Trening sifowy moze mie¢ umiarkowane dzialanie przeciwdepresyjne
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Aktywnos¢ fizyczna moze zwigkszaé skutecznos$¢ leczenia przeciwdepresyjnego. Naukowcy z
Uniwersytetu w Santo Amaro wykazali jednak, ze szczegdlnie dobre efekty udaje si¢ osiagnac, stosujac
trening sitowy. Jak podkreslaja, nie oznacza to, ze ¢wiczenia powinny zastgpowac konwencjonalng
terapi¢ przeciwdepresyjna. Moga natomiast ja wspomoc i by¢ wsparciem dla chorych na postac
lekooporna choroby, ktdra jest gtdéwng przyczyna samobdjstw na swiecie. Wedlug WHO z depresja
zmaga si¢ 350 mln ludzi 1 4 mln Polakéw. To ponad 10 proc. populacji naszego kraju.

Przeprowadzone badanie bylo metaanaliza niemal 40 wczesniejszych badan przeprowadzonych na
facznej probie liczacej prawie 2,5 tys. osob. Kryteria wyboru zostaly uszczegétowione tak, aby skupiaty
si¢ na populacji dorostych, u ktérych zdiagnozowano depresj¢ lub doswiadczajacych podprogowych
objawow depresji. Wyraznie wykluczono natomiast osoby cierpiace na inne cigzkie choroby.

Drugi wyrdznik to analiza wptywu konkretnego treningu — ¢wiczen sitowych. Metaanaliza wykazata
umiarkowana, istotng popraw¢ w zakresie objawow depresyjnych wsrdd uczestnikow, ktérzy brali udziat
w treningu sifowym, w poréwnaniu z tymi z grup kontrolnych, w ktérych nie podejmowano takiej
aktywnosci. Naukowcy odkryli réwniez, ze czas trwania ¢wiczen, tygodniowa czgstotliwosc sesji
treningowych oraz parametry takie jak liczba serii 1 powtorzen odegraly znaczaca role w sile dziatania
przeciwdepresyjnego.

Naukowcy sprawdzili takze, jak dotozenie do treningu sitowego innych ¢wiczen, np. aerobowych,
wplynie na jego oddzialywanie na osobg ¢wiczaca, ale nie zmienilo to istotnie wyniku.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia depresja jest czwarta najpowazniejsza choroba na §wiecie i
gléwna przyczyna samobodjstw. Na Swiecie choruje na nig 350 mln ludzi, w Polsce — 4 mln. U duzej
grupy pacjentow nie udaje si¢ uzyskaé zadowalajacych efektow farmakoterapii.



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

