Hjarnan och fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet Okar hjarnplasticiteten

Det ar numer valetablerat att fysisk aktivitet
har stora hélsoeffekter pa hjarta, karl,
diabetes och fetma. Vad som inte diskuteras i
lika stor utstrackning ar de starka bevis som
dven finns for de fordelaktiga effekterna pa
det hjarnan. Fysisk aktivitet har
halsoframjande konsekvenser pa var hjarna
och kan motverka neurodegenerativa
sjukdomar, paverka var mentala héalsa och
kognitiva funktioner.

Vi kan oOka hjarnans plasticitet och da
forbattra dess struktur, funktion och hélsa
med fysisk aktivitet. Vi bygger alltsa inte bara
upp kroppens muskler nar vi motionerar,
utan dven hjarnan och hjarncellerna. En
Ookande mangd forskning tyder nu pa att
fysisk aktivitet kan:

e forbattra kognitiva funktioner som
minne och inldrning

* o©ka psykisk halsa

* forebygga sjukdomar och skador i
hjarnan

* motverka stress och depression

e forbattra normal hjarnfunktion hos
friska personer

* bromsa de negativa effekterna pa
hjarnan som sker vid normalt
aldrande

Fysisk aktivitet kan agera forebyggande och
lagga grunden for en bra hjarnhéalsa och en
battre hjarnfunktion, men kan &ven vara
behandlande och symptomlindrande da en
skada eller sjukdom redan uppstatt.

Akuta vs. kroniska effekter av fysisk
aktivitet
Da man pratar om de positiva effekterna av

fysisk aktivitet pa hjarnan sa brukar man
skilja pa de akuta effekterna som sker under

eller kort tid efter traning, fran de kroniska
effekterna som tar langre tid. De akuta
effekterna ar de som personen ofta upplever
som positivt vid trdning som att man kdnner
sig gladare, piggare, orkar mer efterat, lattare
att sova och kan koncentrera sig battre.
Dessa har att géra med nivaer av olika
hormoner som snabbt férdandras i kroppen
vid tréaning och som sen har effekter pa var
hjarna och pa hur vi mar. Vi akut tréning sa
Okar nivaerna av noradrenalin, dopamin och
serotonin som aktiverar vart beléningssystem
och gor att vi mar bra. Fysisk aktivitet dkar
dven akut mangden av stresshormonet
kortisol som gor att vi tillfalligt blir mer
fokuserade och koncentrerade. Dessa
effekter ar dock for snabba for att bero pa en
plasticitet dar det sker strukturella
forandringar i var hjarna.  Plastiska

forandringar tar dock tid och det kravs en
langre tid av regelbunden traning for att
uppna dessa.

Foto: Asa Persson Sandelius

Det tar tid att bilda nya kopplingar och vagar
och att bilda nya celler som ska mogna till att
bli integrerade och funktionella. Visserligen
ar de akuta effekterna av fysisk aktivitet
positiva da de far oss att ma bra och vi
kommer da att vara motiverade att




motionera mer men for att uppna effekter pa
forebyggande av sjukdom och skada pa
hjarnan samt langvariga kognitiva
forbattringar sa kravs det effekter pa
plasticiteten genom en regelbunden fysisk
aktivitet over langre tid.

Kognition

Kognition ar mentala processer i hjarnan som
ar involverade i uppmarksamhet, minne,
inlarning, medvetande, sprak samt
beslutsfattande och problemldsning.

