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Aktywność
fi zyczna
- czy może zmieniać mózg

obserwowane obniŻenie aktywności
fizycznej to jedno z najwlększych
zagrażeń dla zdrowta społeczeństwa.
Skutki tego zjawiska w postaci
zmian w metabolŻmie oraz zmian
anato mop atolo g icznych w ao rcie
- stwierdza stę ntektedy już u dzieci.

l WlESŁAW oslŃsrl

Niedostatek aktywności fizycznei
oraz iego skutki

Na podstawre unelu badan naukowych oszacowa-
no, że pr^]CTYną 9 do 16% pruedwczesnych zgonów
jest sedente41ny Ęb łcia. W samej Unii Europej-
sklejod 40 do 60% populacji prowadzi siedząry tryb
zycial. T\rrmczasem obliczono, że gdyby np w USA
liczbę zderydowanie nieakĘumych męzczyzn udało
się zmniejszyĆ z obserwowanych 37o/o do 25o/o, wskaŹ-
nik przedwczesnej śmierte]ności obnizylby się o ok. 3
do 6%' T\rłn samym udaloby się przedluzyć zycie bar
dzo wre]u osóbz. Akty^my styl zycia powoduje popra-
wę bardzo istotnych wskaznikÓw zdrovrrta. osoby ak-
tywne rzadziej dośwradczają im7niszczających
przewlekĘch chorób, w szczegóinoŚci choroby wień-
cowej serca, cukrzyry insulinonieza_leznej, nadciśnie-
nia, udaru, osteoporozy. Zebrano wrele danych świad_
cząrych, że systemaĘczna akĘvmo sc frrycznaobniza
ryzyko raka okręzniry i zderydowanie popravtrra funk-
cję systemu immunologicznego. Istnieją dowody, że
przez systematyczny udzial w ónrrczeniach fizycznych

mozna wpłyłvać na polepszenie samopoczucia, obni-
zenie stresu i nrzyka depresji.

Ponizej przytoczono ogólne usta]enia rnn7nikające
z wielkiej liczby badan prowadzonych nad skutkami
ograniczonej aktywności firycznej (inaczej : hipodyna-
mii, hipokinezji, sedenteni, niedoruchliwości mię-
śniowej):

Korselnreade ograaiczonej aktynmości azvcznej
l' Zwiększone ryzyko schorzeń

sercowo-naczyniowych - rcrw q
nadciśnienia tębriczego, got'sze
funkcj e sercowo-plucne.

2. Pogorszone fimkcje metabolicz-
ne i obnźenie pzemiany mate_
nt - ryryko culrrzycY 2, Ępu,
zwiększenie tkanki lJuszczowej
i ryryko otyłości, podniesienie
LDL cholesterolu we krwi, po-
gorszenie tolerancji glukonl, za-
klócenie funkcji trawiennych
i rytrnu jelitowego

I E_U Physica\ ActiviĘl Guidelines, Recommended Po}icy Actions n Support of Hea]th _ Enhancing Physical Actińty. Fourth Conso]idated
, Draft, Approved by the EIJ Working Group ',Sport and Hea1źł,,, Bruksela 2O0B'
" Healthy Lifesty]es _ Nuttition and Physica}ActiviĘ, Intemationa] Llfe Science Institute.UsA 1998'
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3. Afuofia mięśni - zmruejszenie sily i wytrzymałoŚci
mięŚniowej, goISZe unaczr7nlenie, obnizenie pozio-

mu substratów energetycznych, gorsze moz]iwości
funkcjonalne, u osób starszych zwiększone rrzyko
upadkÓw

4, Osteoporoza - obnizenie mineralizacji tkanki kost-

nej, bóIe i zlamarua kości, resorpcja wapnia z kości
5. Zmniejszenie odpomości styoistej i odpomości nie-

swoistej ustoju - obnizenie liczby i aktyurności ko_

morek obronnych (natural ]ą]]ers), zwiększone ry-
Zyko np. raka piersi' prostaty i okręznicy,
zwiększenie zachorowa]noŚci i częstości zgonÓw

6. Spadek wydolnoŚci Wculrelj _ zmniejszenie mak-
symalnej wentylacji płuc, zmniejszenie poj emności
zyciowejpluc

7' Negratywny wptyw na zdrowie psychicane _ zakló-

cone funkcje poznawcze, ryzyko demencji starczej,
wzrost poziomu ]ęku i depresji, pogorszenie samo_
poczucia, sklonnoŚc do stresu, ruska samoocena,
gorsza jakość snus.

