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Úvod

Těžko bychom našli část těla, které by neprospívala přiměřená tělesná aktivita. Italský lékař a profesor fyziologie Angelo Mosso (1846–1910) napsal: „Tělesná cvičení mohou nahradit mnoho léků, ale žádný lék na světě nemůže nahradit tělesná cvičení.“

Tělesná aktivita představuje levný a účinný způsob prevence řady onemocnění včetně těch nejzávažnějších, jako jsou nádory (Eshak et al., 2022) nebo onemocnění srdce. Pro některé skupiny obyvatel je tělesná aktivita zvláště důležitá. K nim patří děti a dospívající, jejichž pohybový systém se rychle vyvíjí, a zvláště pak hyperaktivní děti s poruchami pozornosti. U dětí a dospívajících se tělesná aktivita uplatňuje i jako způsob zvládání stresu a kompenzace jednostranného dlouhého sezení během školní výuky nebo při hraní počítačových her. V tomto sdělení se ale především zaměříme na význam tělesné aktivity pro duševní zdraví.
Tělesná aktivita a prevence nebo mírnění depresivní a úzkostné symptomatologie

Matias et al. (2022) zjistili, že u fyzicky aktivních jedinců existuje nižší riziko deprese. Metaanalýza autorů Coventry et al. (2021) se zaměřila na fyzickou aktivitu ve venkovním prostředí, což mohla být chůze i práce na zahradě. Autoři konstatují mimo jiné zmírnění depresivní a úzkostné symptomatologie. K podobným závěrům dospěla studie autorů (Antunes a spol., 2005), kteří zjistili nižší míru depresivní symptomatologie a vyšší pocit zdraví v souvislosti s aerobním cvičením. O užitečnosti jógy v této indikaci svědčí práce autorů Dalpati a spol. (2022). Podobně prospěšný může být i čchi-kung, a to i u osob z vážnými zdravotními problémy (Jiang et al., 2021).
Tělesná aktivita má významné místo při mírnění krátce trvající depresivních příznaků, které ještě nesplňují diagnostická kritéria depresivní poruchy. Nasazení antidepresiv, zvláště u dospívajících, je zde nevhodné s ohledem na jejich vedlejší účinky. Kromě toho by v tomto případě depresivní obtíže odezněly dříve, než by se projevil účinek antidepresiv. To trvá tři týdne i déle. Při léčbě úzkostných stavů může fyzická aktivita často nahradit návykové léky ze skupiny benzodiazepinů.

Tělesná aktivita a zvládání stresu a bažení
O užitečnosti různých forem tělesné aktivity při zvládání stresu existuje velké množství odborných prací. Některé z nich se týkaly i mírnění stresu během pandemie COVID-19 (např. Vogel et al., 2022).
Bažení po alkoholu nebo jiné látce je provázeno stresem, nepřekvapuje proto, že tělesná aktivita představuje účinný způsob, jak bažení zvládat (Hallgren et al., 2021).

Tělesná aktivita, duševní výkonnost
Přiměřená tělesná aktivita zlepšuje kognitivní funkce u dětí, dospívajících, lidí středního věku i seniorů (Ferreira et al., 2022). Tělesná aktivita má pozitivní efekt i u osob, u nich došlo k poškození mozku (Zhang et al., 2022). Uvedené skutečnosti se vysvětlují mimo jiné tím, že tělesný pohyb podněcuje neuroneogenezu, tj. vznik nových nervových buněk. Podle materiálů Americké psychiatrické asociace chrání tělesné cvičení do jisté míry před úbytkem mozkových buněk při Parkinsonově nemoci, Alzheimerově nemoci, po cévní mozkové příhodě i při fyziologickém stárnutí.
Poznámka k vrcholovému sportu a velkým sportovním akcím

Vrcholový sport představuje ze zdravotního hlediska riziko pro sportovce a je jasné, že neprospívá ani divákům, kteří sledují např. fotbalový zápas v televizi. Velkolepé sportovní akce, jako je Olympiáda, nemají pozitivní efekt na míru fyzické aktivity běžné populace (Bauman et al., 2021).
V naší praxi jsme se poměrně často setkávali s jedinci, kteří se v dospívání věnovali sportu na vrcholové úrovni. To se často dělo na úkor vzdělání nebo jiných zájmů. Pak přišel úraz, pokles výkonosti apod. a nastal konec sportovní kariéry. Frustrace a nedostatek hodnot u nich následně přispěly k rozvoji závislosti.

Jak motivovat zejména dospívající k větší míře tělesné aktivity

Van Sluijs et al. (2021) uvádějí, že celosvětově 80 % dospívajících trpí nedostatkem fyzické aktivity. Během pandemie COVID-19 se míra fyzické aktivity v řadě zemí ještě snížila. Domníváme se, že v tomto směru by se měl změnit přístup rodičů i vzdělávacích institucí. Místo závodění, soupeření a bizarních sportovních aktivit by více prospěla jednoduchá tělesná cvičení zařazovaná do běžné výuky. Některé formy tělesné aktivity nevyžadují nákladné vybavení ani nedostupná, luxusní sportoviště. Sem patří např. chůze, běh nebo jóga, které lze snadno včlenit do běžného životního stylu dospívajících i dospělých.
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