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— Czy moze zmienia¢ moézg

Obserwowane obnizenie aktywnosci
fizycznej to jedno z najwiekszych
zagrozen dla zdrowia spoteczerstwa.
Skutki tego zjawiska w postaci
zmian w metabolizmie oraz zmian
anatomopatologicznych w aorcie

— stwierdza sie niekiedy juz u dzieci.

B WIEStAW OSINSKI

Niedostatek aktywnosci fizycznej
oraz jego skutki

Na podstawie wielu badan naukowych oszacowa-
no, ze przyczyna 9 do 16% przedwczesnych zgonéw
jest sedenteryjny tryb zycia. W samej Unii Europej-
skiej od 40 do 60% populacji prowadzi siedzacy tryb
zycial. Tymczasem obliczono, ze gdyby np. w USA
liczbe zdecydowanie nieaktywnych mezczyzn udato
sie zmniejszy¢ z obserwowanych 37% do 25%, wskaz-
nik przedwczesnej Smiertelnosci obnizytby sie o ok. 3
do 6%. Tym samym udatoby sie przedtuzy¢ zycie bar-
dzo wielu oséb?. Aktywny styl zycia powoduje popra-
we bardzo istotnych wskaznikéw zdrowia. Osoby ak-
tywne rzadziej doswiadczaja wyniszczajacych
przewlektych choréb, w szczegdlnoscei choroby wien-
cowej serca, cukrzycy insulinoniezaleznej, nadcignie-
nia, udaru, osteoporozy. Zebrano wiele danych $wiad-
czacych, ze systematyczna aktywnosé fizyczna obniza
ryzyko raka okreznicy i zdecydowanie poprawia funk-
cje systemu immunologicznego. Istnieja dowody, ze
przez systematyczny udziat w ¢wiczeniach fizycznych

L Fu Physical Activity Guidelines, Recommended Policy Actions in Support of Health —

mozna wplywa¢ na polepszenie samopoczucia, obni-
zenie stresu i ryzyka depresii.

Ponizej przytoczono ogdlne ustalenia wynikajace
z wielkiej liczby badan prowadzonych nad skutkami
ograniczonej aktywnosci fizycznej (inaczej: hipodyna-
mii, hipokinezji, sedenterii, niedoruchliwoéci mie-
$niowe;j):

Konsekwencje ograniczonej aktywnosci fizycznej

1. Zwiekszone ryzyko schorzen
sercowo-naczyniowych — rozwoj
nadci$nienia tetniczego, gorsze
funkcje sercowo-ptucne.

2. Pogorszone funkcje metabolicz-
ne i obnizenie przemiany mate-
ri — ryzyko cukrzycy 2. typu,
zwiekszenie tkanki ttuszczowej
1 ryzyko otyto$ci, podniesienie
LDL cholesterolu we krwi, po-
gorszenie tolerancji glukozy, za-
kiécenie funkcji trawiennych
1 rytmu jelitowego

Enhancing Physical Activity. Fourth Consolidated

Draft, Approved by the EU Working Group ,Sport and Health”, Bruksela 2008.
2 Healthy Lifestyles — Nutrition and Physical Activity, International Life Science Institute, USA 1998.
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3. Atrofia mie$ni — zmniejszenie sily i wytrzymalosci
miesniowej, gorsze unaczynienie, obnizenie pozio-
mu substratéw energetycznych, gorsze mozliwosci
funkcjonalne, u oséb starszych zwiekszone ryzyko
upadkéw
Osteoporoza — obnizenie mineralizacji tkanki kost-
nej, béle 1 zZtamania ko$ci, resorpcja wapnia z kosci
5. Zmniejszenie odpornosci swoistej i odpomosci nie-
swoistej ustroju — obnizenie liczby 1 aktywnosci ko-
morek obronnych (natural killers), zwiekszone ry-
zyko np. raka piersi, prostaty 1 okreznicy,
zwiekszenie zachorowalno$ci i czestosci zgonow
6. Spadek wydolnosci fizycznej — zmniejszenie mak-
symalnej wentylacji pluc, zmniejszenie pojemnosci
zyciowe] ptuc
Negatywny wplyw na zdrowie psychiczne — zakto-
cone funkcje poznawcze, ryzyko demencji starczej,
wzrost poziomu leku i depresji, pogorszenie samo-
poczucia, sktonnos$¢ do stresu, niska samoocena,
gorsza jako$¢ snu®.