Aktywność fizyczna
a psychika i styl życia

AkĘvrnośĆ ftrycznawptyłVa nie tylko na rozwój so_

matyczny i wydolność ftzYcznąustoju. od lat istnieje

bowiem przekonanie i zebrano naukowe dowody, ze
aktyvrmośc firyczna wanacrria również r:]dad nerwo-

wy, nłiększa zdo]ność do prary um]łslowej oraz spo-
wa]rria spadek zdolrrości poanawczych. obserwowa-
no' ze cwiczenia i treńng powodują lepsze znoszenie
stanów napięĆ nerwowych i stresÓw, przyvwacają

rómrrrowagę neuroweqetatyvrną w ukladzie Sercowo_
-nacn7nioun7rrr, wywolują szybsze ustępowanie złego
samopoczucia i nastawreń kompleksowych' Znamten-
ne miejsce zajmuje hr starohinduskr system zdrowot-
ny joga, w któryrn obok na]ezytej postawy eĘczno-
-moralnej i specjalnej na ogół bezmięsnej diety, eks-
ponowane miejsce zajmują swoiste techniki gimna-

styczne i oddechowe. Konsekwencją pilnego prze-

strzegania za]eceń tego systemu jest m.in' zrnnększe-

rue zdolnoŚci do pracy umyslowej, poprawa pamięci,

vrylątkowa wytrwalośc W pracy i łatwość opanowania
reakcji emocj onalnycha.

W badaniach wykazyłvano pozytyTuny WpłyW

uczesbrictwa w aktyumości fvycznĄ na osiągruęcia
szkolne i lepsze rezultaty na egzaminach' Przycąm te-

go zjawiska ptzez łata doszukiwano się w poprarnne

przeplywu krwi do mózgu, Iepsnrm nastroju, zwięk-

szeniu koncentracji uwagn i poczucia wlasnej wMości
(ang. self-esteem). Pienrrsze v4rniki badan w tym za'
lcesie zebrano we Francji juz w latach 50. ub. wieku,
kiedy to zredukowano o 260/o prognam lekcji ,,umyslo-
wych", a w to mrejsce wprowadzono rozszerzone vvy-

chowanie firyczne i zajęcia sportowes. W rezultacie
obserwowano poprawę dysqrpliny u uczniów, wtęk-
szą ich odpowredzialnośc oraz poprawę frekwencji
w szkole, przy rórnmoczesnym podobnym poziomie
wiedzy uczniów w zakresle przedmiotow ,,umyslo-
Wych''. W poźniejszych metaana]izach w pelni po-

twierdzono pozyĘwne te relacje między aktyvrnoŚcią

AktywnoŚĆ fizyczna Wzmacnia układ
nerwowy, zwtększa zdolnoŚĆ do
pracy umysłowej araz spowalnia
obniżenie zdolno Ści poznawczy Ch.

firyczną a mozliwościamr poznawcnrmt dzieci i mlo-

dziery (w wieku 4-18 laO. Obserwacje te dotyczyty:

umiejętności percepcji, wskaźnikow inteligencji,
osiągnięc szkolnych, testów werba]nych, testów ma'
tematyc znych oraz po ziomu gotowoś ci s zkolnej\ . Jest
rzeczą ciekawą, ze róvrnoiegle notowano negaĘvrne
relacje między wskeuŹnikiem masy ciala (BMI) a osią_

gmięciami szkoln}rmi7. Nadto u.ryniki badan sugerowa-
ly, że aczkolwiek aktywrrośc frrYczna jest wazna we

3 Pod red. C. Bouchard, S. N' B]at, W' L' Haske]t' Physjca] Actluity and Hea]th, Human Kinetics, 2007; ErJ Physica] Actińly GuideLines' . ' ' 
dz' cyt'

