SPIS TRESCI

WIROWADZENIE s omsiirismmmmmmsin it s i e A s iy 9
1. AKTYWNOSC FIZYCZNA I STRES .ovucersecsssesssessmesssesssessssssssssssssssssssensesssssssssssssassssns 14
1.1. AktywnoS¢ fizyczna i reakcja SEFESOWA .....ceuveeeerssessssesssssssssssssssssssnssssanans 14
1.2. Aktywno$¢ fizyczna a poziom stresu i jego wplyw na stan zdrowia ... 21
1.3. Aktywnos¢ fizyczna jako strategia radzenia sobie ze stresem ............... 24
1.4. Posredni wptyw aktywnosci fizycznej na transakcje stresowg ... 32
1.5. Podsumowanie - aktywno$¢ fizyczna i SIres ........vevreeeveeesessssesesssssessens 36

2. CWICZENIA FIZYCZNE A SFERA EMOCJONALNA  ootuuuusensuunasnnessessseesessssssasmasnsnssees 37
2.1. Efekt ostry - zmiany pod wptywem jednorazowych zajeé ... 40
Zekely LRI ammimmonnishsionssnsos wassssiassinsmusssssmsh o s s s R S SRR 40

2:1.2. Inne emOC|e NETALYWINE. uisissssisssesssinssssesssssiscnssinssisssomssnmssesoosssseanessmssnssosss 61

2.1.3. EMOCj© POZYLYWIE  ...cvvvesrmrsssmssssmsssssssssnssssssssmsssssssssssssasensassssssssnssssansssnssssnas 71

2.2. Efekt chroniczny - wptyw programow ¢wiczen fizycznych na nastréj 76

2. 2.1, Negatywne WY AT WASETOTIL  .urssswsssessssisissisessisssssssssassisossrssaitissasbusiniss 76

2.2.2. Pozytywne Wymiary NAaSITOJU  .......ccccessemssessssessssnssnsssssmsssssssmssssssasssssssases 85

2.3. Cwiczenia fiZyczne a CeCha IEKU .....wevoveeerseersssessessesssesssessessesesssneseseeessne 89
2.4. Mechanizmy wplywu wysitku fizycznego na sfere afektywng ............... 90
2.4.1. Mechanizmy fiZJolOgICZNe  ....cssmssemsemssmssssmsssmssssissssmsssssssearsss 92

2.4.2. Mechanizmy psycholOGICZNE ......coneminsemssssmssessssssssesssssssssenins 97

2.5. Podsumowanie - wskazowki praktyczne dla éwiczgcych ... 103

3. AKTYWNOSC FIZYCZNA A OBRAZ WEASNE] OSOBY  .ccoveuresnssssensessensesssssssssssens 105
3.1. AktywnoS$¢ fiZyCzna a SAMOOCENA ....cvvvveevesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 105
3.1.1. Pojecle samooceny ijej SHUKHITE - owisenumamasnsmsasmms 105

3.1.2. Cwiczenia fizyczne a SAMOOCENA .u..covuueervseeesssssssssssssssssssssssesseesssn 109

3.1.3. Mechanizmy wplywu aktywno$ci fizycznej na samoocene ..... 112

3.2. Aktywno$¢ fizyczna a poczucie wasnej SKULECZNOSCH .uuvvvvvvmessssssssssesessenns 118
3.2.1. Poczucie wilasnej skutecznosci jako wymiar Ja .....ccoervemveerrenennn. 118

3.2.2. Poczucie wtasnej skuteczno$ci jako czynnik posredniczacy
we wptywie ¢wiczen fizycznych na samoocene i stany
ARCICEYWIE upmuounnsonssussrmnevsssioesss oosssassnissscuuiss s sssssrsss s s ST BISNT 120



3.2.3. Wplyw aktywnosci fizycznej na poczucie wtasnej

ST L R ——————— 125
3.3. Aktywnos¢ fizyczna a obraz wlasnego ciala ..., 128
3.31. Pojecie ohrazn dald s s 128
3.3.2. Aktywnos¢ fizyczna jako behawioralny sktadnik obrazu ciata .. 131
3.3.3. Aktywnos¢ fizyczna a obraz wlasnego ciata ...eeneriencnnnnn. 134
3.4. Aktywno$c¢ fizyczna a samoocena, poczucie wiasnej skutecznosci