>

=

Aktywnos¢ fizyczna
a psychika i styl zycia
Aktywnos¢ fizyczna wptywa nie tylko na rozwdj so-

matyczny 1 wydolnos¢ fizycznag ustroju. Od lat istnieje

bowiem przekonanie i zebrano naukowe dowody, ze
aktywno$¢ fizyczna wzmacnia réwniez uklad nerwo-
wy, zwieksza zdolno$¢ do pracy umystowej oraz spo-
walnia spadek zdolnoéci poznawczych. Obserwowa-
no, ze ¢wiczenia i trening powoduja lepsze znoszenie
stanéw napie¢ nerwowych i streséw, przywracaja
réwnowage neurowegetatywng w ukladzie sercowo-
-naczyniowym, wywoluja szybsze ustepowanie ziego
samopoczucia i nastawien kompleksowych. Znamien-
ne miejsce zajmuje tu starohinduski system zdrowot-
ny joga, w ktérym obok nalezyte] postawy etyczno-
-moralnej i specjalnej na ogét bezmiegsnej diety, eks-
ponowane miejsce zajmuja swoiste techniki gimna-
styczne 1 oddechowe. Konsekwencjg pilnego prze-
strzegania zalecen tego systemu jest m.in. zwieksze-
nie zdolno$ci do pracy umystowej, poprawa pamieci,
wyjatkowa wytrwalo$¢ w pracy i latwoé¢ opanowania
reakcji emocjonalnych®.

W badaniach wykazywano pozytywny wplyw
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej na osiaggniecia
szkolne i lepsze rezultaty na egzaminach. Przyczyn te-
go zjawiska przez lata doszukiwano sie w poprawie
przeptywu krwi do mézguy, lepszym nastroju, zwigk-

szeniu koncentracji uwagi i poczucia wlasnej wartosci
(ang. self-esteem). Pierwsze wyniki badan w tym za-
kresie zebrano we Francji juz w latach 50. ub. wieku,
kiedy to zredukowano o 26% program lekcji ,umysto-
wych”, a w to miejsce wprowadzono rozszerzone wy-
chowanie fizyczne i zajecia sportovveS‘ W rezultacie
obserwowano poprawe dyscypliny u ucznioéw, wiek-
sza ich odpowiedzialnos¢ oraz poprawe frekwencji
w szkole, przy réwnoczesnym podobnym poziomie
wiedzy ucznidw w zakresie przedmiotéw ,umysio-
wych”. W pdzniejszych metaanalizach w peini po-
twierdzono pozytywne te relacje miedzy aktywnoscia

Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia uktad
nerwowy, zwieksza zdolnos¢ do
pracy umystowej oraz spowalnia
obnizenie zdolnosci poznawczych.

fizyczna a mozliwodciami poznawczymi dzieci 1 mio-
dziezy (w wieku 4-18 lat). Obserwacje te dotyczyly.
umiejetnosci percepcji, wskaznikéw inteligencyi,
osiggnie¢ szkolnych, testow werbalnych, testow ma-
tematycznych oraz poziomu gotowoScl szko]neja. Jest
rzecza ciekawa, ze rownolegle notowano negatywne
relacje miedzy wskaznikiem masy ciala (BMI) a osia-
gnieciami szkolnym'17. Nadto wyniki badan sugerowa-
ly, ze aczkolwiek aktywnosc fizyczna jest wazna we

8 Pod red. C. Bouchard, S. N. Blair, W. L. Haskell, Physical Activity and Health, Human Kinetics, 2007; EU Physical Activity Guidelines. .., dz. cyt.
4 1.S. Raglin, G. S. Wilson, D. Galper, Exercise and its effects on mental health, w: pod red. C. Bouchard, S. N. Blair, W. L. Haskell, Physical
Activity and Health, Human Kinetics, 2007, s. 303-318.

