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Sazetak: Uvod: Fizicka aktivnost su pokreti skeletnih miSi¢a za koji se koristi energija. Najraniji zapisi o
ciljanoj fizickoj aktivnosti datiraju ¢ak iz 2500. godine p.n.e iz Kine, $to nam govori da su ljudi jos tada znali
da je ona bitna za oCuvanje zdravlja. Medutim, danas covek zbog tempa Zivota i velikih obaveza uglavnom
provodi vreme na radnom mestu, kao i kod kuée u sede¢em poloZaju i nema vremena za fizicku aktivnost.
Sve to se odrazava na mentalno zdravlje. Depresija kao jedan od glavnih problema danasSnjice moze se
ublaziti fizickom aktivnoSéu. Cilj rada: objasniti kako fizicka aktivnost utiCe na poboljSanje simptoma
depresije. Depresija: Depresija je psihicki poremecaj koji se karakteriSe osecajem tuge i gubitkom volje i
interesovanja za vecinu stvari. Ona se klasifikuje u pet razlicitih entiteta. Na pojavu depresivnog poremecaja
utice genetska predispozicija i faktori sredine. Fizicka aktivnost i depresija: Pozitivan uticaj vezbanja na
mentalno zdravlje je sve ¢eS¢i predmet istrazivanja i zanimanja opSte populacije. Postoji viSe nac¢ina na koje
redovna fizicka aktivnost moze da poboljsa raspolozenje i ublazi simptome depresije. Medutim, neki vidovi
fizicke aktivnosti mogu imati i negativan uticaj na psihu. Zakljucak: Kako bi fizicka aktivnost imala pozitivan
uticaj na zdravlje bitno je da se sprovodi redovno i pravilno. Osoba sa depresijom treba da izabere onu
aktivnost koja njoj odgovara i poZeljno je da ona bude u prirodi. Takode je bitho da se osoba pridrZava

zdravog nacina Zivota.
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Uvod

Pod fizickom aktivno$éu
podrazumevamo pokrete skeletnih misi¢a za koji
je potrebna energija. Takode, to je i pokret tela
koji je omogucen miSi¢no-skeletnim sistemom i
za posledicu ima potro$nju energije koja je veca
nego ona koju telo tro8i dok miruje. Fizicka
aktivnost moze da bude aerobna :obavljanje
kuénih poslova, rekreativne aktivnosti poput
voznje bicikla, brzog hodanja i tréanja, ili
anerobna kao $to je dizanje tegova [1]. Fizicka
aktivnost je bila uslov za preZivljavanje, opstanak
pojedinca i cele zajednice.(Stevo Popovi¢ 3).
Najraniji zapisi o ciljanom i organizovanom
vezbanju potiCu iz drevne Kine (2500. godine
p.n.e). Tada su ljudi podsticani da rade vezbe po
uzoru na kretanje Zivotinja [2].

Danas c¢ovek ima sve manje vremena za
fizicke aktivnosti jer je modernizacija dovela do
takvih uslova da je ¢oveku sve olak$ano. Kupovina
i pla¢anje su preko interneta, posao se radi od
kuce, uglavnom u sedecem polozaju, a Setnja i
fizicka aktivnost su minimalizovane [3].

Centar za kontrolu i prevenciju bolesti,
kao i mnoge druge ustanove, preporucuju da
op$ta populacija, kao i osobe sa odredenim
medicinskim stanjima, redovno sprovode fizi¢cku

aktivnost. Ovo je najbolji nac¢in za unapredenje
javnog zdravlja i prevenciju bolesti. Preporuka je:
30 minuta fizicke aktivnosti umerenog
intenziteta, najmanje 4 dana u nedelji, a idealno
svakog dana, pozitivno uti¢e na prevenciju i
kontrolu hipertenzije, dijabetes mellitus-a
(insulin zavisni), osteoporoze i slicnih stanja. Ali
$ta kada je u pitanju mentalno zdravlje, odnosno
depresija? Smatra se da fizicka aktivnost moze da
bude veoma efikasna za prevenciju i kontrolu
psihijatrijskih bolesti [4]. Naravno, osim fizicke
aktivnosti bitno je kakav vazduh udiSemo, kakvu
hranu jedemo i kakvu vodu pijemo, kao i u kojoj
koli¢ini. Cini se da se ovim poslednjim aspektima
pridaje poseban znacaj, a retko Cujemo da je
fizicka aktivnost podjednako bitna [5]. Depresija
se definiSe kao poremecaj raspoloZenja i
karakteriSe je uporni osecaj tuge i gubitak
interesovanja [6]. Kada osoba pati od depresije
Cesto se ¢ini da poslednja stvar koju Zeli da radi je
bilo kakav vid fizicke aktivnosti, medutim, ovo
moZe biti od prevelike pomoc¢i. Upravo time se
nas rad i bavi.
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Cilj rada

Cilj naSeg rada je da objasnimo $ta je to
fizicka aktivnost i kako ona pozitivno deluje na
mentalno zdravlje, a konkretno na depresiju i ko
se sve treba baviti fizickom aktivnosc¢u i u kojoj
meri. Takode, naveS¢emo i negativne strane
upornog treniranja.