i obraz wlasnego ciala - podsumowanie ........——— 144

3.5. Aktywno$¢ fizyczna a lek o wyglad fizyczny i poczucie skutecznosci
AULOPTEZENTACYTIIE] ceoscessemsssmsosmsonsassmasiamsammssmssssnsssasssssssasssssassssossasssssssssssanssssessassssnsess 145
3.6. Podsumowanie — wskazowki praktyczne ... 149
4. AKTYWNOSC FIZYCZNA W LECZENIU ZABURZEN PSYCHICZNYCH  .ccvcssussnnas 152
4.1. Aktywno$¢ fizyczna a zdrowie PSYChiCZNe .......ccenmsssimsssssssssssssessasssens 153
4.2. Aktywno$€ fizyczna a depresja .cmmmmmssmssssmmmssrsmsssssssassssisssssasssssss 155
4.2.1. Badania poréwnawcze i prospektywne ... 157
4.2.2. Przeplady badai i metaanalizy .essssmsmsmusssmesnsmmmsimssmssssens 161
4.2.3. Cwiczenia fizyczne W terapii ePresji ....mmmmmmmmssesssssmssssses 164
4.2.4. Mechanizmy wptywu ¢wiczen fizycznych na depresje .............. 171
4.2.5. Wskazdowki praktyczne dla prowadzacych zajecia .....veveevvennnee. 173
4.3. Aktywnosé fizycznaa zaburzenia IEKOWE - ...xomseumssmussssssssesmssnss 175
4.3.1. Badania populacyjne i metaanaliZy ....cussoomssimmssionan 177
4.3.2. Cwiczenia fizyczne w terapii zaburzen lekowych .....occccmresnnn 178
4.4. Aktywno$c¢ fizyczna i trudnosSci Ze SNeIM  ......csimssnsossssosssimsssssesssmsssssons 183
4.5. Podsumowanie - wskazéwki praktyczne w pracy z pacjentem ......... 187

5. KORZYSCI PSYCHICZNE AKTYWNOSCI FIZYCZNE] W WYBRANYCH

(& 111) 7.V o ; (RR——— S T——————————— 189
5l DZIEtl 1 THOHZIEZ iR S sasos oot 189
5.1.1. AltywiioSt Fzycana LSITES .maemmmimmismmimismismrs 190
5.1.2. AldywnoSc lizyczna Tafekt .ocvmmemimmmmmmimomsnisimmiiins 192
5.1.3. Aktywno$¢ fizyczna i obraz wlasnej 0S0bY ....cvieeenisissssisiinnnns 197
5.1.4. Aktywnos¢ fizyczna a sfera poznawcza ... 202
5.2. Osoby w Starszyim WIBKIL sssmsssimsssmsommnomssmsssasssssasiosmssainnse 205
52.1. AktyvwmoSt fizyczna 1jakoSC Iyria cuimimmmmunaninssisimsi 206
5.2.2. Aktywnos¢ fizyczna a funkcjonowanie poznawcze ... 208
5.2.3. AldyWnose Reyernal depresjl s weseeusmnmmunminmrnm 212
5.2.4. Aktywno$¢ fizyczna a poczucie wiasnej skutecznosci ....ceiens 213

5.2.5. Aktywnosc¢ fizyczna a sen i odczuwanie bolu ... 215



5.2.6. Podsumowanie - model zalezno$ci u 0séb starszych ... 216

5.3. KODIELY W CIGZY  oooverrcrcrenrenssnssssesssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssessssssssssasssssssssssssssss 218
5.3.1. Badania porOWnaweze .o 220
5.3.2. Wplyw jednorazowych ¢wiczen fizycznych - efekt ostry .......... 221
5.3.3. Wptyw systematycznej aktywnosci fizycznej - efekty

COTOMICTING  wussuucssussonssssissssnssinsomsssosirssbsnses i oRas AEoS AR TARI SRS ASAI 227
5.3.4. Podsumowanie - model zaleznosci u kobiet w cigzy ... 237

6. ZAGROZENIA DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO ZWIAZANE Z SYSTEMATYCZNA

ARCT YISO, FETVUTTIER. i oo s i s 240
6.1. Uzalefnichilc.od ewWicen NZVEznyoll .smsommaommsmmsssss s 240
6.1.1. Uzaleznienie od ¢wiczen jako zjawisko patologiczne ................ 241
6.1.2. Kryteria uzaleznienia od ¢wiczen fizycznych ......iicicnnaes 244
6.1.3. Cechy osobowosci 0s6b uzaleznionych od ¢wiczenl ....ceinneee. 247
6.1.4. Mechanizmy uzaleznienia od ¢wiczen fizycznych ... 249
6.2. Zaburzenia odzywiania u 0s6b systematycznie ¢wiczgcych ... 253
6.2.1. Zaburzenia odZyWASHIA oo 203
6.2.2. Uzaleznienie od ¢wiczen a zaburzenia odzywiania ... 256
6.3. Zaburzenia dysmorficzne a aktywnos$¢ fizyczna ... 262
6.3.1. Dysmorfia mie$niowa jako zaburzenie psychiczne ... 263
6.3.2. Dysmorfia miesSniowa w KultUrystyCe ascssmsmsnsesmesssnnsisses 269

6.4. Podsumowanie - zaburzenia obrazu ciata, odzywiania
I'madmierne éwiczenla v 272
BABLEOGRARTA 'ouiousussesinonssasmssssssiosssnssnansinssmmssosssssiss sovieosssisss s bsvisouiiss sbi st i ois sossessansssins 276

AT IINNTCIE  conivuconouoinnmscsosaoioneamme a4 A5 (e S s 328