R. Bailey, Physical education and sport in schools. A review of benefits and outcomes, w: pod red. R. Bailey, D. Kirk, The Routledge Physi-
cal Education Reader, Londyn Nowy Jork, 2009, s. 29-37.

B. A Sibley, J. L. Etnier, The relationship between physical activity and cognition in children: a meta-analysis, Pediatric Exercise Science,
2003, 18, s. 243, 256.

Castlelli D. M., Hillman C. H., Buck S. M., Erwin H., Physical fitness and academic achievement in 3rd & 5th Grade Students, J. Sport Exerc.
Psychol.,2007, 29, s. 239-252.
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wszystkich okresach zycia, to wczesna stymulacja
moze by¢ tu szczegdlnie istotna dla poprawy 1 utrzy-
mywania sprawnosci 1 funkcji umystu w okresie pet-
nej dorostogci®.

Ponizej zestawiono niektére, dowiedzione w bada-
niach naukowych, korzystne wplywy programow ak-
tywnosci fizycznej na psychike i elementy stylu zycia
(poziom behawioralny):

Aktywnos¢ fizyczna a psychika i styl zycia

® Optymistyczny nastrdj, lepsze samopoczucie, wyz-
Sze poczucie wlasnej wartosci (self- esteem).

® Obnizenie leku, stresu, wspieranie leczenia depre-
sji, ogélna poprawa zdrowia psychicznego (mental
health).

® Regulowanie emocji, lepsza podzielnosé i skupie-
nie uwagi.

® Zwiekszenie pamieci diugotrwalej i spowolnienie
spadku zdolnosci poznawczych.

® Okazja do nawigzywania znajomosci i przyjazni,
dzielenia radosci z innymi.

® Redukcja picia alkoholu i palenia papieroséw oraz
zmniejszenie skionnosci do korzystania z narkotykow®.

Trzeba jednak przyznaé, ze chociaz zakres badan
nad wplywem aktywnosci fizycznej na sfere psychicz-
ng czlowieka, systematycznie sie poszerzat to wyjat-
kowo diugo ograniczona byta nasza wiedza o neuro-
biologicznych mechanizmach (na wszystkich ich
poziomach) tych psychologicznych pozytkéow beda-
cych rezultatem udziatu w aktywnosci fizyczne;.

8 Bailey R., Physical education ..., dz. cyt.

Mézg - korzysci wynikajace z éwiczen

[stnieje pelne przekonanie, ze w przyblizeniu
ok. 90% wiedzy o dziataniu mézgu jest efektem badan,
jakie prowadzono w wielu przodujacych laboratoriach
$wiata w ostatnich 10 latach!®.

Przez lata przyjmowano, ze mdzg jest organem wy-
Jatkowo statycznym, bo komérki nerwowe sie nie dzie-
lg i z wiekiem nie zwieksza sie ich liczba, Dopiero
w 1999 roku wykazano, wpierw na myszach, ze u do-
rostych osobnikéw w pewnych warunkach powstajg
jednak nowe komorki nerwowe!!, Pd&zniej to samo zja-
wisko udalo sie potwierdzi¢ w moézgu czlowieka, kie-
dy w hipokampie obserwowano tworzenie i wzrost no-
wych neuronéw'®. Niemal réwnoczesnie pojawily sie
hipotezy o mozliwosci wykorzystywania tych zjawisk
W procesach uczenia oraz o stymulujacej roli kolej-
nych doswiadczen.