Depresija
Depresija je po definiciji poremedéaj
raspoloZenja koji osobu ¢ini tuznom i sklonom ka
gubitku interesovanja i c(¢eS¢e pogada Zene.
Vecina ljudi nece traziti medicinsku pomo¢, 60%
zbog laznih percepcija, a ostali zbog stigme i
predrasuda iz okoline. Depresivni poremecaji se
klasifikuju na pet kategorija i svaku od njih
karakteriSe = tuga, praznina, razdraZljivo
raspoloZzenje koje moze da bude praceno
somatskim  ili = kognitivnim  promenama.
Kategorija depresije su sledece:
- Poremecaj regulacije raspoloZenja,
- Veliki depresivni poremecaj,
- Perzistentni  depresivni  poremecaj
(distimija),

- Predmenstrualni disfori¢ni poremecaj,

- Depresivni poremecaj zbog drugog
zdravstvenog stanja [6].

Svetska zdravstvena organizacija procenjuje
da je udeo stanovniStva u svetu koje ima
depresiju oko 4,4%. Ovo su podaci iz 2015.
godine i to bi znacilo da je tada bilo 322 milona
ljudi sa depresijom. Danas su te brojke mnogo
vece, Cak je i broj iz 2015. godine porastao za
18,4% u odnosu na 2005. godinu [7]. U 2022. se
udeo depresije uvecao za 25%, a glavni razlog je
bila pandemija COVID-19 [8]. Kao $to mozemo da
zaklju€imo, depresija nije nimalo naivan problem
i izuzetno je bitno razumeti zasto se javlja i kako
se manifestuje, da bi mogli da je kontroliSemo
pravilno. Etiologija depresivnog poremecaja je
multifaktorska, odnosno, na njegovu pojavu uticu
i genetski i faktori sredine. Depresija se moze
javii i kod osoba koje nemaju pozitivnu
porodi¢nu anamnezu, ali su Sanse tri pute vece
kod onih jedan od roditelja pati od depresije.
Veéina ljudi reaguje loSe na gubitak bliske osobe
ili neke nepovoljne situacije u Zivotu, tako da i ovo
moZe da bude razlog za nastanak reaktivne
depresije [6].

Uobicajeni simptomi depresije ukljucuju:

- Stalno tuzno, uznemireno ili ,prazno“

raspoloZenje,

- Oseéaj beznada ili pesimizma,

- Oseéaj razdrazljivosti, frustracije ili

nemira,
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- Osecaj krivice, bezvrednosti ili
bespomoc¢nosti,

- Gubitak interesovanja ili zadovoljstva za
hobije ili aktivnosti,

- Smanjena energija (umor),

- Poteskoce u koncentraciji, pamcenju ili
donosenju odluka,

- Poteskoce sa spavanjem, rano jutarnje
budenje ili preterano spavanje,

- Promene u apetitu ili neplanirane
promene teZine,

- Bolovi, glavobolje, grcevi ili problemi sa
varenjem bez jasnog fizickog uzroka i
koji se ne olakSavaju cak ni lecenjem,

- Pokusaji samoubistva ili misli o smrti ili
samoubistvu.

Da bi se nekoj osobi postavila dijagnoza
depresije, ona mora da ima pet simptoma svaki
dan, skoro ceo dan, najmanje 2 nedelje. Jedan od
simptoma koji mora da se javi je depresivno
raspoloZenje ili gubitak interesovanja za sve
aktivnosti. Bimo je razlikovati razdrazljivost od
depresije [9].

Fizi¢ka aktivnost i depresija

Depresija se obitno le¢i lekovima,
psihoterapijom ili kombinacijom oba. Kakva ce
terapija biti zavisi iskljuCivo od tezine simptoma
i same depresije [9]. Medutim, nekada lekovi
nemaju Zeljeni efekat, ve¢ kontraefekat i pacijent
zapada u jo$ vece mentalne probleme. Cak i
lekarima je nedovoljno poznato koliki je uticaj
redovne fizicke aktivnosti na mentalno zdravlje i
kako fizicka aktivnost moZe povoljno uticati na
depresiju. Redovna fizicka aktivnost moze
poboljsati raspoloZenje, a posebno je korisno za
blagu do umerenu depresiju. Pozitivan uticaj
fizicke aktivnosti na prevenciju i kontrolu fizickih
oboljenja je jasna, a danas je sve vele
interesovanje za uticaj na mentalno zdravlje i
depresiju [5]. Cak je i veliki broj studija dokazao
pozitivne efekte vezbanja na mentalno zdravlje, a
jedna je ¢ak pokazala da redovna fizicka aktivnost
znacajno smanjuje rizik od pojave depresije.
Takode je dokazano da c¢ak i jednokratno
veZbanje poboljSava raspoloZenje i smanjuje
simptome depresije [1].

