Fysisk aktivitet och minnet
Hur paverkas hjarnan da vi ror pa 0Ss?
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Varfor ar fysisk aktivitet bra?

Valbekanta:

» Forebygger flertal sjukdomar

« Uppratthaller den fysiska funktionsformagan
« Uppratthaller socialt valmaende

* Osv...




Hjarnaktivitet - stillasittande vs. aktiv




Vad hander i hjarnan da vi ror pa oss?

Blodflode — aktivering - neurotransmittorer
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Kognitiva formagan

Exekutiva funktioner

Minnet
Planering
Koordination av uppgifter

Mindre omfroskat: nybildnign av hjarnceller, inlarningsférmaga




tet

Kreativ




Koncentration

« "Ga och spring av er overlopps energin”

« Akut: Aktivitet som okar pulsen visar direkt pa
aktivitet | de delar av hjarnan som jobbar med
koncentration

« Langsiktigt: tydligt samband mellan konditionsniva
och koncentration



Ingredienser for valmaendet

Serotonin




Minnet och fysisk aktivitet

« Kan bromsa krympningen av hippocampus (minnescentrat)

« Demens & Alzheimers —risken att insjukna minskar och hos
insjuknade kan utvecklingen lindras/férdr6jas

« Langtidseffekt pa Mild kognitiv svikt MCI (planering, organisering)




Vilken typ av traning ar bast for
minnet?

« Aerob traning (latt konditionstraning)

« Styrketraning

« Kombination (ex. kondition, styrka, balans, kognitiva
uppg)

Alla tre har positiv effekt. Speciellt traning med inslag som
aktiverar hjarnan kognitivt.

Allra storst effekt hos inaktiva personer som bdorjar rora pa
sig — d.v.s. aldrig for sent att borja!



Balans

Nya motions- s
rekommendationerna 2 GGR/V

ANSTRANGANDE MOTION
TH 15MIN/V

eller
RASK MOTION
2H 30MIN/V

LATT MOTION

sa ofta som mojligt

PAUSER FRAN STILLASITTANDE

alltid da du kan

ATERHAMTANDE SOMN
tillrackligt
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Sammanfattning

 Fysisk aktivitet har bade akuta och
angvariga positiva effekter pa hjarnan

* Positiv effekt pa minne, kreativitet,
Koncentration, stresshantering, inlarning
och kanske aven intelligens. Minska
risken for depression, angest och
demens.

 Alla aktiviteter som hojer pulsen gor gott!




Lilia Ohman
Motionsansvarig

Abo stads Idrottstjanster
lilja.ohman@turku.fi
050 554 6218

FYSS 2017 : fysisk aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling /
Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA).
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Okar produktionen av neurotransmittorer som
reparerar hjarnceller

Forbattrar minnet

Okar uppmarksamhet och koncentration
Effektivare beslutsfattande

Bidrar till nybildning av nervceller och blodkarl

Forbattrad planering och multi-tasking



5 SATT HJARNAN PAVERKAS
DIREKT EFTER FYSISK AKTIVITET

Forbattrad inlarning

Neurotrophic factors (NF) ar sma molekyler som
stodjer hjarnans tillvaxt och utveckling. Traning - o
stimulerar manga NF som till exempel brain e, . Battre humor
derived neurotrophic factor (BDNF) och vascular Traning kan lindra negativt humor.

endothelial growth factor (VEGF). Att utfora en fysisk aktivitet
som du sjalv tycker om pa

en sjalvvald intensitet kan fungera
som bast for att forbattra humoret.

Hjalper till med

hjarnsjukdomar
Motion lindrar symptom av
manga humor- och psykologiska
storningar inklusive angest,
depression, schizofreni och
posttraumatisk stressyndrom.

Minskad stress
Ett traningspass kan hjalpa till
att minska stress med upp till 24
timmar efter passet.

Forbattrad hjarnfunktion
Prefrontala cortex ar framsidan av hjarnan som ar
involverad i manga komplexa funktioner som
uppmarksamhet, motoriskt larande, minne,
problemlosning, talande och beslutsfattande.
Traning kan forbattra alla dessa funktioner upp till 2
timmar efter traning, sannolikt oberoende av
traningsintensitet.

JC Basso et al. Brain Plasticity. Mar 2017