Miedzy innymi dzieki uzyciu metody tomografii
komputerowej udato sie po raz plerwszy zarejestro-
wac, ze pod wplywem stymulujacej roli aktywnosci fi-
zycznej (3 miesigce treningu aerobowego) ludzki
mozg wytwarza nowe komorki nerwowe i nowe neuro-
ny. Nowe komérki pojawily sie w tzw. zakrecie zeba-
tym hipokampa, a wiec w obszarze odpowiedzialnym
Za procesy poznawcze, uczenie sie, pamied, podziel-
nos¢ 1 skupienie uwagi oraz wspomnienia i emocje’®,
Pdzniej zebrano wiele kolejnych obserwacji wskazuja-
cych jak istotnie aerobowa aktywnos¢ fizyczna catego
ciata moze wplywac na zmiany zachodzace w mdzgu
na poziomie molekularnym oraz komdérkowym,

Wyniki tych badan pozwolity na zakwestionowanie
tradycyjnego pogladu (wrecz — paradygmatu), ze
dzieki ¢wiczeniom mozna oczekiwad jedynie zwiek-
szonej aktywizacji krazenia i wylacznie na tej drodze
mozna spodziewac sie lepszego utlenienia i dostar-
czania substancji odzywczych do komorek modzgo-
wych. Dowiedziono, ze utrata komoérek nerwowych
nie jest nieodwracalna. Intensywny trening sklania
komérki nerwowe do tworzenia gestych sieci pota-
czen nerwowych i wrecz do tworzenia nowych komé-
rek. Z kolei dowiedziono, ze sie¢ neuronalnych den-
drytéw, odpowiedzialna za przekazywanie informaciji,
moze ulega¢ wybitnej redukcji w efekcie dziataja-
cych streséw. Hormon stresu, jakim jest kortyzol
uszkadza komérki hipokampa zakiécajac procesy
pamieci oraz uczenia sie w mézgu'?, a takze w efek-

o Lautenschlager T. Almeida P., Physical activity and cognition in old age, Current Opinion in Psychiatry, 2006, vol. 19, 2, s. 190-193; RaglinJ. S.,

Wilson G. S., Galper D., Exercise..., dz. cyt.

0 ¢ H. Hillman, K. L. Erickson, A. F. Kramer, Be smart, exercise your heart: exercise effects on brain and cognition, Nature Reviews Neuro-
science, 2008, 9, s. 88-65; C. Summerford, Action-Packed Classrooms. K-5, Thousand Oaks, 2009.

11
re Neuroscience, 1999, 2, s. 266-270.

H. Van Praag, G. Kempermann, F. H. Gage, Running increases cell proliferation and neurogenesis in the adult mouse dentate gyrus, Natu-

2eow Cotman, N. C. Berchtold, Exercise: a behavioral intervention to enhance brain health and plasticity, Trends in Neuroscience, 2002, 25,

s. 295-301.

Bp Adlard, V. Perreau, C. Cotman, The exercise — induced expression of BDNF within the hippocampus varies across life-span, Neurobio-

logy of Aging, 2006, vol. 26, 4, s. 511-520.

14 J. LeDoux, Synaptic Self: How Our Brains Become Who We Are, Nowy Jork 2002.
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cle moze prowadzi¢ do zawaldw i przedwczesnej
starczej demencji.