. j -S. 
iLd;' ć' S-Wiń";, D' Ga1per' Exercise anó its effects ón menta] hea]Lfi, w: pod red. C' Bouchard, S' N. Blair' W' L' Haskell, Physica]

Actińty and Hea]th, Human Knetics,2007' s' 303-318'

' Ii' BJ"x Frń iJ-"a"iatlon and sp,ort in schoo]s' A reńew of benefits and outcomes, w: pod red' R' Bailey' D. Kirk, Ihe Rout]edge Physi-

cal Educatjon Reader, Londyn NowyJork, 2009, s. 29-37.
, ń' A śir'ńy;j. i' i;ió'' ?h" relatiońśnip between physica| actiuity and cognition in chi]dren: a meta-analysis, Pedratric Exercise Science,

2003,15, s.243,256.

' ó;;ł"1ń'ó.u.,H'iń*c H.,BuckS'M''ErwlnH.' Physicalfitnessandacademicacfuevementin3rd&SthGradeStudents,J'SportExerc.
Psychol,,2007, 29, s, 239-252.
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Mózg _ korzyści wynikające z ćwiczeń
Istnieje pelne przekonanie, że w przyb]izeniu

ok' 90% wiedzy o działaniu mózgnr jest efektem badan,
jakie prowadzono w wieIu przodująrych laboratoriach
śrnnata w ostahrich I0 ]atach]o.

Przezlata przyjmowano, że mozgjest organem Wy_
jątkowo statycznym, bo komór}o nerwowe się nie dzie_
lą i z wiekiem nie zwiększa się ich liczba. Dopiero
w 1999 roku wykazano, wpierur na myszach, ze u do_
roslych osobników w pevmych warunkach powstają
jednak nowe komórlc nerwowe1l. PoŹniejto samo zja-
wisko udalo się potwierdzić w mózgnr człowieka, kie-
dy w hipokampie obserwowano tworzenie i wzrost no-
wych neuronÓw]z. Niema] róvrnocześnie pojawily się
hipotezy o mozliwości wykorzysĘwarria tych zjawisk
w procesach uczenia oTaz o strrmulującej roli kolej-
nych dośrnnadczeń.

Między innymi dzięki uzyclu metody tomografir
komputerowej udato się po Taz pierwszy zarejesto-
wać, że pod wplyłvem styrnulującej roli aktywności fi-
zyczne1 (3 miesiące treningu aeroboweqo) ludzki
mózg wytwarza nowe komórki nenrrowe i nowe neulo-
ny, Nowe komórkr pojawity się w tzw. zakręcie zęba-
tym hipokampa, a unęc w obszarze odpowiedzialn1rm
Za procesy poznawcze, uczenie się, pamięć, podziei-
ność i skupienie uwagi oraz wspomnienia i emocje]3,
Poźniej zebrano vurele kolejnych obserwacji wskazują-
rych jak istotnie aerobowa aktyvrnośÓ firycznacalegto
ciala moze wplynnć na zmiany zachodzące w mózgnr
na poziomie molekulamym oraz komórkow\rrm'

Wyniki tych badań pozwolily na zakwestionowanie
tradycynego pogiądu (wręcz _ paradygmafu), że
dzięki ćwiczeniom mozna oczekiwać jedynie zwięk_
szonej aktywizacji krązenia i wylącznie na tej drodze
mozna spodziewać się lepszego utlenienia i dostar-
czania substancji odzymczych do komórek mozgo-
wych. Dowiedziono, że utrata komórek nerwowych
nie jest nieodwracalna. Intensyvmy trening skłania
komorki nerwowe do tworzenia gęstych sieci potą_
czeń nerwowych i wręcz do tworzenia nowych komó-
rek' Z kolei dowiedziono, że siec neuronainych den-
drytów, odpowiedzia]na za przekazylvanie informacji,
moze ulegac wybitnej redukcji w efekcie dziatają-
rych stresów. Hormon stresu, jakim jest kortyzol
uszkadza komórki hipokampa zakłócając procesy
pamięci oraz uczenia się w mózgnrla, a takze w efek_

