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Úvod

Přiměřená tělesná aktivita představuje nejen účinný způsob prevence řady onemocnění včetně
kardiovaskulárních a nádorových. Lze tak ovlivnit i duševní stav, a to často rychleji a bezpečněji než léky.



 

Prevence a mírnění depresivní symptomatologie

Tělesná aktivita pomáhá v prevenci a léčbě deprese (např. Choi et al., 2019, Sun-Young et al., 2019). Toto
zjištění je prakticky důležité. Účinek antidepresiv lze očekávat řádově po týdnech pravidelného užívání.
Antidepresiva se tedy nehodí ke zvládání krátkodobého stavu smutku, který často nelze označit za depresi,
jak je definována v mezinárodní klasifikaci nemocí (MKN-10). V tomto případě je jednoznačně vhodnější
přiměřená fyzická aktivita. Za pozornost stojí i fakt, že tělesná aktivita mírní depresivní symptomatologii i u
dětí a dospívajících, u nichž je podávání antidepresiv spojeno s vyšším rizikem suicidálního jednání než v
dospělosti.

 

Úzkostná symptomatologie

Tělesná aktivita mírní podstatným způsobem úzkostnou symptomatologii (Kandola et al., 2018). I toto
zjištění je klinicky závažné, uvážíme-li celosvětovou epidemii zneužívání benzodiazepinů a závislostí na
nich (Votaw et al., 2019). Tělesná aktivita zde představuje bezpečnější alternativu. Navíc ji lze doporučit
také jako doplněk jiné léčby.

 

Paměť a duševní výkonnost

Zjistilo se, že tělesná aktivita souvisí s lepší pamětí a vyšší kvalitou života seniorů žijících v domově
důchodců (Arrieta et al., 2018). Toto zjištění není nové, v podobném duchu vyznívá i stanovisko Americké
psychiatrické asociace. Podle něj fyzická aktivita chrání před úbytkem mozkových buněk při Parkinsonově
nemoci, Alzheimerově nemoci, po cévní mozkové příhodě i při fyziologickém stárnutí (Winerman, 2005).
Příznivý vliv na fungování mozku se prokázal i u dětí. Děti, které se pravidelně věnovaly tělesnému cvičení,
měly mimo jiné lepší pozornost, paměť a lepší školský prospěch (de Greeff et al., 2018).

 

ADHD

Soustavná tělesná aktivita mírní symptomatologii u dětí s ADHD (Ziereis a Jansen, 2015).

 

Vliv na kvalitu života a životní spokojenost

Tělesná aktivita zvyšuje kvalitu života nejrůznějších skupin. To se týká vysokoškoláků (Nowak et al., 2019),
dětí a dospívajících (Marker et al., 2018), dlouhodobě hospitalizovaných duševně nemocných (Deenik et
al., 2017), pacientů s nádorovým onemocněním (Eyl et al., 2018), ale i např. administrativních pracovníků
(Arslan et al., 2019).

 

Kontext tělesné aktivity

Nešpor a Csémy (2016) zjistili, že dospívající, kteří se věnují fotbalu, pijí více alkoholu než jejich vrstevníci.
Problémem zde není samotná fyzická aktivita, ale její kontext. Na fotbalové tréninky nebo zápasy totiž
často navazuje pití piva v restauracích. Co se týče vrcholového sportu, ten bývá spojen se stresem,
soupeřivostí, nadměrnou fyzickou zátěží a dalšími faktory, které mohou oslabit nebo eliminovat příznivý
vliv tělesné aktivity.



Kontext fyzické aktivity může být i pozitivní. Typickým příkladem jsou kluby jógy, které často navštěvují
ženy, jejichž dospělé děti odešly z domova. Kromě pozitivního vlivu cvičení a relaxace se zde jistě
uplatňuje i možnost uspokojovat své sociální potřeby.

 

Druh a intenzita tělesné aktivity

Hodně záleží na zdravotním stavu určité osoby a jejich preferencích. Pozitivně působí různé formy fyzické
aktivity. Např. při mírnění depresivní obtíží u starších lidí bylo cvičení nízké intenzity stejně efektivní jako
chůze (Motl, 2005). Za rozumné minimum pro tělesné zdraví u staršího člověka lze považovat asi 7 500
kroků denně nebo jejich ekvivalent. I méně je ale mnohem lepší než nic (Lee et al., 2019).

 

Závěr

Zdravotníci by měli pacientům doporučovat fyzickou aktivitu i s ohledem na jejich duševní zdraví.
Zdravotníci také udělají dobře, když včlení pravidelné cvičení nebo chůzi do svého životního stylu.
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