Obserwowano, ze ¢wiczacy miesien wysyta sygna-
ly chemiczne (m.in. biatko IGF-1) do wnetrza mozgu.
Z kolei neuroprzekazniki aktywizujg wydzielanie tzw.
moézgopochodnego czynnika wzrostu nerwéw BDNF
(brain-derived neurotrophic factor)'®, ktéry to wywie-
ra oddzialywanie troficzne na pierwszorzedowe neu-
rony Czuciowe, neurony zwoju wezlowego 1 mononeu-
rony oraz na neurony dopaminergiczne mozgu. Jest
rzeczg znamienng, ze moézg w ktérym BDNF jest mato
zamyka sie na nowe informacje. U ludzi genetycznie
obcigzonych obnizonym poziomem BDNF notowano
mniejsze zdolnosci poznawcze oraz ogdlne trudnosci
z zapamietywaniem. Wczesniej udowodniono réwniez
role niskiego poziomu czynnika BDNF w patogenezie
depresiji oraz obserwowano, ze juz po miesigcu bier-
nosci neurony funkcjonujg znacznie gorzej16. Istniejg
zatem obawy, ze biemy styl zycia moze stac sie przy-
czyng ostabienia kondycji psychicznej i intelektualnej
kolejnych pokolen. Wysuwa sie przypuszczenie, ze
aktywnos¢ fizyczna moze powstrzymac rozwoj choro-
by Alzheimera, ADHD (nadpobudliwo$ci psychoru-
chowej) 1 innych zaburzen psychoruchowych. Wielu

- neurobiologéw przyjmuje obecnie, ze mobzg moze

utrzymywac zdolnos¢ do nadzwyczajnej sprawnosci
1 oslagnie¢ nawet w 10 dekadzie zycia i pdzniej. Istnie-
je przekonanie, ze jezeli mézg funkcjonuje sprawnie,
1 nie dotykaja go zadne choroby, z pewno$cia moze
zdrowo 1 produktywnie funkcjonowaé do konca zycia.
Coraz czesciej formutuje sie generalny wniosek, ze
niezaleznie od wieku silne i aktywne ciato jest klu-
czem do silnego aktywnego umystu'’.

Ponizej zestawiono potencjalne korzysci wynikajace
z ¢wiczen, ktérych mechanizmu mozna dopatrywad sie
w mierzalnych efektach neurobiologicznych, a w szcze-
golnosci tym, ze nowo powstate neurony migruja od za-
kretu zebatego hipokampa i zostajg wiaczone w sie¢
neuronalng réwniez innych obszardéw mozgu.

Moézg - korzysci wynikajace z éwiczen fizycznych

@ Rzadziej wystepujace stany zapalne i poprawa kra-
Zenia krwi w mézgu — mniej mikroudaréw i mikro-
wylewow w mdzgu.

® Wyzsze stezenie neuroprzekaznikéw (neurotran-
Smiteréw): dopaminy, serotoniny, noradrenaliny,
ktére przeciwdzialajg stanom depresyjnym

® Wyzsza sekrecja betaendorfin i w efekcie lepsze
samopoczucie i poprawa nastroju.

® Zwolnienie proceséw starczej demencji, zanikania
komorek nerwowych i odktadania sie w mozgu sub-
stancji biatkowej zwanej amyloidem, a w rezultacie
¢wiczacy rzadziej zapadajg na chorobe Alzheimera.

® Wyzszy poziom BDNF w hipokampie wykazuje
bezposredni zwiazek z procesami uczenia sie i pa-
mieci'®.

P. Nussbaum'® i G. Small®® niezaleznie od siebie
wyréznili trzy decydujace i najwazniejsze obszary dzia-
tania dla prawidiowego rozwoju mézgu (ang. brain he-
alth): aktywnos¢ fizyczna, stymulacja intelektualna
oraz zdrowa dieta. Objetoé¢ krwi krazacej w hipokam-
ple uznano za$ za czuly biomarker w neurogenezie
i wskaznik sprawnosci mézgowej cztowieka?!.

J. Raglin, G. Wilson i D. Gapler® wskazywali, ze sta-
le rosnie liczba dowoddéw, ze korzysci wynikajace z Gwi-
czen fizycznych moga by¢ podobne lub nawet wieksze
anizeli stosowanie leczenia psychofarmakologicznego
czy psychoterapii. Panuje przekonanie, ze co jest zte dla
clata jest réwniez zte dla mézgu oraz co jest dobre dla
clala jest dobre dla mézgu. U osdb, u ktdrych wystepu-
je cukrzyca (wyjatkowo wysoki zwigzek z otytoscia),
zwigksza sie 0 65% ryzyko rozwoju demencji. Zas o 43%
ryzyko to zwieksza wysoki poziom cholesterolu®.