Det innefattar alla processer och aktiviteter
som vi anvander for att uppfatta, komma
ihdg, tanka och forsta. Studier har visat att
fysisk aktivitet forbattrar de kognitiva
funktionerna hos barn och ungdomar och att
en storre tid dgnad at sport i skolan ar
kopplat till battre akademisk prestation och
betyg. Fysisk aktivitet hos skolbarn har dven
ett positivt samband med 1Q, koncentration,
minne och beteende i klassrummet.
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Da vi blir aldre sa foérsamras var kognition och
hjarnans mentala processer saktas ner. Vi
kan dven drabbas av demenssjukdomar som
innebar en dnnu stoérre negativa effekter pa
vara kognitiva formagor. Det finns nu
overtygande bevis fran forskningen som visar
pa att fysisk aktivitet kan forbattra kognitiva
formagor och aven motverka
demenssjukdomar senare i livet. Fysisk
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inaktivitet ar daremot en riskfaktor for att
utveckla demenssjukdomar.
Sammanfattningsvis sa finns det bevis pa
samband mellan fysisk aktivitet och
forbattring pa flertalet aspekter av kognition
Over ett stort span av aldrar. Motion &r
fordelaktigt under hela manniskans livstid.

Sjukdomar och skador i hjarnan

Men det &r inte bara vid hog alder som
skadliga forandringar kan ske i hjarnan. Vi
kan nar som helst under livet drabbas av
neurodegenerativa sjukdomar och skador i
hjarnan. Epidemiologiska studier visar att
fysisk aktivitet minskar risken for stroke samt
sjukdomar som Alzheimers och Parkinson.
Fysisk aktivitet har dven flertalet positiva
effekter vid rehabilitering efter hjarnskador.
For att hjarnan battre ska kunna sta emot
skador och sjukdomar sa maste den vara
plastisk och ha formaga att bilda nya
kopplingar, vagar och dven nya celler. Da vi
vet att fysisk aktivitet 6kar denna plasticitet
sa ar det inte sa underligt att s3 manga
studier visar pa skyddande effekter pa
hjarnskador och sjukdomar och att fysisk
aktivitet minskar risken att utveckla dessa.
Vad som dven ar av storsta vikt ar att fysisk
aktivitet aven kan hjalpa till vid rehabilitering
och lakning efter att skador har skett och da
paskynda ldkning. Det ar inte alltid som fysisk
aktivitet kanske paverkar sjdlva sjukdomen,
men bidrar istdllet till en betydligt forbattrad
livskvalitet genom att motverka
depressioner, forbattra minnesfunktioner,

kognitiva funktioner  och motoriska
funktioner.
Psykisk halsa

Den psykiska ohdlsan o6kar i samhallet och
blir allt vanligare hos unga manniskor. Fler
och fler drabbas av depression, oro,
somnbesvar, nedstamdhet, angest och stress.
Personer med depression har ett Okat
stresspaslag och  o6kade  halter av
stresshormon som kortisol. Detta har manga
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negativa effekter pa hjarnan och kan orsaka
minskad plasticitet och celléverlevnad,
forsamrade strukturer och funktioner hos
hippocampus och minskad nybildning av
nervceller. Det ar tydligt att kronisk stress
och depression ger liknande paverkan pa
hjarnan  bade  strukturellt, molekylart,
celluldrt och pa beteende. Forskning visar att
fysisk aktivitet har positiva effekter pa
psykisk halsa och kan faktiskt ha lika stor
effekt pa depression som medicin har.
Forutom att sdnka nivderna av kortisol sa
Okar fysisk aktivitet dven mangden serotonin
och noradrenalin i hjarnan, precis som
antidepressiv behandling. Fysisk aktivitet
leder dven till battre funktion och struktur pa
hippocampus, en battre plasticitet och dkad
neurogenes och motverkar pa sa satt
depression och stress. Att vara fysisk aktiv
minskar dven risken for att utveckla
depression senare i livet bade hos vuxna och
ungdomar. Fysisk aktivitet verkar alltsa bade
forebyggande och behandlande da det géller
psykisk halsa.

Vad gor fysisk aktivitet med hjarnan?

