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Wskakuj na rower

Poniewaz jazda na tym jednosladzie to fatwa do wykonywania
aktywnos¢ fizyczna, ktora wydtuza zycie. Systematyczne
pedatowanie na dwdch kétkach na swiezym powietrzu poprawi
wydolnos¢ i wzmocni serce. Jezdzac na rowerze na tonie natury,
aktywizujemy hormony szczescia, poprawiamy nastrdj, no

i chudniemy. A wszystko to w wydaniu eko.

arto jezdzi¢ na rowerze jak naj-

czesciej. Codzienna chocby 30-mi-

nutowa przejazdzka po $ciezkach
rowerowych, drogach, wzgdrkach, pa-
gorkach poprawi prace mézgu, wydaj-
nosc i skutecznie bedzie nas chroni¢
przed wieloma schorzeniami, takze neu-
rodegradacyjnymi. A oto, co jeszcze jaz-
da na rowerze moze zrobi¢ dla naszego
zdrowia i sylwetki.

Rower wzmacnia serce

Gdy systematycznie rekreacyjnie jezdzi-
my rowerem albo wybieramy wiasnie taki
$rodek transportu do pracy, pozytywnie
wptywamy na uktad krazenia. Skutecznie

zmniejszamy zatem ryzyko zachorowania
na miazdzyce, oddalamy widmo zawatu
czy udaru. A to dlatego Ze miesien serco-
Wy sie wzmacnia, CO 0znacza, ze wartos¢
tzw. tetna spoczynkowego sie obniza. Tym
samym wydtuzamy sobie zycie o dni wol-
ne od chordéb.

Jazda na rowerze odchudza

Jazda na rowerze to trening aerobowy,
ktory aktywizuje metabolizm, co oznacza
szybsza przemiane materii. Takie pedato-
wanie poprawa wytrzymatos¢ oraz wydol-
nos¢ organizmu i skutecznie wpltywa na re-
dukcje tkanki ttuszczowej oraz poprawe
jedrnosci skory.
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Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej bélu” zostata opracowana we wspéfpracy
2Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Wiecej ruchu — mniej
bélu” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikadii
Wiecej ruchu — mniej bolu” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy
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wysokich kwalifikaj, wiedzy i doswiadczenia autorw oraz konsultantéw.

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w tej publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatari o charakterze zdrowotnym,
a w szczegdlnosci do stosowania badz niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji
nie ponosz3 odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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Jazda na rowerze polepsza

prace mézgu

Gdy jezdzisz na rowerze na powietrzu,
dobrze dotleniasz i relaksujesz szare ko-
morki. Tak wypoczety mézg bedzie wiec
mogt pracowac lepiej i efektywniej. Ta
prosta aktywnos¢ fizyczna, wykonywana
systematycznie, poprawi koncentracje
i polepszy kreatywnos$¢. Doda ci zastrzyku
energii. Pozwoli sprawniej rozwiazywac
problemy oraz podejmowac wyzwania,
poniewaz nasz mézg bedzie w dobrej
kondydji.

Wiecej roweru, wiecej

pieniedzy i czasu

Jezeli wybierzesz rower zamiast samo-
chodu, zaoszczedzisz sporo pieniedzy
na paliwo, eksploatacje auta, ubezpiecze-
nia i przeglady. No i przede wszystkim nie
bedziesz codziennie sta¢ w korkach, a tak
odzyskany czas bedzie mozna spozytko-
wac na rzeczy, ktére lubisz. Jadac rowerem
do iz pracy, w tym samym czasie ,odra-
biasz" réwniez codzienny trening.

Rower wzmacnia miesnie i stawy
Jazda na rowerze jest polecana praktycz-
nie kazdemu, takze osobom z nadwaga
czy ciepigcym na zwyrodnienie stawow.
Przede wszystkim dlatego ze pedatowa-
nie to naturalna aktywnosc fizyczna, ktéra
nie obcigza stawodw, szkieletu i kosci. Ener-
giczne jezdzenie poprawia nasza wytrzy-
matos¢ i site. Wzmacnia miesnie nég, po-
Sladkéw oraz tydek, a takze przedramion.
Aktywizuje réwniez miesnie plecow, core
ciata oraz brzucha. Jest to sport, ktory
szczegolnie przyda sie osobom z proble-
mach ze stawami kolanowymi.