8 BarleyR Physical education ..., dz cy|.o Lautenschlager T. A]melda P., Physical actiuiĘ and cognition in otd age,Current opińon rr PsychiaĘ, 2006, vo], i9, 2, s' 190_193; RaglinJ S'
,^ Wilson G. S,, Galper D., Exercise..., dz. cslL
'u C' H' Hillman, K. ]' Eńckson, A. F. Kramer Be smart, exercise your heart" exercise et?ects on brain and cogniton,Nafure Reviews Neuro-
,, science, 2008' 9 s 58_65; C' Summerford ' Actjon-Packed C]aśsrooms, K-5, Thousand oaks' 2oO9'" H' Van Praag' G' Kempermann' F H. Gage Running increases cell proliferation and neurogenegs ln tłe adu]t mouse denŹale g4zzus, Nah:-
,^ re Neuroscience, 1999, 2, s.266-210.
'o C' W' Cotrnan' N. C' Berchto]d 

' 
Exercise'' a behańora] jntervention to enhance brain hea]th and ptasilcity,Trends in Neuroscience, 2Oo2,25,s,295-301,

13 
9 eourd, v. Perreau, C Cotrnan, The exercise - induced expression of BDNF wtthin the hippocatnpns ranes across Me-span,Neurobio-

.. logyofAging,2006, vol.26,4, s. Sil-S20.
ta 

;, LeDoux, Synaptic Sell; How Our Brains Become Who We Are, NowyJork 2002.

wszystkich okresach zycia, to wczesna stiTmulacja
moze byc hr szczegóIrue istotna dla poprawy i utrry-
mynrania spravrności i funkcji umysłu w okresie peł-
nej doroslości8.

Poniżej zestawiono niektóre, dovtrredzione w bada-
niach naukowych, korzystne \ĄrplyłVy programów ak_
Bwności firycznej na psychikę i elementy stylu zycia
(poziom behawroralny) :

extnrn'ose azryczaa a1xyc-hika i styl żvgia
o opbrmistyc zny nastój, lepsze samopoczucie, wyż-

sze poczucie własnej wartości (self- esteem)'
o obnlżenie lęku, sfuesu, wspieranie leczenia depre-

sji, ogólna poprawa zdrowiapsychicznegto (mental
health).

o Regulowanie emocji, lepsza podzielność i skupie-
ńe uwagi.

o Zlnnększenie pamięci dtugotwalej i spowolnienie
spadku zdolności poznaw cry ch,

o okazja do nawią4mrania znajomości i pmnaźru,
dzieleńa radości z inrrymi.

o Redukcja picia alkoholu i palenia papierosów oraz
zrnrriejszenie sldonrrości do korzystania zn arkotykó#.

Trzeba jednak przyznać, że chociaż za]<es badan
nad wpływem aktyvlrnoŚci fizycznej na sferę psychicz_
ną czlourreka, systematycznie się poszerzał to wyąt-
kowo długo ograniczona byla nasza rłnedza o neuro_
biologicznych mechanizmach (na wszystkich ich
poziomach) tych psychologicznych poffiów będą-
cych rezultatem udziału w aktyrnmości fizycznej'
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cie moze prowadziĆ do zawalów i przedwczesnej
starczej demencji.

