Badz AKtywny
: Depresja
ub Lekiem Bk,

Chcesz poczuc sie lepiej, lepiej sie poruszac i lepiej spac? Eksperci méwig teraz, ze wszelka aktywnosc
fizyczna liczy sie dla lepszego zdrowia - nawet kilka minut!
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Badania pokazuja, ze aktywnos¢ fizyczna moze réwnie skutecznie zmniejszy¢ objawy depresji i leku jako
lekarstwa i bez niepozadanych skutkéw ubocznych. Nawet odrobina aktywnosci o nizszej intensywnosci
moze pomoc. Wieksza iloé¢ bardziej energicznych éwiczen ma jeszcze wiekszy efekt. Cwiczenia fizyczne
zmniejszaja rowniez objawy leku.

Zarowno aktywnosc aerobowa, jak i trening sitowy mogg by¢ wykorzystywane do radzenia sobie z depresjg i
lekiem samodzielnie lub z innymi metodami leczenia, takimi jak leki czy psychoterapia. Porozmawiaj z
lekarzem o tym, co moze by¢ dla Ciebie najlepsze.

/Zacznij teraz.Wykorzystaj to,co masz. Réb, co mozesz.

Zaczynamy

Zacznij od matych Osiagaj cele Motywacja Badzaktywny na
rzeczy. Bycie aktywnym z innymi Co pomoze ci utrzymac zewnatrz.

Jesli nie masz energii lup  MOZE poprawic Twoj plan dziatania? Dla Skorzystasz na tym, ze
motywadji do ¢wiczen, nastréj i pomoc Ci niektorych osoéb jest to bedziesz aktywny na
znajd? zajecie, ktore Ci sie zmniejszy¢ smutek lub zaplanowanie aktywnosci $wiezym powietrzu
spodoba i wyznacz sobie  NiePokd). Dofacz do 0 okreslonej porze dnia. szczegolnie jesli masz
mate, realistyczne cele. klubu, zespotu Inni stawiaja §ob|e sezonowa depresije.
Zacznij od krotkich sportovve,g.o 'U? grupy wyzwania zwigzane z Skorzystaj z tej naturalnej
okreséw (np. 5, 10 minut), aktywnosci online. kondycja fizyczna. formy terapii $wiattem w

Znajdz kumpla i spotykaj
sie regularnie robiac cos,
co oboje lubicie.

lub chodz wokdt domu). zimie!
Zaplanuj stopniowy

postep.

Aby ¢éwiczyc¢ bezpiecznie i unika¢urazow:

© Zacznij od lekkiego do sredniego wysitku.

° Stopniowo zwiekszaj tempo i czas spedzony na aktywnosci. Zacznij powoli i stopniowo
zwiekszaj natezenie wysitku.

° Pamietaj o rozgrzewce i wyciszenie przed i po wysitku.



Trening aerobowy

Aktywnos¢ aerobowa przyspiesza tetno i oddech oraz poprawia wytrzymatosé. Docelowo powinno sie
¢wiczy¢ co najmniej 150 minut/tydzien aktywnosci o umiarkowane] intensywnosci lub 75 minut aktywnosci
o duzym natezeniu. Zacznij od treningu o mniejszym natezeniu, takiego jak spacer czy jazda na rowerze.

?
Co? Jak czesto? Jak mocno? Jak?
Wszelka ciggta, 3-5 dni/tygodniu Zacznij bardzo Zacznij od kilku minut.
rytmiczna aktywnosc. powoli. Potem ¢wicz Wydtuzaj trening do
mocniej. 30-60 minut w ciggu
dnia.

Pamietaj: Wystarczy 5 lub 10 minut tu i dwdzie. Albo ¢wicz 20 do 30 minut. BadZ aktywny jakkolwiek
i gdziekolwiek mozesz. Wszystko sie sumuje. Aby schudna¢, badzZ aktywny dwa razy bardziej.

Dodatkowe wskazowki:

Niektére leki psychotropowe mogg powodowac zawroty gtowy, problemy z wolniejszym
poruszaniem sie i koordynacja, zwtaszcza gdy po raz pierwszy zaczynasz je przyjmowac lub
zmieniasz dawke. Skontaktuj sie z lekarzem w sprawie tych efektéw.

Pij duzo ptynow przed, w trakcie i po ¢wiczeniach.

Trening oporowy

Trening sitowy, na przyktad praca z ciezarami lub opaskami oporowymi, sprawia, ze jestes silniejszy i
poprawiasz swoj ogolny stan zdrowia. Ponadto, trening sitowy moze sprawic, ze codzienne czynnosci, takie jak
podnoszenie koszy na bielizne lub praca w ogrodzie, beda tatwiejsze i bezpieczniejsze.

/

Co? Jak czesto? Jakmocno? lle?

Ciezarki, tasmy, 2-3 dni'w tygodniu, Zacznij bardzo powoli. 10 - 15 powtorzen
trening na nigdy dzien po dniu. Z czasem, zwiekszaj ¢wiczenia na kazda
maszynach lub obcigzenia. duza grupe
wykorzystanie miesniowa. Powtdrz
ciezaru witasnego 2 - 4 razy.

ciata (np. siadanie

i wstawania z

krzesta)

Pamietaj: Jesli tego potrzebujesz, skorzystaj z pomocy fizjoterapeuty lub certyfikowanego
trenera. Naucza Cie wtasciwego sposobu wykonywania ¢wiczen i prawidtowego oddychania.

Inne rodzaje aktywnosci fizycznej

Joga, pilates i tai chi moga poprawi¢ Twdj nastréj i by¢ pomocne dla wielu oséb z depresja lub lekiem. Aby
poprawic elastycznos$é, nalezy rozciggnaé miesien do punktu poczucia napiecia przez 10-30 sekund (30-60
sekund dla oséb starszych).

Jak zaczniesz W Ty m tngdn|U7

Wiecej informacji: www.exerciseismedicine.org/poland
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