Fysisk aktivitet — Det viktigaste

man kan gora for sin hjarna!
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Presentationsanteckningar
Nästa: koncentration
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Hur testar man koncentrationen?
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Presentatör
Presentationsanteckningar
Flanker. Effekt I frontal och nacklob. Selektiv uppmärksamhet.
45 minuter promenad. 3 ggång per vecka. Sex månader. Yoga och strecha.
DET HÄR VAR VUXNA, GÄLLER DET ÄVEN BARN? HUR MYCKET BEHÖVS FÖR BARN




Effekter pa barn (1)

e 20 minuters rorelse — vid ett tillfalle - gjorde
nioaringar battre pa lasforstaelse (Hillman C 2009)

® 12 minuters rorelse forbattrar lasforstaelse och
uppmarksamhet (Tine M et al 2010)

e 4 (1) minuters rorelse okar tioaringars formaga att
bortse fran distraktioner (Ma et al 2015)

Inte bara ‘“‘springa av sig overskottsenergi’’ - hjarnan
fungerar battre hos barn som ror pa sig!
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NÄSTA: Betyder det här att de blir bättre i skolan?


Effekter pa barn (2)

® Bunkeflostudien — extra gymnastik i lagstadiet gjorde
barn battre pa matte & svenskal
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Causalsamband. Bunkeflo har iofs det


Effekter pa barn (2)

® Bunkeflostudien — extra gymnastik i lagstadiet gjorde
barn battre pa matte & svenskal

e 12 000 barn i Nebraska. Bra kondis - battre pa matte!
(Rauner R 2013)

e 250 barn i mellanstadiet. Bra form — battre pa matte
och lasforstaelse. (Castelli D 2007)

® Sammansatt matt av styrka och kondtion.
* Hogt BMI — samre akademiskt resultat.

Skolgymnastik handlar inte om att bli bra pa en sport >
utan att bli bra pa matte och svenska ! |

—
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Causalsamband. Bunkeflo har iofs det
NÄSTA: INTE ENS SPRINGA ELLER GÅ. INTE BARA GYMNASTIK!


Effekter pa barn (3)

® Sjundeklassare som har stabank i skolan...
® ar mer koncentrerade
® har battre arbetsminne
e har battre exekutiv kontroll (Mehta, R et al 2015)
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Testresultat ökade med 10 procent.


Minnet krymper med aren...
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3 ggr per vecka 40 min


Tva ars “yngre” Hippocampus!

LEFT HIPPOCAMPUS RIGHT HIPPOCAMPUS

A Hlppocampus 5.2 5.2 1 _’_L/,J
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Till och med sett sambandet hos barn – bra form – större Hippocampus. Oklar kausal. 1 år. - 1,4, plus 2
NÄSTA MINNESDOSEN
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Minne och traning

Trana innan eller under inlarningen!
® Allra bast underinlarningen ("plugga pa lopbandet”)

Anstrang dig inte for intensivt!

Effekten med forbattrat minne marks forst dagen
efter.

® |ngen skillnad efter ett par timmar

Du far effekt pa minnet direkt men de riktigt fina
effekterna kommer om du tranar regelbundet flera
manader.



Presentatör
Presentationsanteckningar
20 procent fler ord.
NÄSTA: DET SOM GJORDE MIG INTRESSERAD
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Inte utvecklade för kontinuerlig stress. Fight and flight.
Så vad händer om man tränar?


Manniskans snabbaste
beteendeforandring




Mobilen

® Tre timmar om dagen med mobilen
® Tar upp den ur fickan var tionde minut

® En tredjedel minst en gang per natt
Halften av alla 18-24 aringar

® 40 procent skulle hellre vara utan sin rost (!) an sin
mobil
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Causalsamband. Bunkeflo har iofs det


Mobllen och
koncentrationen

*Vana multitaskare (262 studenter)
e Samre koncentration
® daliga pa att bortse fran irrelevant information
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Mobllen och
koncentrationen

*Vana multitaskare (262 studenter)
e Samre koncentration
® daliga pa att bortse fran irrelevant information

*Hjarnans stalltid — “attention residule”
e 5.20 minuter

*Mobilen storde av att vara i fickan (800 studenter)

Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone Reduces Available
Cognitive Capacity




Mobilen 1 skolan

e 124 olika undersdokningar "Multitasking med
mobiltelefoner distraherar inlarning via flera olika

mekaniSmer. Chen Q et al (2016) Computers in Human Behavior,
Vole4, Page 938




Mobilen 1 skolan

® 124 olika undersokningar "Multitasking med
mobiltelefoner distraherar inlarning via flera olika

mekaniSmer. Chen Q et al (2016) Computers in Human Behavior,
Vole4, Page 938

e | Storbritannien forbjods mobiltelefoner i ett antal
skolor
e Studieresultaten forbattrades
® Motsvarade en extra skolvecka per lasar!