Jazda na rowerze polepsza nastréj
Jadac rowerem, warto wybierac drogi wokot
natury, roslin i zieleni, oddalonych od jezdni,
smogu i samochoddw, bo taka przejazdzka
wzmacnia nasz uklad nerwowy i koi zmy-
sty. Jazda rowerem do pracy moze tez ci za-
oszczedzi¢ duzo stresu, poniewaz ominie cie
niepokdj, czy w korku zdazysz na czas.
Podczas wykonywania tej aktywno-
$ci fizycznej produkowane sg hormony

CWICZENIA FIZYCZNE LEKIEM NA DEPRESJE

Aktywnos¢ fizyczna jako antydepresant

Cho¢ wspodtczesna medycyna dysponuje lekami na depresje, wcigz
pozostaje ona chorobg tajemnicza, przez co stanowi przedmiot
zainteresowania naukowcow. W ostatnich dziesiecioleciach
przeprowadzono setki badan na temat czynnikow, ktére

mogg zmniejszyc¢ ryzyko zachorowania albo w duzym stopniu
zredukowac juz istniejgce objawy choroby. Jednym z nich jest
aktywnos¢ fizyczna. Zdaniem niektérych naukowcéw jej wptyw

na zdrowie psychiczne moze by¢ tak duzy, ze witaczenie jej

do codziennos$ci moze nawet uchronic¢ niektérych pacjentéw przed
koniecznoscig wieloletniego zazywania lekow.

uz od kilku lat moéwi sie o pandemii
depresji. Na catym Swiecie choru-
je na nig okoto 350 miliondw osdb,
w Polsce — 1,5 miliona. Choroba jest
najczestsza przyczyna samobdjstw

- szacuje sie, ze nawet do 80% cho-
rych miewa mysli samobdjcze, a nawet
do 15% ostatecznie odbiera sobie zy-
cie. Leczenie depresji w Polsce kosz-
tuje NFZ okoto 170 milionéw ztotych

szczescia, czyli endorfiny, ktére gwarantu-
ja zadowolenie. A ruch i kontakt z przyrodg
pozytywnie wplynie na nasze samopoczu-
cie i samozadowolenie.

Rowerowanie spala kalorie

Gdy jadac rowerem pokonasz 10 kilo-
metrowy odcinek, na przyktad ze srednig
predkoscia 15 km/h, to spalisz okoto 300
kalorii. Ponadto, gdy po drodze bedziesz
podjezdzac¢ pod gore albo jechac inter-
watami, czyli raz bardzo szybko, a potem
spokojniej, dodatkowo twoj wydatek ener-
getyczny bedzie wiekszy. Co najmniej 30
minut takiej energicznej jazdy spowodu-
je, ze nie bedzie trzeba zbytnio ograniczac
swojego menu, a przy okazji mie¢ wyspor-
towana sylwetke.

Rower jest eko

Gdy jezdzisz rowerem, dbasz o srodowi-
sko naturalne. Nie zatruwasz powietrza,
chronisz nature przed zniszczeniem, no
i mozesz doceniac jej uroki z pewnoscia,
ze dzieki tobie jest ona chroniona. |

rocznie, a z budzetu ZUS wydawane
jest 762 miliony ztotych na rok. Koszty
w Europie szacowane sg na setki miliar-
dow euro.

W zwiazku z powyzszym nie dziwi fakt,
Ze badania nad nowymi sposobami lecze-
nia depresji oraz czynnikami, ktére moga
zmniejszac jej objawy, liczone sg w set-
kach, a nawet w tysigcach. To wtasnie
dzieki nim wiemy na przyktad, ze jednym
ze sposobdw na zmniejszenie poczucia
smutku, ogromnego zmeczenia oraz in-
nych symptomow depresji jest regular-
ne podejmowanie aktywnosci fizycznej.
Oto, co doktadnie moéwig na ten temat
badania.

Niemal wszystkie przeglady badan wska-
7Ujg, ze aktywnosc¢ fizyczna ma doskonaty
wplyw na zmniejszenie objawdw depresji.
Wielu specjalistéw gteboko ubolewa nad
faktem, ze ¢wiczenia traktowane sg jako
lek dla ciata,od szyi w dot', podczas gdy
sg one doskonatym lekarstwem rowniez
na problemy psychiczne.

www.zdrowiewpraktyce.pl
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Wiadomo na przykfad, ze juz siedem
20-minutowych sesji biegania, przeprowa-
dzanych w ciggu dwdch tygodni, znacza-
€o zmniejsza objawy zwigzane z depresja,
czyli miedzy innymi smutek, niska samo-
oceneg, poczucie braku celowosci w zyciu
i zmeczenie. Podobne wyniki juz po dzie-
sieciu dniach przynosi codzienny trening
na biezni.

Inne badania wskazuja, ze lekiem na de-
presje moze by¢ ptywanie. Dotyczy to za-
réwno regularnego ptywania w otwartych
wodach, jak i w basenach. Ptywanie re-
dukuje ztos¢, zmeczenie, a takze natych-
miastowo poprawia nastréj. Jesli odby-
wa sie w grupach, $wietnie przektada sie
na zmniejszenie poczucia osamotnienia
u 0séb badanych.

