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MALRETTET TRZANING VIRKER MOD DEPRESSION

Forskning viser, at fysisk treening lofter
bade fysisk og mental sundhed hos
personer med depression.

Af politisk konsulent René Andreasen

Samtaleterapi og medicin er almindelige elementer
i behandlingen af depression. Men fysisk traening
ber indga som supplement. For forskningen viser,
at malrettet fysisk treening er et effektivt middel i
behandlingen af depression.!

Udbredt og dadbringende

I lgbet af et ar har en kvart million danskere symp-
tomer pa depression. Det vil sige tristhed, tab af
livslyst- og glaede, lavt selvveerd, sgvn- og koncent-
rationsbesveer, svigtende appetit og treethed. Af-
haengig af symptomernes omfang, karakteriseres
depressionen som let, moderat eller sveer.

Har man farst haft én depression er risikoen for at
fa en ny betragtelig. En undersggelse viser, at halv-
delen af dem, der har haft en depression, vil opleve
en ny depression - og har man farst haft to depres-
sive perioder er sandsynligheden for, at man far en
tredje 80 procent.’

Ifglge Sundhedsstyrelsen er der arligt 91.000 dan-
skere, der er sa alvorligt ramt, at de har veeret i be-
handling i sygehusregi.”

Personer, der er deprimerede har ofte vanskeligt
ved at fungere i det daglige. De sidder mere stille
og er inaktive", bliver oftere ramt af livsstilssyg-
domme, og de har flere sygedage end andre. Nar
det er veerst, kan depression fare til selvmord.
Falgerne af depression betyder, at der er en over-
dgdelighed blandt personer med sygdommen.

Tegning: Gitte Skov

Personer med depression dgr i gennemsnit ca. 10
ar tidligere end andre."

Selvmord er en veesentlig forklaring pa denne for-
skel i levetid. Mennesker med depression har en ri-
siko for at bega selvmord, som er 20-25 gange hg-
jere end normalt. Men livsstilssygdomme, som fx
hjertekarsygdomme og diabetes, spiller ogsa en
central rolle i den hgjere dadelighed blandt perso-
ner med depression.'

Fysisk traening virker

Forskning viser, at malrettet fysisk traening har en
positiv effekt pa selve depressionen og pa risikoen
for at fa hjertekarsygdomme.

For det farste er det veldokumenteret, at fysisk trae-
ning gavner den deprimeredes mennesket med de-
pressions sindstilstand vaesentligt. Det gaelder uan-
set om den deprimerede er ung eller gammel* eller
graden af depressionen. Samtidig nedsaetter fysisk
treening og den deraf falgende bedre kondition ri-
sikoen for at f& en ny depression.""
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For det andet kan fysisk treening forbedre menne-
sker med depressions kondition og dermed ned-
bringe risikoen for hjertekarsygdomme vaesent-
”gt‘viii

Lene Nyboe Jacobsen, der er fysioterapeut, ph.d. og
forsker ved afdelingen for depression og angst pa
Aarhus Universitetshospital, ser et stort potentiale i
fysisk treening som behandling:

"Udover at have en gavnlig effekt pa selve depressi-
onen, gavner den fysiske treening det generelle hel-
bred. Det er en effekt, som man ikke opnar gennem
medicinsk behandling eller samtaleterapi alene,” si-
ger hun.

Treeningen skal styres

En af konsekvenserne ved at veaere deprimeret, er, at
det kan vaere svaert at tage initiativ. Deprimerede
har derfor ofte vanskeligt ved at mgde op til plan-
lagte traeningsaktiviteter.* Samtidig kan deprime-
rede have en tendens til at miste motivationen,
fordi de har vanskeligt ved at se eller anerkende
forbedringer.

Et nyligt gennemfart metastudie af deprimerede
personers frafald til traeningsforlgb viser, at nar
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treeningen superviseres og tilpasses af fysiotera-
peuter, som er vant til at motivere og engagere,
gges fremmgdet og feerre dropper treeningen helt.
Derudover stiger udbyttet af traeningen.®

Tina Lambrecht, formand i Danske Fysioterapeuter,
mener, at fysioterapeuter bar spille en central rolle i
behandlingen af de hundrede tusinder danskere,
som lider af depression:

"Fysioterapeuter er gode til at opbygge en tillids-
fuld relation, til at motivere og stette og til at sikre,
at traeningen foregar med hgj kvalitet. Derfor bar
fysioterapeuter og superviseret treening indga som
en helt naturlig del i behandlingen af depression,”
siger hun.

Tina Lambrecht ser samtidig med bekymring p3, at
antallet af fysioterapeuter i behandlingspsykiatrien
er faldende, nar forskningen peger pa vaerdien af
malrettet fysisk treening til personer med depres-
sion:

"Jeg kan kun opfordre de ansvarlige til at se ngjere
pa forskningen og indfri potentialet i malrettet fy-
sisk traening til personer med depression,” siger
hun.
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