® Drivet av att de studenter som hade det svart
forbattrade sina resultat extra mycket

® “Mobilforbud i skolan ar ett billigt satt att jamna ut
ikheter i utbildning mellan olika elever™.

e




Stress hos unga

® Antalet unga som rapporterar och soker hjalp for
stress och oro dkar kraftigt

e Sarskilt drabbade ar flickor

® Framsta orsaker (Stressforskningsinstitutet)
® Hoga krav
® Lag sjalvkansla
e Somnproblem
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Causalsamband. Bunkeflo har iofs det


Sa paverkas vi av den
(somn)

e Nar amerikanska forskare foljde drygt 600
personer visade sig att ju mer tid de spenderade
framfor mobiler och skarmar — desto séamre sov de.
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e Nar amerikanska forskare foljde drygt 600
personer visade sig att ju mer tid de spenderade
framfor mobiler och skarmar — desto séamre sov de.

® Svenska Forskare i Goteborg som undersokte 20-
aringar: De som anvande mobilen mycket oftare

hade problem med somnen under det ar som foljde
Thomee, S et al (2011) ‘BMC Public Health201111:66




Sa paverkas vi av den
(somn)

e Nar amerikanska forskare foljde drygt 600
personer visade sig att ju mer tid de spenderade
framfor mobiler och skarmar — desto séamre sov de.

® Forskare | Goteborg som undersokte 20-aringar och
sag att de som anvande mobilen mycket oftare
hade problem med somnen under det ar som foljde

e Somnvanor hos 690 000 barn (20 lander). Sover en
timme kortare jamfort med for tio ar sedan.




Sa paverkas vi av den
(stress)

® 4000 personer i 20-arsaldern foljdes under ett ar:

Vanligare med stress och depressionsymptom hos
de som anvande mobilen mycket.

® [ffekten var liten till medelstor.




Serotonin — brygga mellan social
position och maende ?
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Lika effektivt som antidepresssiv medicin. MILD OCH MEDELSVÅR. 45 minuter per gång. 3 ggr per vecka. 5-6 veckor. 
Antidep funkar inte hos någon som inte är deprimerad. Träning kommer få alla att må bättre.
NÄSTA STRESS


www.nytimes.com

Steve Jobs Was a
Low-Tech Parent -

The New York
Times




Regelbunden traning lar kroppen att
inte reagera sa starkt pa stress !
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Även barn. Finland. 250. Fick ha stegräknare. Hålla presentationer för varandra och räkna under tidspress. Många steg. Reagerade med mindre starkt kortisolpåslag.
Kan inte ta bort stressen. Bättre på att hantera den. 
NÄSTA: IQ – SAMMANFATTNING AV VÅRA KOGNITIVA FÖRMÅGOR.


Fysisk aktivitet- motsatsen till
stress och angest!

e Stress dkar kortisol-nivperna --- Fysisk aktivitet sgnker dem !

e Stress Arymper hipocmapus ---- Fysisk aktivitet gor hippocampus
Storre!

e Stress forsdmrar hjarncellernas formaga att kommunicera med
varandra --- Fysisk aktivitet forbattrar formagan !

e Stress gor hjarnan rmindre foranderlig (plastisk) --- Fysisk
aktivitet gor hjarnan mer plastisk !

e Stress bromsar dverforing fran korttids- till langtidsminnen ---
Fysisk aktivitet 7orbatirar overforingen !

- For omrade efter omrade har traning och SLLeSs
_rakt motsatta effekter! .




Kan vi till och med bl
smartare av att rora pa 0ss ?
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Enäggstvillingar. Bra och dålig form. 


Vad beror allt det har pa ?




