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Hogintensiv intervalltraning for aldre personer —en HIT?
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Regelbunden fysisk aktivitet kan vara ett effektivt och enkelt sétt for dldre personer att
uppréatthalla bade fysiska och psykiska formagor 6ver tid. Inte nog med de positiva
effekterna bland individer som haller sig aktiva, idag vet vi ocksa att fysisk inaktivitet ar
en av de stora riskfaktorerna kopplade till flertalet sjukdomar, daribland en 6kad risk att
utveckla demens. Med en véxande aldre befolkning och stigande siffror géallande fysisk
inaktivitet, ser vi ett behov av att ta fram mer effektiva och anpassade traningsmetoder
som framjar en dkad fysisk aktivitet hogre upp i aldrarna. Hogintensiv intervalltraning
(HIT) &r en metod som foreslas vara bade tidseffektiv, mindre anstrangande och roligare
jamfort med lag- och medelintensiv traning. | projektet Umeéa HIT Study har vi utvecklat
en form av kontrollerad mycket hdgintensiv intervalltraning (HIT) anpassad for aldre och
traningsovana personer. Nu undersoker vi effekterna av detta traningsprogram bland 68
aldre personer som innan studien inte var engagerade i nagon form av fysisk traning.
Effekter mats pa flertalet funktioner kopplade till halsosamt aldrande, bland annat effekter
pa hjarnans funktion, sasom minnes- och tankeformagor viktiga for att vi ska klara oss i
var vardag, samt deltagarnas kondition, muskelstyrka och balans. Summerat har vi hittills
sett att tre manaders kontrollerad HIT forbattrade kondition och blodtryck i liknande
utstrackning som traning pa mattlig intensitet, trots halva traningstiden. Till forman for
HIT fanns en forbattring av muskelfunktionen och en potentiell effekt pa arbetsminnet
(var formaga att halla och bearbeta information i huvudet under en kortare tid). Oavsett
traningsgrupp sag vi ingen forandring i global kognition (ett sammanslaget matt baserat pa
tester for flera olika kognitiva doméner), men en minskning i episodiskt minne. Episodiskt
minne syftar till processer delaktiga vid inlarning av nya minnen/handelser och var
formaga att senare aterkalla/lkomma ihag dessa handelser, exempelvis att komma ihag var
jag parkerade bilen. Om &n vi generellt forvantar oss att episodiskt minne férsamras over
tid i takt med att vi aldras, var denna forandring i motsatt riktning an det vi férvantade oss
utifran tidigare forskning pa traning och minne. I mitt pagaende arbete fortsatter jag nu att
undersoka effekterna pa just episodiskt minne med hjalp av ytterligare ett minnestest, och
tillhorande strukturella och funktionella hjarnavbildningsdata som samlats in for 42 av de
68 deltagarna. Detta for att fa en battre forstaelse av den generella forsamring vi sag, och
majliga underliggande faktorer.
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