19 J. Rate, Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain, Nowy Jork 2008.
16 5 Russo-Neustadt, T. Ha, R. Ramirez, ]. P. Kesslak, Physical activity — antidepressant treatment combination: impact on brain-derived neu-
rotrophic factor and behavior in an animal model, Behavioural Brain Research, 2001, 8, 20, 1, s. 87-95.

7T Lautenschlager, P. Almeida, Physical activity..., dz. cyt.

18R J. Shephard, Response of brain, liver, kidney, and other organs and tissues to regular physical activity, w: pod red. C. Bouchard, S. N.
Blair, W. L. Haskell, Physical Activity and Health, Human Kinetics, 2007, s. 127-140; C. H. Hillman, K. I. Erickson, A. F. Kramer, Be smart,

exercise..., dz. cyt.

19 b Nussbaum, Brain Health Across the Lifespan: From Research to Practise and Policy, Boston 2006.

2 (. Small, The Longevity Bible, Nowy Jork 2006.

2l ¢ H. Hillman, X. . Erickson, A. F. Kramer, Be smart, exercise. .., dz. cyt.

2 7S Raglin, G. S. Wilson, D. Galper, Exercise..., dz. Cyt.
2 71 Ratey, Spark: The Revolutionary..., dz. cyt.
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Wskazania dotyczgce poziomu
aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna jest definiowana jako: ,kazdy
ruch ciala wyzwalany przez miesnie szkieletowe, kt6-
1y powoduje wydatek energetyczny'?*. Podobnie ak-
tywnos¢ fizycznag definiujg réwniez inni autorzy. W wy-
danym w USA Dictionary of the sport and exercise
science® okredla sie aktywnos¢ fizyczng jako ,ruch
ciala cztowieka, ktéry znajduje swéj wyraz w wydatku
energii na poziomie powyzej tempa metabolizmu spo-
czynkowego”. W literaturze przedmiotu wskazuje sie,
ze aktywnos¢ fizyczna powinna byé oceniana w real-
nych sytuacjach zyciowych?. Inaczej postepuje sie
w ocenie réznych elementéw sprawnos$cii czy fizjolo-
gicznych wiasciwosci czlowieka, gdzie specjalnie
tworzy sie warunki sztuczne, wysoce wystandaryzo-
wane, czesto laboratoryjne.

Aby mdc sterowac procesami aktywnosci fizycznej
1 wyznaczac sfery jej niedoboru, optimum i nadmiaru,
konieczne jest oparcie sie na precyzyjnych iloscio-
wych metodach oceny. W ocenie aktywnosci fizycznej
wykorzystuje sie aktualnie rézne metody pomiaru. Nie
ma tu standardow, ktére bylyby powszechnie akcep-
towane. Do podstawowych metod oceny aktywnosci
fizycznej zalicza sie: kwestionariusze, ankiety, wywia-
dy, pomiar tetna oraz metody oparte na mechanicz-
nym czy elektronicznym monitorowaniu. Rzadziej sto-
suje sie metody fizjologiczne.

Dla doktadnego opisu znaczenia oraz wptywu okre-
slonych ¢wiczen fizycznych wymienia sie nastepujace
elementy aktywnosci fizycznej:
® forma aktywnosci fizycznej,

@ intensywnos$d,
® czestos¢ podejmowania,
® czas trwania?’.

W najogdlniejszym bilansie aktywnosci fizycznej
trzeba uwzgledniac¢ wszelkie jej rodzaje:

Rodzaje aktywnosci fizycznej
A. Habitualna aktywnosé fizyczna:
® czynnoscli samoobstugowe, jak: mycie, ubiera-
nie, przygotowanie positkéw sprzatanie, prze-
mieszczanie sie w domu, ogrodzie itp.;
® prace domowe, mycie samochodu, prace wokét
domu i ogrodu.

B. Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym:

® przemieszczanie sie w réznych celach, w tym

chodzenie pieszo, jazda na rowerze itp.;

@ podejmowane indywidualnie i grupowo éwicze-

nia fizyczne, w tym typu sportowego.
C. Aktywnos¢ fizyczna zwigzana i podejmowana

w ramach pracy zawodowej”.

Obecnie najbardziej znaczace organizacje miedzy-
narodowe, a wérdd nich Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) oraz Unia Europejska, przyjely ustalenia
zaproponowane wpierw w 2007 roku przez American
College of Sport Medicine (ACSM), patrz ramka na
stronie nastepne;.

W wielu przypadkach oséb dorostych oraz w wieku
starszym umiarkowane marsze moga by¢ réwnie efek-
tywne jak znacznie bardziej intensywne, a dla wielu
trudne do zaakceptowania — ¢wiczenia fizyczne. W ba-
daniach, ktérym poddano ponad 3500 kobiet i me-
zczyzn, podejmujacych zwyczajowo (Systematycznie)
umiarkowane spacery 2,5-4 godzin/tydzien (ok. 13-19
km), obserwowano u tych oséb znacznie wyzszy po-
ziom pozadanego HDL anizeli w grupie ich réwiesni-
kéw stosunkowo mato aktywnych fizycznie®. U oséb ze
znacznym nadcisnieniem, juz bardzo umiarkowany tre-
ning wytrzymatosciowy (marsze) powodowat redukcje
ci$nienia skurczowego i rozkurczowego przecietnie na-
wet 0 8/10 mmHg. Panuje przekonanie, ze systematycz-
na umiarkowana aktywno$¢ fizyczna zmniejsza o 50%
ryzyko zawaléw serca, a tym samym jest réwnie sku-
teczna w redukcji tego ryzyka jak zaprzestanie inten-
sywnego palenia papieroséw (20 i wiecej dziennie)®,

Podsumowanie

Literatura, w ktérej dowiedziono pozytywnego
wplywu aktywnos$ci fizycznej na wiele podstawowych
funkcji ludzkiego ustroju jest juz obszerna. Negatyw-
ne skutki powszechnie obserwowanej sedenterii trybu
zycia rejestruje sie na poziomie molekularmym, ko-
morkowym oraz behawioralnym. Istnieje powszechne
przekonanie, ze gdyby ludzie byli bardziej aktywni fi-
zycznie, to W Sposéb bardzo istotny udatoby sie obni-
zy¢ koszty leczenia, wielowymiarowo podniesé jakogé
1 przediuzy¢ diugosc zycia.

W przeszlosci zebrano wyjatkowo wiele dowodéw,
ze aktywnos¢ fizyczna znacznie podnosi sprawnosé

#io J. Caspersen, K. E. Powell, G. M. Christenson, Physical activity, exercise and physical fitness: definitions and distinctions for health-re-

lated research, Public Health Reports, 1985, 100, 2, s. 126-131.

2\ H. Anshel, P. Freedson, J. Hamill, K. Haywood, M. Horvat, S.A. Plowman, Dictionary of the sport and exercise sciences, Human Kinetics, 1991.
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tics, 1996, s. 261-283.
21 M. H. Anshel, P. Freedson, Dictionary of..., dz. cyt.

P. 8. Freedson, E. L. Melanson jr., Measuring physical activity, w: D. Docherty, Measurement in Pediatric Exercise Science, Human Kine-

% C. Bouchard, R. J. Shephard, Physical activity, fitness and health: the model and key concepts, w: pod red. C. Bouchard, R. J. Shephard,
T. Stephens, Physical activity, fitness and health, Human Kinetics, 1994, s. 77-88.
W. L. Haskell, Health consequences of physical activity: understanding and challenges regarding dose-response, Medicine and Science

in Sports and Exercise, 1994, 26, s. 649-660.

