Fizikai aktivitasi ajanlasok
depresszio esetén

A depresszié gyakori mentalis zavar, ami levert hangulattal, az 6rom
elvesztésével vagy a tevékenységek iranti érdeklodés hosszu ideig
tarto elvesztésével jarhat.

A fizikai aktivitas javallata depresszioban

e Enyhe vagy kozepesen sllyos depresszidban a fizikai aktivitds mds életmdd-valtoztatdsok-
kal egyltt, a gydgyszeres kezeléstdl vagy a pszichoterdpidtdl fliggetlendl javasolt.

e Sulyos depresszidban a fizikai aktivitdas mas kezelésekkel, példdul gydgyszeres kezeléssel
és/vagy pszichoterdpidval egyutt javasolt.

A fizikai aktivitas hatasa a depressziora
o Akut hatdsok:

e Mar egy 30 perces edzés is képes csokkenteni a depresszids tlineteket.
o A rendszeres fizikai aktivitds hatdsara:

e Csokkennek a depresszid tlinetei,

e Javul az életminoség,

e NG az aerob alléképesség.

e Enyhe vagy kozepesen sulyos depresszid esetén a fizikai aktivitds ugyanolyan hatékonyan
enyhitheti a tiineteket, mint a gydgyszeres antidepresszansok vagy a kognitiv viselkedés-
terdpia (CBT).

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

e Heti minimum 150 perc kozepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardié
mozgas javasolt.

o Emellett ajanlott heti legaldbb 2-3 alkalommal fébb izomcsoportokat dtmozgatd, erdsitd
jellegl testmozgas.

 Javasolt rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése.
o Mindemellett a relaxacids gyakorlatok vagy joga végzése is jotékony hatdsu.

Ajanlott mozgasformak

» Kardié mozgdsok: gyaloglds, futds, kerékparozas, Uszas, vizi torna, magas intenzitasu inter-
vallum edzés stb.

o lzomerdésito tevékenységek: nehezebb targyak/sulyok emelése, cipelése, sajat testsulyos
edzés (pl. fekvotamasz, hizddzkodas, plank), gumikotéllel végzett mozgdasok stb.

» Nyujtas: aktiv és/vagy passziv nyUjtds, stretching- autostresching, PNF nydjtas stb.

Depresszio-specifikus tanacsok
» A fizikai tevékenységet lehetbleg oktatd fellgyelje.

o Figyelembe kell venni, hogy a depresszidval éloknek tobb tdmogatdsra lehet sziikséguk
ahhoz, hogy véltoztassanak a fizikai aktivitasra vonatkozo viselkedésukon.
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