Aktywnos< fizyczna jest waznym elementem
terapii w depres;ji

Depresja, okreslana chorobg cywilizacyjng XXI wieku, dotyka coraz szersze kregi
0s6b w réznych grupach wieku. Wedtug WHO obecnie cierpi na nig ponad 300
miliondw ludzi na $wiecie. Depresja wptywa destrukcyjnie na wszystkie aspekty
zycia niszczac zaréwno zdrowie fizyczne jak i psychiczne.

Badania dowodzg, ze intensywny, regularny wysitek fizyczny wykazuje mocne
dziatanie przeciwlekowe i antydepresyjne.

Depresja jest najczestszym zaburzaniem psychicznym, staje sie coraz czestszg
przyczyna ogolnej zachorowalnosci nie tylko wsrod dzieci i mtodziezy.

Na ogot leczy sie jg za pomocg lekow przeciwdepresyjnych, czy tez terapii
psychologicznej, niemniej coraz wieksza popularnoscia cieszg sie alternatywne
metody jej pokonywania, takie jak ¢wiczenia ruchowe.

Jak wskazuja wyniki badart naukowych, aktywnos¢ fizyczna promuje pozytywne
zmiany w stanie zdrowia psychicznego i umiejetnos< radzenia sobie ze stanami
depresyjnymi.

Wysitek ruchowy wptywa pozytywnie na stan psychiczny. Badania dowodza, ze
mechanizm oparty jest na dziataniu endorfin oraz obnizaniu poziomu hormondw
stresu, w tym gtownie kortyzolu. Z drugiej strony istnieja dowody wskazujace, ze
aktywnos< miesni szkieletowych moze mied wptyw na ,detoksykacje” organizmu,
ktora chroni mozg przez rozwojem chordb i zaburzen psychicznych.

Ogodlnie, ruch i wysitek fizyczny zmniejszajg poczucie leku i depresji nawet u oséb
wysoce neurotycznych.

A zatem, u 0sOb z depresja terapia ruchowa moze wigzac sie ze znaczng korzyscia
terapeutyczng, szczegdlnie jesli ¢wiczenia sg kontynuowane systematycznie, np. 3
razy w tygodniu od ok. 45 minut.

Aktywnos< fizyczna —sposob na depresje



Aktywnos¢ fizyczna jest wcigz niedostatecznie docenianym srodkiem poprawiajacym
nastroj. Tymczasem wiadomo, ze osoby ktére regularnie ¢wiczg cieszg sie lepszym
samopoczuciem i mniejszym ryzykiem zachorowania na depresje lub niwelowaniem stanow
tendendji depresyjnosci lub jej przejawdw . Podczas ¢wiczen ciato uwalnia substancje
chemiczne zwane endorfinami. Endorfiny wchodza w interakcje z receptorami w mdézgu
odpowiedzialnymi za m.in. redukcje bdlu. Uczucie wyzwalane przez endorfiny przypomina
skutki dziatania morfiny, dlatego np. po joggingu mozna dozna¢ uczucia euforii i bardziej
pozytywnego spojrzenia na zycie. Endorfiny maja tez efekt uspokajajacy, z tego wzgledu
trening fizyczny dziata podobnie do tabletki uspokajajgcej obnizajac poziom leku.

Dowiedziono, ze regularna aktywnos¢ fizyczna:

redukuje stres,

zmniejsza ryzyko wystgpienia objawdw lekowych i depresyjnych lub redukuje ich nasilenie,
podnosi samoocene,

poprawia jakos¢ snu.

Pomocne artykuty na ten temat:

resja - jak zapobiega¢? Zadbaj o h

RN

Kochasz kuchnie tajska? Lubisz spacery ze swoim czworonogiem? Nalezysz do klubu kajakowego?
Spotykasz sie ze znajomymi na brydza? Wyjezdzasz w...

2. Depresja —jak zapobiegac? Nagradzaj sie

Wyobrazmy sobie szefa, ktdry ciggle krytykuje pracownika. Wszystko w jego ocenie jest zrobione
nie tak jak by¢ powinno, nie dosc...

3. Chceszz iegac resji? Zré S dlainnych
Wolisz dawad prezenty niz je dostawac? To nie przypadek. Cho¢ niekiedy okreslamy zakupy
Swiateczne jako koszmar, badacze dowodza, iz obdarowywanie...

4. Gimnastyka pomaga w leczeniu depresiji

Jak sugerujg wyniki badan - aktywnos¢ fizyczna (przede wszystkim w postaci regularnie
stosowanego programu ¢wiczer) moze miec dziatanie przeciwdepresyjne. Mechanizm...

5. Jak pesymiste zmieni¢ w optymiste?
Wedtug teorii doktor Barbary Fredrickson, psychologa z Uniwersytetu Potnocnej Karoliny,

wspieranie pozytywnych emocji, w szczegdlnosci gromadzenie “pozytywnych mikro-momentdéw”,
moze z...
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