treningów, aby uzyskaÄ‡ zadowalajÄ…cy efekt. Z punktu widzenia
skutecznoÅ›ci w redukcji objawów depresyjnych szczególne znaczenie ma celowa aktywnoÅ›Ä‡
fizyczna (rekreacyjna lub sportowa) w czasie wolnym od pracy zawodowej. Nie ma w chwili obecnej
przekonywujÄ…cych danych dotyczÄ…cych jednoznacznych korzyÅ›ci w zakresie poprawy zdrowia
psychicznego w odniesieniu do aktywnoÅ›ci fizycznej zawodowej czy komunikacyjnej.

			

			NajwaÅźniejszym czynnikiem gwarantujÄ…cym sukces antydepresyjny jest regularnoÅ›Ä‡
wykonywanych Ä‡wiczeÅ„. Warto w tym kontekÅ›cie mieÄ‡ na uwadze fakt, iÅź czÄ™stoÅ›Ä‡ i
systematycznoÅ›Ä‡ Ä‡wiczeÅ„ u osób z objawami depresji w znacznej mierze zaleÅźy od wsparcia ze
strony innych osób, zwÅ‚aszcza z najbliÅźszego otoczenia. Dla wielu osób szczególnie korzystnÄ…
formÄ… treningu bÄ™dÄ… zatem zajÄ™cia grupowe.

			zaÅ› najbardziej skuteczna w redukcji objawów depresji.

			

			

			

			

			

			
			 
			OczywiÅ›cie naleÅźy pamiÄ™taÄ‡ o tym, Åźe nadmierna, nieodpowiednia dawka
			treningu fizycznego moÅźe mieÄ‡ dziaÅ‚anie szkodliwe, zaÅ› indywidualna
			reakcja na obciÄ…Åźenia (Ä‡wiczenia) fizyczne jest bardzo zróÅźnicowana.
			Dlatego teÅź zanim rozpocznie siÄ™ regularne Ä‡wiczenia naleÅźy zasiÄ™gnÄ…Ä‡
			opinii swojego lekarza na temat indywidualnych przeciwwskazaÅ„ czy
			ograniczeÅ„, zwiÄ…zanych z wysiÅ‚kiem fizycznym. Co prawda aktywnoÅ›Ä‡
			rekreacyjna rzadko powoduje powaÅźne objawy niepoÅźÄ…dane, ale istnieje
			szereg Å›rodków ostroÅźnoÅ›ci, na które powinny zwróciÄ‡ uwagÄ™ osoby chore
			na depresjÄ™. Na przykÅ‚ad, przyjmujÄ…c pewne leki przeciwdepresyjne moÅźna
			byÄ‡ szczególnie wraÅźliwym na Å›wiatÅ‚o i promienie sÅ‚oneczne. Niewskazane
			zatem byÅ‚oby wówczas wykonywanie Ä‡wiczeÅ„ fizycznych na Å›wieÅźym
			powietrzu, zwÅ‚aszcza w peÅ‚nym sÅ‚oÅ„cu. Ze wzglÄ™dów bezpieczeÅ„stwa warto
			wiÄ™c zaplanowaÄ‡ swój program rekreacyjny z lekarzem prowadzÄ…cym, a
			zaraz potem zmieniÄ‡ swój styl Åźycia na aktywny i ... pogodny.
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