20 9% mer blod till hjarnan




BDNF —“*Mirakelmedlet”
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NÄSTA Den viktigaste frågan är Varför. Behöver inte vara hjärnforsarkare eller psykiatriker. Utgångspunkt att titta bakåt och se hur hjärnan har utvecklats.


990 000 av 1 miljon ar
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Svårt att greppa sådana tidsrymder. Bättre se som ett dygn. 


00:00-23:40
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23:59:40...
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Hur snabbt förändras arter. Åka tidsmaskin.
NÄSTA: INTE AKTIVITETSBAND MEN GENOM ATT KOLLA HUR LEVER IDAG


Hadza folket | Tanzania
11-12 km per dag (15-17 000 steg)
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runt1000


Amish folket (USA)

18 000 steg (12-13 km)

‘‘‘‘‘‘‘‘
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Ohio och Pensylvania


.

Enorm forandring i rorelse pa kort
tid

Jagare & samlare  Jordbrukare |dag

15-17 000 steg 138 000 steg 5-6000 steg
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Se det här mot bakgrund av det jag just visat om hur träning påverkar stresskänslighet, koncentration, mående och minne
NÄSTA: Varför får vi alla belöningar


Evolutionara perspektivet —
den dolda enkelheten

o Varfor mar vi battre?

® Sprang inte for lidingbloppet. Hitta mat, springa ifran
faror. Upptacka nya platser att bo pa.

e Sadant som Okade chanser att overleva.

® Hjarnan tror att vi bokstavligt talat springer for livet!




Om det nu ar sa bra for
hjarnan att rora pa sig...

--- varfor alskar vi det inte????
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NÄSTA: Om jag hade varit er och hört allt det här. Överdriver. Hade varit känt.


Hlppokrates 470 360 fKr

— “Walking is man”s best medicinef’ " l ;
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Womens. Enorm utveckling medicinskt


Finn ett “fel”
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Återupptäcker den enklaste medicinen.
NÄSTA Vad är träning för dig.


Traning: atergang till den
livsstil vi ar utvecklade for
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Hälsomagazin. Handlar inte om att vara sportig. Handlar om att ge sin hjärna förutsättning att fungera så bra som möjligt.
Är det det enda som påverkar: lättast ändra på. Viktig del. 



Finns det en optimal
“traningsdos” ur
hjarnsynpunkt?
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Finns ingen exakt dos


ANDERS
HANSEN

“Hjarndosen”

* Allt raknas! s
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“Hjarndosen”
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* Allt raknas! s

DIN HJARNA

* For maximalkognitiv (tankemassig) effekt: ¥

® Spring 3 ggr per vecka, 45 minuter per gang
® Ganska hogt tempo — 70 9% av maxpuls
e Ska bli andfadd

® Cykla, simma, tennis eller kampsport gar lika bra!
® |ntensiteten raknas!

e Styrketraning tycks — utifran vad vi vet idag - inte ge
samma effekt




Fysisk aktivitet — en naturlig
ADHD-medicin

® 30 minuters lek innan skolan (changY. et al 2012)

Uppfattades som lugnare och mer samlade av foraldrar och
larare

Kunde minska dos av ADHD lakemedel!
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12 veckor. 
Whats in it for me


Fysisk aktivitet — en naturlig
ADHD-medicin

® 30 minuters lek innan skolan (chang Y. et al 2012)

Uppfattades som lugnare och mer samlade av foraldrar och
larare

Kunde minska dos av ADHD lakemedel!

e Stroop testet ’ROD’ (Piepmeier, A et al 2015)
30 minuters fysisk aktivitet innan testet forbattrade resultat

"Excercise is a small dose of Ritalin at exactly the right time”
- John Ratey Psykiatriker vid Harvard
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12 veckor. 
Whats in it for me


Varfor tar det sadan tid?




Varfor tar det sadan tid?
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Hjarnans aldrande

e Stroop-testet: ROD!
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Avsluta med demens


Hjarnans aldrande

® Stroop-testet: ROD!

e 20 000 amerikanska kvinnor mellan 70-81 ar
® Battre minne, koncentration och uppmarksamhet
e 20 minuters promenad om dagen rackte

e Ju fler kalorier man gor av med, desto langsammare
kKrymper frontalloben

40 procents minskad risk att bli dement!
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Avsluta med demens
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