N p Arroll, R. Beaglehole, Does physical activity lower blood pressure? A critical review of the clinical trials, Journal of Clinical Epidemiolo-

gy, 1992, 45, s. 439-447.
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Wskazania dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej

Mitodziez (5-18 lat)

@ 60 min lub wiecej umiarkowanej do intensywnej aktywnosci kazdego dnia, ktdra jest niezbedna z punktu

- widzenia potrzeb rozwojowych (petna dawka, tj. 60 min moze by¢ tez kumulowana w co najmniej 10 mi-
nutowych rundach). Specjalny nacisk winien by¢ polozony na wysitki: tlenowe (aerobowe) oraz sitowe,
réwnowage, gibkosé i sprzyjajace ogélnemu rozwojowi motorycznemu.

Dorosli (1865 lat) :

® 30 min umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez
€0 najmniej 5 dni w tygodniu Iub zamiennie — 20
min energicznej, intensywnej aktywnosci fizycznej
przez co najmniej 3 dni w tygodniu (kumulowane
w co najmniej 10 minutowych rundach);

® 8-10 éwiczen z oporem (8-12 powtdrzen) przez
co najmniej 2 lub 3 dni w tygodniu.

Osoby starsze (65+)

@ Taki sam poziom jak wyzej dla 0séb dorostych
z dostosowaniem rodzaju i intensywnosci aktyw-
nosci fizycznej dla 0séb starszych, i dodatkowo:
— ¢wiczenia dla utrzymania gibkosci ciata;

— treningi z oporem oraz ¢wiczenia rozwijajgce
rownowage (dla zapobiegania osteoporozie

1 upadkom)*.

* EU Physical Activity Guidelines. .., dz. cyt.

uktadu nerwowego, zwieksza zdol-
no$¢ do pracy umysiowej oraz
opdznia spadek zdolnosci po-
znawczych. Dilugo jednak nasza
wiedza 0 neurobiologicznych me-
chanizmach tych zjawisk byla
ograniczona i pozostawala jedynie
w sferze hipotez. Przelomowy roz-
wo] byt mozliwy dzieki wprowa-
dzeniu do badan nowych technolo-
gii: tomografii komputerowe;j,
rezonansu magnetycznego oraz
pozytonowej emisyjnej tomografii.
Pod koniec lat 90. XX wieku po
raz pierwszy wykazano, ze W pew-
nych korzystnych warunkach w hi-
pokampie dochodzi do tworzenia
1 wzrostu nowych neuronéw réw-
niez u osobnikéw w starszym wie-
ku. Niemal réwnoczesnie pojawity
sie hipotezy o mozliwo$ci wykorzy-
stywania tych zjawisk w procesach
uczenia oraz o stymulujgcej roli ak-
tywnosci fizycznej. Zebrano od te-
go czasu wiele nowych dowoddw,
ze korzysci wynikajace z ¢wiczen
fizycznych (szezegdlnie typu aero-
bowego) moga by¢ podobne, a na-

f
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wet wyzsze niz wynikajace z lecze-
nia psychofarmakologicznego oraz
psychoterapii. Wyjatkowg role
przypisuje sie wydzielaniu tzw. mo-
zgopochodnego czynnika wzrostu
nerwow (BDNF), ktéry posiada
bardzo istotne znaczenie w utrzy-
mywaniu sSprawnosci neurotran-
smiteréw w mézgu. Istnieje przeko-
nanie, ze zwiekszone wydzielanie
BDNF moze pelni¢ role terapeu-
tyczna w zaburzeniach umysto-
wych oraz role antydepresyjna.
Najbardziej znaczace orga-
nizacie miedzynarodowe, takie
jak Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) oraz Unia Eu-
ropejska, zgodnie przypisuja
aktywnosci fizycznej wyjatko-
wa role w programach promo-
cii zdrowego stylu Zycia oraz
podaja w tym wzgledzie szcze-
golowe zalecenia.
Zdjecia Fotolia
prof. dr hab. Wiestaw Osifiski
Akademia
Wychowania Fizycznego
w Poznaniu
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