obserwowano, że ańczący mięsień vvysyla Sygna_
ły chemiczne (m.in. bialko IGF-1) do rnmętrza mozw'
Z kolei neuroprzekaŹniki aktywizują wydzielanie tnv.
mózgopochodnego czynnika Wuoshr nenryów BDNF
(brain-deńved neurotrophic factor)l1, ktÓry to vvyvne_
ra oddztalywanie troficzne na pierwszorzędowe neu-
rony czuciowe' neurony zwoju węzłowego i Elononeu-
rony oraz na neurony dopaminergiczne mozgm. Jest
Tzecząznamienną, żemozg w któn7m BDNF jest malo
zamyka się na nowe informacje. U ludzi genetycznie
obciązonych obniżonym poziomem BDNF notowano
mniejsze zdolności poznawcze oraz ogóIne trudności
z zapamięĘwaniem. Wcześniej udowodniono róumiez
ro1ę nis}<rego poziomu cn7nnika BDNF w patogenezie
depresji oraz obserwowalo, Ze już po miesiącu bier-
noŚci neurony funkcjonują znacznie gorze1l6. Istrieją
zatem obawy, że biemy styl zycia moze stać się przy-
cn7ną oslabienia kondycji psychicznej i intelektualnej
kolejnych pokoleń. Wysuwa się prąrpuszczenie, że
aktyvrno ś Ć firy czna może p owst wmac r ozw oj choro_
by Alzheimera, ADHD (nadpobudliwości psychoru-
chowej) i innych zaburzen psychoruchowych. Wielu
neurobiologtów przy1muje obecnie, że mozg może
utrnnnywaĆ zdolność do nadzwyczajnej sprarnmości
i osiągnięc nawet w I0 dekadzie ryciaipóŹniej. Istrrie_
je przekonanie, że jeżeli mozg funkcjonuje spraumie,
i nie dotykają go zadne choroby, z pevrnością moze
zdrowo i produkĘvnrie funkcjonowac do końca zycia.
Cor'az częściej fonnuluje się generalny umiosek, ze
niezaleznie od wieku silne i aktnłme cialo jest ktu-
czem do silnego aktynmego umyslulT,

Ponizej zestawiono potencjalne korzyści rnn7nikające
zołvtczen, ktÓrych mechanizmu mozna dopatyłvać się
w mierzalnych efektach neurobiologicznych, a w szcze-
góIności brłn, Ze nowo powstale neurony mrgrują od za_

kręfu zębatego hrpokampa i zostają wlączone w sieĆ
neuronalną róvrrriez inrrych obszarów mozw,

Mozg - koĘŃci wynikaiące z cłtlźcz.eń Ezye.znych
o Rzadziej Występujące stany zapalne i poprawa ką-

żenia lcwi w mÓzgls - mniej mikroudarów i mikro_
wylewóww mozg;u'

o Wyższe stęzenie nelroprzekaŹników (neurotan-
smiterów): dopaminy, serotoniny, noradrenaliny,
I(óre ptzeciwdzialają stanom depresyjnym

o Wyższa sekecja betaendorfin i w efekcie lepsze
samopoczucie i poprawa nastroju.

o Zwo]:rienie procesórv starczej demencji, zanikania
komórek nerwowych i od]dadania się w mózgnr sub-
stancji białkowej zwanej amyloidem, a w rezu]tacie
anłiczący ruadziej zapadają na chorobę Alzheimera'

o Wyżsry poziom BDNF w hipokampie wykazuje
bezpośrednimvięekz procesami uczenia się i pa-
mięci18'
P. Nussbaumre i G, Small2o niezaleznie od siebie

wyróznili trzy decydujące i najwazniejsze obszary dzia-
łania dla pravrłdlowego rozwoju mózgnr (ang' brain he-
a1fi): aktywnośc firyczna, sb.,rmulacja rnteiekhralna
oraz zdtowa dieta. objętośĆ kwi kąącej w hipokam-
pie uznano zaś za czuly biomarker W neurogenezie
i wskaźnik sprainmoŚct mózqowej czlowiekaz].

J' Ragllrr, G. Wi]son i D. Gaplelz wskazylrali, że sta_

1e rośnie licńa dowodów, ze korzyści wynkające z Órui-

czenflzycznych mogą byĆ podobne lub nawet rnnększe
anżeli stosowanie ieczenia psychofarmakoiognca:iegto
czy psychoterapri, Panuje przekonarue, ze co jest zie dla
ciala jest róurniez złe dla mózgn-r oTaz Co jest dobre dla
ciala jest dobre d]a mozgu. U osób, u których występu_
je cukzyca (wy'jątkowo wysolc zwiąek z ot1rlością),
zrłnększa się o 65% ryzyko rozwoju demencji. Zaś o 430/o

ryzyko to zvrłększa wysoki poziom cholesteroluz3.

ll I nut" Spark. The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain,NowyJork 2OOB,

