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Kazdy wie, ze aktywno$¢ fizyczna jest kluczowym czynnikiem w zachowaniu homeostazy, zdrowia
fizycznego oraz dobrego samopoczucia, ale wielu z nas zapomina o ogromnym wplywie ruchu na zdrowie
psychiczne. Na poczatek warto przytoczy¢ dwie definicje, niezb¢dne dla dalszych rozwazan. Wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia, zdrowie psychiczne to dobrostan, w ktorym osoba realizuje swoje mozliwosci
1 jest w stanie poradzi¢ sobie z réznorodnymi sytuacjami zyciowymi, moze bra¢ udziat w zyciu spotecznym
oraz produktywnie pracowac [1]. Pojecia uzyte w tej definicji majg szerokie znaczenia. Ich rozumienie jest
subiektywne, uwarunkowane kulturowo i srodowiskowo [2].

Zgodnie z Dictionary of the sport and exercise sciences aktywnos¢ fizyczna jest ruchem ludzkiego ciata, ktorego
skutkiem jest wydatek energii na wyzszym poziomie niz tempo metabolizmu spoczynkowego.

Istotng chorobg cywilizacyjng jest depresja. Depresja charakteryzuje si¢ obnizeniem nastroju oraz
zaburzeniami snu, apetytu i zmniejszeniem aktywnosci zyciowej. Znane sg dwie podstawowe formy choroby
depresyjnej: epizod depresyjny i choroba afektywna dwubiegunowa. U o0séb cierpigcych na epizod depresyjny
wystepuja powtarzajace sie epizody - trwajace czgsto wiele miesiecy, w czasie ktorych przyjemne kiedys$
czynnosci nie daja zadowolenia i nie wywotujg zainteresowania. Jedno z najbardziej powszechnych zaburzen
ukladu nerwowego, depresja, dotyka prawie jedng na siedem oso6b dorostych i dwukrotnie wiecej kobiet niz
mezczyzn [12].

Choroba afektywna dwubiegunowa, charakteryzuje si¢ rozchwianiem nastroju od euforii do przygnebienia
1 dotyka okoto 1% $wiatowej populacji. W tej chorobie faza maniakalna charakteryzuje si¢ wysokim poczuciem
wlasnej wartosci, zwigkszong energia, gonitwa mysli, przymusem mowienia
i zwigkszonym podejmowaniem ryzyka. Faza depresyjna charakteryzuje si¢ zmniejszong zdolno$cia
do odczuwania przyjemnosci, brakiem motywacji, zaburzeniami snu oraz obnizeniem samooceny [12].

Depresja i choroba afektywna dwubiegunowa naleza do tych zaburzen uktadu nerwowego, dla ktorych sa
dostepne skuteczne terapie. Wiele preparatow stosowanych w leczeniu depresji, w tym fluoksetyna, zwigksza
aktywno$é amin biogennych w mozgu [12]. Cwiczenia fizyczne sa bodzcem, ktéry stymuluje mozg do wigkszej
aktywnos$ci, co determinuje wzmozong produkcje hormondéw przez gruczoty hormonalne [11]. Do takich
hormonéw nalezg miedzy innymi, adrenalina oraz dopamina (hormon motywacji), zaliczane do zwigzkow
katecholowych, ktore z kolei naleza do amin biogennych. (10) Ponadto, serotonina (poprawiajaca samopoczucie i
dodajaca energii), wydzielana podczas aktywnosci fizycznej, rowniez zaliczana jest do amin biogennych.
Korelacja pomigdzy aktywnoscig fizyczna,

a farmakologicznym leczeniem depresji wynika, miedzy innymi, z intensywniejszej aktywnosci amin biogennych
W mozgu.