Fysisk aktivitet paverkar hjarnan pa flera
olika sdatt och framjar en  oOkad
hjarnplasticitet. Till exempel sa paverkas och
utvecklas hjarnans blodkarl. Efter att
karlsystemet  bildats under  hjdrnans
utveckling sa bildas sen nya blodkarl da det
behovs. En omorganisation av blodkarlen i
hjarnan kan ske vid stimuli som skada men
aven vid fysisk aktivitet. Vid skada sa leder
ofta nybildning av blodkarl till en felaktig
forgrening av blodkarlen i hjarnvavnaden. Vid
fysisk aktivitet daremot sa bildar de nya
kdrlen normala och funktionella och
forgreningar. Detta leder sen till att hjarnan
far mer naringsdmnen och tillvaxtfaktorer
och kan reparera och bygga upp sig. Exempel
pa tillvaxtfaktorer som oOkar i hjarnan vid
fysisk aktivitet ar BDNF (Brain-Derived
Neurotrophic Factor) och IGF-1 (Insulin-like
Growth Factor 1). Dessa okar i sin tur
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nybildningen av nervceller fran stamceller
hjarnan.

(Neurogenes)

Fysisk aktivitet gor att det bildas manga fler
nya nervceller i hippocampus i den vuxna
hjarnan. Det leder till 3-4 ggr storre
produktion dn normalt och 6kar dven till viss
del oOverlevnaden hos nervcellerna. Fysisk
aktivitet goér aven sa att aldersrelaterad
minskning av hjarnans volym stannar av samt
Okar den synaptiska plasticiteten och gor
synapserna mer anpasshingsbara. Det gor
aven sa att antalet utskott och synapser 6kar
sa att kommunikationen mellan nervceller
blir starkare. Fysisk aktivitet kan daven minska
bade stresshormon och inflammationer som
kan vara mycket skadliga for hjarnan.

Pa sa satt forbattras funktioner som minne
och inldrning och det goér att vi som individer
|attare kan anpassa oss till forandringar i var
miljo. Slutresultatet ar en hjarna som ar mer
effektiv, plastisk och adaptiv. Det gor att vi
lagger grunden foér en hjarna med bra
funktion och god halsa.

Vilken typ av fysisk aktivitet och hur
mycket?

Studier visar pa att det ar en kardiovaskular
traning som ger storts effekter pa hjarnan.
Det &r en trdning da hjartat far arbeta och
pumpar runt blodet i kroppen, du blir svettig,
flaisar och har en hogre puls. Ren
styrketraning har viss effekt det med, men
inte alls sa stor som kardiovaskuladr traning.
Kardiovaskular traning goér du bland annat
nar du joggar, gar snabbare, cyklar, simmar
och dansar.
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Hur mycket fysisk aktivitet som kravs varierar
mycket beroende pa person och situation.
Det svenska uttrycket “Lagom dr bdst” galler
har med. Aktiviteten maste &ven alltid
anpassas till rddande omstandigheter och det
ar ju dven viktigt att traningen blir rolig och
trivsam. Man kan faktiskt trana for mycket sa
att stresspaslaget blir for stort och motverkar
de positiva effekterna man annars far av
fysisk aktivitet.

Text:  Jenny Nyberg
Center for Brain Repair and Rehabilitation
Géteborgs Universitet
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De riktlinjer som Svenska ldkarsallskapet
rekommenderar enligt internationella
riktlinjer fran 2011 (WHO) géllande fysisk
aktivitet kan vara bra riktlinjer aven for
hjarnans  halsa. De rekommenderar
sammanlagt minst 150 minuter fysisk
aktivitet per vecka av minst mattlig intensitet
och ger foljande exempel:

"Exempel pa fysisk aktivitet som uppfyller
denna rekommendation dr 30 minuters rask
promenad 5 dagar per vecka, 20 — 30
minuters 16pning 3 dagar per vecka eller en
kombination av dessa.”

Men de menar dven att vytterligare
halsoeffekter kan uppnds om man utbver
detta 6kar mangden fysisk aktivitet genom
att oka intensiteten eller antal minuter per
vecka eller badadera.
http://www.folkhalsomyndigheten.se/amnes
omraden/livsvillkor-och-levnadsvanor/fysisk-
aktivitet/rekommendationer/
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En idéburen rorelse som ar gf&ncjad i ett.nara samarbete mellan
. \.idratten, ‘hjarnforskning och funktionshinder-rorelsen.