'o A' Russo-Neustadt' T' Ha, R. Ramirez, J. P' Kesslak, Physical acttńty _ antldepressant treatInent combination; impact on brain-denved neu-
._ rotrophic factor and behauior in an animal mode1, Behavioural Brain Research, 2001, B, 20, I, s, 87-95.
r7 T. Lautenschlager, P. Almeida, Physical actiwty..., dz cy|.
l8 R. J' Shephard,-Response of brań, liver, bdnóy, and other organs and łssues to regnllar physica] actjńty 

' 
w: pod red' C' Bouchard' S, N'

B]arr, W' L' Haske]l' Physica} ActińĘ and Hea]th, Human Kinetics, 2007, s. 127-)'40; C' H. Hillman, K' I' Eńckson, A' F' Kramer' Be smań,
exercise..,, dz, cvt.

]! P' Nussbaum , Brźin Hea]th Across the Lifespan; From Research to Practjse and Policy, Boston 2006'
20 n c*^nou G Small The Longeuity Bible, NowyJork 2006.

:: C H Hillman, K' I. Erickson, A' F' Kramer' Be smań, exercise'
f l. S. Raglm G. S. Wilson, D. Galper, Exercise..., dz. cyt,
^ J, Ratey, Spark. The Revolutionaty..., dz. cyt.
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Wskazania dotyczące poziomu
aktywności fizycznej

Aktyumość fin1czna jest definiowana jako: ,,każdy
nich ciala wranra]any przez mięśnie szkieletowe, któ-
ry powoduje wydatek energetyczny"za. podobnie ak-
tynmośĆ firycznądefiniują rcwnież inni autorzy. W wy
danyrn w USA Dictionary of the sport and exercise
sciencezl okreśIa się aktyrnmośc ftzycznąjako ,,nrch
ciala cdowieka, który anajduje srrój wyrazw wydatkrr
energii na poziomie powyżej tempa metabolianu spo-
ca7rkowego''' W literahrrze przedrniotu Wskazuje Się,
ze akĘumośc ftzyczna powinna być oceniana w real-
rrych sytuacjach zyciowych26. Inaczej postępuje się
w ocenie rożnych e]ementów spravnrościi cry fiz1olo-
gicznych wlaściwości człowieka, gdzie specjalnie
F,nlorry się warunlc szfuczne, Wysoce wystandaryzo_
wane, często laboratory1ne.

Aby móc sterować procesami aktyrnmości fin1cznej
iuryznaczac sfery jejniedoboru, optimum i nadmiaru,
konieczne jest oparcie się na precyzyjnych ilościo_
wych metodach oceny. W ocenie akĘwności fvycznej
wykorzystrrje się aklualnie rózne metodypomiaru. Nie
ma hr standardów, ktÓre bylyby powszechnie akcep-
towane, Do podstawowych metod oceny aktwvności
fizywlej zalicza się: kwestionariusze, ani<lety, Wyvna-
dy, pomiar tębra oraz metody oparte na mechanicz-
nym czy elektronicznyrn monitorowaniu. Rzadziej sto-
suje się metody fizjologiczne.

DIa dokładnego opisu znaczeniaoraz wpĘwu okre-
Ślonychgwtczeńfirycznychrnnrmieniasięnastępujące
elementy aktywności fizycmej :

r forma aktyvmości fttyczne1,
o intensyrnmość,
r częstoŚc podejmowania,
a czas trwaniazT.

W najogoIniejszrrłn bilansie aktyvrnrości firycznej
trzeba uwzględniaĆ wszelkie jej rodzaje:

Rodzaie aktyvynośgi fizycne|
f," Habifuaha akĘvrrność frzyczna:

r cn4rnoŚci samoobslugowe, jak: mycie, ubiera-
ńe, przygotowanie posilków sprzątanie, prze-
mieszczanie się w domu, ogrodzie itp.;

a prace domowe, mycie samochodu, pracewokół
domu i ogrodu.