Podobnie korzystne wyniki przynosza ba-
dania nad wptywem jogi na objawy de-
presji [3]. Efekt terapeutyczny byt nieco
mniejszy niz w badaniach dotyczacych
np. biegania, niemniej moze to wyni-
ka¢ z dos¢ matych grup kontrolnych
i badanych.

Na koniec warto wspomnie¢, ze zgodnie
7 jednym z przegladdw badan, regularna
aktywnos¢ fizyczna moze zmniejszac ry-
zyko przedwczesnej Smierci u 0séb cier-
pigcych na depresje. Szacuje sie, ze chorzy
na tzw. duza depresje zazwyczaj umiera-
ja okoto 10 lat wczedniej niz osoby nie-
cierpigce na depresje — nawet jesli wyklu-
czy sie zgony wynikajace z samobdjstw.
Cwiczenia fizyczne majg w duzym stop-
niu zmniejszac te smiertelnosc¢ i zdaniem
wielu specjalistow, powinny byc¢ wigczane
do leczenia,pierwszego rzutu’”

Psychoterapia i leki... czy bieganie?

Cho¢ moze sie to wydawac niewiarygod-
ne, z badan wynika, ze aktywnos¢ fizycz-
na (a doktadnie bieganie) jest rownie sku-
teczna w zmniejszaniu objawow depresji
jak psychoterapia. Inne badania dowodza,
ze aktywnos¢ fizyczna moze by¢ rownie
skuteczna w tagodzeniu objawdw umiar-
kowanej depresji co leki antydepresyjne.
Cho¢ leki dziatajg szybciej, to ostatecz-
nie — po 16 tygodniach leczenia, w obu
grupach (przyjmujacej leki oraz tej, ktéra

www.zdrowiewpraktyce.pl

jedynie ¢wiczyta) uzyskano podobne, po-
zytywne rezultaty.

Oczywiscie nalezy pamietac, ze ostateczng
decyzje co do sposobu leczenia powinien
podejmowac lekarz. Pod zadnym pozo-
rem nie wolno rezygnowac z jego zalecen
na rzecz aktywnosci fizycznej bez uprzed-
niej konsultacji. Z pewnoscig mozna nato-
miast (i zdecydowanie warto!) wiaczyc¢ ak-
tywnos¢ fizyczng do swojej codziennosci
— jako uzupetnienie leczenia zaleconego
przez lekarza psychiatre.

Czy poprawa stanu psychicznego
wynikajaca z ¢wiczen

fizycznych jest trwata?

Wiele oséb zastanawia sie, czy oméwio-
ne korzysci wynikajace z aktywnosci fi-
zycznej moga byc¢ trwate. Jednak bada-
nia [6] wskazuja, ze tak. U uczestnikow

badania, ktérzy utrzymywali swoj styl
zycia przez kolejne dwanascie miesiecy,
poziom leku pozostawat na statym, ni-
skim poziomie.

lle éwiczy¢, zeby zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na depresje?
Cwiczenia fizyczne zalecane sg zaréw-
no osobom cierpiagcym na depresje, jak
i tym, ktére nie choruja. Okazuje sie bo-
wiem, ze zaledwie pottora godziny mar-
szu tygodniowo (najlepiej,rozbite” na kilka
sesji) pozwala zmniejszy¢ ryzyko depresji
az 0 18%. 2,5 godziny marszu tygodniowo
lub 2,5 godziny innych aktywnosci zmniej-
sza ryzyko zachorowania az o 25%. Korzy-
4Ci sg zatem ogromne, a wiozony wysitek
- niespecjalnie obcigzajacy. Podsumowu-
jac: dla zdrowia fizycznego, ale i psychicz-
nego, zdecydowanie warto. |

Cwiczenia fizyczne zmniejszajq ryzyko depresji rowniez u dzieci

| modziezy

W 2023 roku w branzowym czasopismie JAMA Pediatrics ukazat sie przeglad 21
badan dotyczacych wptywu ¢wiczen fizycznych na objawy depresji u dzieci i mto-
dziezy. Wynika z niego, ze wystarcza juz trzy 30-minutowe sesje aktywnosci fi-
zycznej tygodniowo, aby objawy depresji u dzieci i nastolatkdw zmniejszyty sie
—nalezy jednak podkresli¢, ze pozytywny wptyw ¢wiczen w wiekszym stopniu
zauwazyli u siebie nastolatkowie niz dzieci. Dodatkowo z przegladu wynika, ze re-

gularna aktywnos¢ fizyczna pomaga nie tylko w tagodzeniu objawdw depresji, ale
rowniez symptomow ADHD oraz ogdlnego leku.