Fizicka aktivnost je jeftino i efikasno
reSenje za sve osobe koje pate od depresije ili
jednostavno Zele da ocuvaju svoje mentalno
zdravlje a Zele da smanje doze antidepresiva.
Jedna studija je pokazala da osobe koje veZbaju u
kontinuitetu od par godina imaju 22% manji
rizik od nastanka mentalnih bolesti. Jako je bitno
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razumeti da se treba baviti fizickom aktivnoscu I
kod rizika od nastanka depresije i kod vel
postavljene dijagnoze. Fizicka aktivnost moZe da
doprinese boljem raspoloZenju i ublazavanju
osetaja tuge ili samoce, a istovremeno
omogucava bolji san [5].

Mehanizam dejstva i preporucena doza
veZbe
Mehanizam povoljnog delovanja redovne
fizicke aktivnosti na depresiju:
- Distrakcija,
- Samoefikasnost.
- Drustveni kontakt
Dejstvo distrakcije se objasnjava tako Sto
osoba skrece paznju sa nepovoljnih stimulusa u
toku i nakon vezbanja i direktno dolazi do
poboljsanja raspolozZenja. Dejstvo
samoefikasnosti se ogleda u tome da je sama
fizicka aktivnost izazov za pojedinca i
sposobnost da je uspeSno izvrSi dovodi do
poboljSanja raspoloZenja i povecanja osecaja
samopouzdanja. Drustvena interakcija je mozda i
najociglednija, s obzirom da su osobe sa
depresijom cCesto izolovane i nemaju Zelju za
interakcijama ili bilo kakvim aktivnostima.
Interakcija sa drugima im pomaze u poboljSanju
komunikacije i pruza im podrSku. Osim ova tri
mehanizma, dejstvo fizicke aktivnosti na
depresiju se ogleda i u lu¢enju hormona. U toku
vezbanja se lu¢i neurotransmiter monoamin, i
povecava se njegov sinapticki prenos i
funkcioniSe kao antidepresiv. Hormon endorfin
(enogeni opoid) koji se luc¢i tokom vezbanja,
izaziva osetaj smirenosti i poboljSava
raspoloZenje [4].
Vecina studija je dosla do zakljucka da
treba trenirati pet puta nedeljno [10].
Preporu¢eno vreme trajanje veZzbanja se
razlikovalo, neke su predlozile 150 minuta
nedeljno, a neke vise od 240 minuta [10].
Trajanje fizicke aktivnosti je po naSem misljenju
manje vazno -bitno je da se osoba maksimalno
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fokusira na fizicku aktivnost i da je primenjuje
redovno. Pozitivni fizicki i mentalni uticaji ¢e
nakon nekog vremena biti ocigledni, ali je takode
podjednako vazno da se osoba pridrzava zdravog
nacina zivota. Treba izbegavati alkohol, nikotin i
lekove koji nisu propisani od strane lekara.

Preterano vezbanje i uticaj na mentalno
zdravlje

Za neke ljude fizicka aktivnost prelazi u
opsesiju, odnosno oni postaju preokupirani
treningom S$to moze da utice na psihu i licne i
profesionalne odnose. Kao posledica ove opsesije
osoba moZe razviti: poremecaje u ishrani,
dismorfiju miSiéa (nezadovoljstvo izgledom),
zloupotrebu anabolickih  steroida, opsesiju
intenzivnim treningom, poremecaj raspoloZenja,
poremecaj menstrualnog ciklusa kod Zena i
fizicko preopterecenje [4]. Bitno je ,slusati svoje
telo” i raditi samo ono $to osobi prija i Cini da se
oseca bolje.
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zakljuciti da redovna i pravilna fizicka aktivnost
moze pomodi u prevenciji mnogih bolesti, kao i
depresije. Treba birati fizicke aktivnosti koje
izazivaju osecaj zadovljstva, odgovaraju nacinu
Zivota i savetuje se da one budu u prirodnom
ambijentu. Depresija nije naivno stanje i bitno je
imati dovoljno pravih informacija kako bi je
mogli prepoznati na vreme. Za sve osobe koje
pate od depresije ili imaju neki drugi psihicki
problem se savetuje da pored fizicke aktivnosti
upraznjavaju zdrav nadin Zivota. FIZICKA
aktivnost moze biti Stetna ako se preteruje i ne
sprovodi pravilno. Redovna fizicka aktivnost
moZe poboljsati raspoloZenje, a posebno je
korisno za blagu do umerenu depresiju. Svaki vid
aktivnosti je koristan, ali samo kada se radi u
kontinuitetu i ako se ne preteruje. Ovo zvuci kao
tezak proces, ali je potrebno pronaci motivaciju i
pokrenuti sebe.
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