B. AkĘrwność frzyczna w czasie wolnym:
o przemieszczarie się w roznych ce]ach, w bm

chodzenie pieszo, jazda na rowerze itp.;
r podejmowane indywrdualnie i grnrpowo Ónricze-

nia fizyczne, w b7m typu sportowego.
c. Akfirwn ość frzyemaanliązarra i podejmowana

w ramach pracy zawodowejzs,
obecnie najbardziej znacząCe organizacje między_

narodowe, a wśród ruch Światowa OtganlzacjaZdro-
wia flĄ/Ho) oraz Unia Europejska, pTZYęIy usta]enia
Zaproponowane inrpienlr w 2007 roku przez Ameńcan
College of Sport Medtcine (ACSM), patrz ramka na
stronie następnej.

W unelu prz1padkach osÓb dorosĘch oraz W wieku
starszyrn umlarkowane marsze mogą byc rórnmre efek_
Ęvrne jak znacznie bardziej intensyvwte, a d]a wielu
trudne do zaakceptowanla - Ónnczenia firyczne, W ba-
daniach, któn7m poddano ponad 3500 kobiet i mę-
żcryzn, podejmująrych zwyczajowo (systematycznie)
umiarkowane spacery 2,5_4 godztr|tydzień (ok. 13_i9
krn), obserwowano u tych osób znacznie wyzszy po-
ziom poządanego HDL anżeli w gnr.rpie ich rówieśni-
ków stosunkowo malo aktvrnnrvch fin1czrnezg. U osÓb ze
znacznym nadciśnierue m, 1uż bar dzo umtarkowany tre-
ning wyEarmalościowy (marsze) powodowal redukcję
ciśnienia skrrczowego i rozkurczowego przeciębrie na-
wet o 8/I0 mmHg. Panuje przekonanie, ze systematycz-
na umiarkowana a}<tywność frzyl:na znniejsza o 50%
ry4ń<o zawalór serca, a [zrn samym jest rórnłrie sku-
teczna w redukcji tego nTzyka jak zaprzestanie rrten-
syvmego palerua papierosów (20 i więcej dzierne)3o.

Podsumowanie

I_:iteratura, w której dowredziono poz}rtyvmeqo
Wpłyvyu aktyłvności firycznej na wiele podstawowych
funkcji ludzkegto ustroju jest już obszerna. NegaĘw-
ne skutki powszechnie obsemrowanej sedenterii trybu
zycia rejestruje się na poziomie molekulamym, ko_
mórkowyrrr oraz behavtrroralnym. Istnieje powszechne
przekonanie, ze gdyby ludzie byli bardziej aktyumi fi
rycznie, to w sposób bardzo istohry udaloby się obni
zyc koszty leczenia, wielowyniarowo podnieśc jakośc
i ptzedIuzyc dlugośc zycia.

W przeszlości zebrano wyjątkowo wiele dowodów,
ze aktyvnroŚc flryczna znacznie podnosi spravrnośc

4 C ;. Caspetsen, K. E, Powell, G, M, Christenson , Physica) actiuiff, exercise and physical fitness: definitions and distinctions for health-re-
^^ 

]ated research, Public Health Repońs' 1985, 100' 2, s. 126-131'

ii $ |Jnsn9t l |re_ea,s91'J Haml]l, K' Haywood' M. Horvat' S.A' Plovrman,Dl'cłbnatyof thespońandexercisescl'ences' HumanKinetics' 1991.
"" P' S' Freedson, E' L. Melanson jr', Measuńng physical actiuiĘ, w: D' Docherty, Measurement in Pediatric Exercise Science, Human Kine-

tics, 1996, s. 261-283.

11 IU U Anshel, P, Freedson, Dictionaryof..., dz.cl't.
28 C Bouchard R J Shephard Physical actiuity, fiiness and health; the model and key concepfs, w: pod red, C, Bouchard, R. J. Shephard,
^^ 

T. Stephens, Physical actinU, fitness and heah?l, Human Kinetics, 19g4, s. ?Z-BB,
oo W L Haskell, Health consequences of physical actiuity: understanding and challenges regarding dose-re.spor?se, Medtcine and Science
-- in Sports and Exercise, 1994, 26, s, 649-660.