Badania epidemiologiczne dowodza, ze osoby, ktore rozpoczynaja przygode z wysitkiem fizycznym lub
pozostaja aktywne, sa mniej podatne na zachorowanie na depresj¢ [5]. Paffenbarger i wsp. zaobserwowali
u mezezyzn w wieku 23-27 lat zmniejszone ryzyko podatno$ci na depresje o 28% w przypadku osob 0 wysokiej
aktywnosci fizycznej (> 2500 spalonych kcal tygodniowo) oraz o 17% u oséb wykonujacych umiarkowana
aktywnos$¢ fizyczng (1000-2000 spalonych kcal na tydzien) w poréwnaniu z osobami o niskiej aktywnosci
fizycznej [6]. Farmer i wsp. w okresie 8 lat prowadzenia badan stwierdzili dwukrotnie wigksze ryzyko
wystapienia klinicznej depresji u kobiet wykazujacych niska aktywno$¢ fizyczna. [7] Biddle i Mutrie w artykule
przegladowym podsumowali 10 kluczowych randomizowanych badan kontrolnych. [8] Na podstawie
metaanalizy dostepnych badan przeprowadzonej przez Crafta i Landersa [9], w ktérych jako terapie klinicznej
depresji stosowano ¢wiczenia fizyczne, oraz publikacji Biddle i Mutrie mozna wyciggna¢ wniosek, ze aktywno$¢
fizyczna jest Scisle skorelowana z mniejszym ryzykiem rozwoju depres;ji klinicznej. Badania eksperymentalne
pokazuja, ze zarowno ¢wiczenia aerobowe, jak i oporowe sa skuteczne w leczeniu depresji, a efekt treningu
jest porownywalny do interwencji psychoterapeutycznych [13].

Emocje sa silnie uzaleznione od obwoddéw nerwowych w moézgu zwanych uktadem nagrody. Uktad
nagrody dostarcza motywacji do dziatan zwigkszajacych przetrwanie i rozmnazanie, takich jak jedzenie
w odpowiedzi na glod, picie, kiedy jest si¢ spragnionym, i angazowanie si¢ w aktywno$¢ seksualng, kiedy jest si¢
pobudzonym. Sygnaty przekazywane do uktadu nagrody sg odbierane przez neurony W regionie znajdujgcym sie
w blisko podstawy mozgu zwanym polem brzusznym nakrywki.
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Neurony te po aktywacji uwalniaja dopaming ze swoich synaptycznych zakonczen w specyficznych regionach
kresomézgowia, w tym w jadrze potlezacym.

Mozgowy uklad nagrody pozostaje pod silnym wplywem uzaleznienia od narkotykow, zaburzenia
charakteryzujgcego si¢ przymusowym przyjmowaniem narkotyku i utrate kontroli w ograniczeniu tego
przyjmowania. Srodki uzalezniajace, od $rodkow uspokajajacych po pobudzajace, w tym alkohol, kokaina,
heroina oraz nikotyna, zwigkszaja aktywno$¢ szlaku dopaminowego. W miarg rozwoju uzaleznienia nastepuja
rowniez dlugotrwale zmiany w ukladzie nagrody. Aby zbada¢ dziatanie kokainy lub amfetaminy u szczuréw,
naukowcy wyposazyli klatke w system dozujacy polaczony z dzwignia.

W tych warunkach do$wiadczalnych szczury wykazywaty zachowanie uzalezniajace, kontynuujac samodzielne
pobieranie narkotyku, zamiast szukania pozywienia, nawet w momencie odczuwania glodu. Wynikiem jest
pragnienie srodka uzalezniajacego niezaleznie od jakiejkolwiek przyjemno$ci zwigzanej z jego uzyciem [12].

Udowodniono, ze aktywno$¢ fizyczna moze stanowi¢ skuteczne narzedzie w leczeniu uzaleznien
i zachowan destrukcyjnych. Zapobiega ona takim natogom jak alkoholizm, uzaleznienie od hazardu, zmniejsza
taknienie tytoniu u palaczy, reguluje odczuwanie gtodu i sytosci, utatwia kontrolowanie ilosci przyjmowanego
pokarmu [13].

Liczne wyniki badan wskazujg, ze ¢wiczenia fizyczne, zaréwno te zaklasyfikowane jako trening aecrobowy,
jak 1 te uznawane za trening silowy, zmniejszaja ryzyko wystapienia depresji i zaburzen lekowych oraz
poprawiajg funkcjonowanie poznawcze u 0séb w kazdym wieku, lecz jest to szczeg6lnie istotne w przypadku
osob starszych. Aktywnos$¢ fizyczna powinna byé promowana jako modyfikowalny czynnik prewencyjny
przyczyniajacy si¢ do poprawy samopoczucia i zwigkszenia sprawnos$ci mozgu [13].
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