'o u Ą19'] R Beaqlehole Doeis physical actińfir tower blood pressure? A critica] reuiew of the c]injca] fu'als, Joumal of Clinica] Epidemiolo-
9'y, 1992, 45, s,439-447.
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Wskazal'i* dotyczące poriomu aktnrmoścń frzycanei

Modzież (Ł18la0
o 60 min lub vrrtęcej umiarkowanej do intensynmej aktyinmoŚci kazdego dnia, która jest niezbędna z punktu
. widzenia potrzeb rozwojowych (pełna dawka, tj' 60 min moze byc tez kumuiowana W co najmniej 10 mi-

nutowych rundach). Specjalny nacisk winien być polożony na wysilki: tlenowe (aerobowe) oraz silowe,
rÓwnowagę, gnJckośĆ i sprzy1ające ogólnemu rozwojoun motorycznemu.

Dorośli (1845lat)
r 30 min umiarkowanej aktyvmości fizyczne1przez

co najmniej 5 dni w tygodniu lub zamiennie - 20
min energiczneij, intensywnej akĘvrnośc i fitycznej
przezco najmniej 3 dniwtygodniu (kumulowane
w co najmniej 10 minutowych rundach);

o B-iO qnlczeń z oporem (B-12 powtórueń) przez
co najmniej 2 lub 3 dni w tygodniu.

Osobystarsze (65+)
r Taki sam poziom jak wvzej dla osob dorosłych

z dostosowaniem rodzaju i intensyvwrości aktyw-
ności fizycznej dla osób starszych, i dodatkowo:
- Ónłczenia dla utrnłnania gtbkości ciala;
- treninqi z oporem oraz fficzenla rozwi;ające

równowagę (dla zapobiegania osteoporozie
i upadkom)*.

* EU Physical Actiwty Gudelines,,., dz. cyt

układu nerwo\Mego, zvrrrększa zdol-
nośc do placy umyslowej oraz
opoŹnia spadek zdolności po_

znawczych. Długo jednak nasza
wledza o neurobiologicznych me-
chanizmach tych zjawisk byla
ograniczona i pozostawala jedynie
w sferze hipotez. Przelomowy roz-
wój byl możliwy dzięki Wprowa_
dzeniu do badań nowych technolo-
gii: tomografii komputerowej,
rezonansu magnetycznego oraz
pozytonowej emisyjnej tomografii.

Pod koniec lat 90. )C( wieku po
raz pierwszy wykazano, ze w pew-
nych korzysbrych warunkach w hi-
pokampie dochodzi do tworzenia
i wzroshr nowych neuronów rów-
niez u osobników w starsnrm une-
ku. Niemal róumoczeŚnie pojawlĘ
się hipotezy o mozliwości wykorzy-
stywania tych zjaunsk w procesach
uczenia oTaz o sbrrmulującej roli ak-
tyumości firycznej' Zebrano od te_

go czasu rvrele nowych dowodów,
ze korzyści un7nikające z grłlczeit
firy czny ch (szcze góInie typu aero_
bowego) mogą być podobne, a na-

i

nr 4 kwiecień 2oI1'

wet wyzsze niż unprikające zlecze-
nia psychofarmakologiczne go oraz
psychoterapii. Wy1ątkową ro1ę
przypisuje się wydzielaniu tzw. mó-
zgopochodnego cz.r'nnika wzroshr
nerwów (BDNF)' który posiada
bardzo istotre znaczenie w utrzy-
mywaniu spravrności neurotran-
smiterów w mÓzgnr. ist'rieje przeko-
nanie, ze zunększone wydzielanie
BDNF może pelnic rolę terapeu-
tyczną w zaburzeniach umysio_
wych oraz rolę antydepresy]ną,

Najbardziei znaczące orEa-
nizacje międn;narodowe, takie
iak Światołr'a organiaacja
Zdrowia {WIIO] oraz Unia Eu-
ropeiska, zgodnie praypisują
akt57wności figyczłrei rnryiątko_
wą ro1ę Yy programach pronro_
cii zdrowego sĘlu życia oraz
podaią w tym wzElędzie szcze-
gółorłue zalecenia.

Zdjęcia,fotolia
prof' dI hab. Wiestawlosiński
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