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Risiko

Effekt av fysisk aktivitet – hva sier forskningen?
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Livingston et al, 2017



Risiko AD



Xu et al, 2015



Livingston et al, 2017



Hva sier forskerne om effekt av trening og 
FA hos PMD?
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Effekt på fysisk funksjon

Effekt av fysisk trening på ganghastighet, TUG 

Balanse

Kondisjon 
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Dual-task



Effekt på adferdssymptomer





De Souto Barreto et al 2015



De Souto Barreto et al 2015



ADEX - Danmark

RCT med 2oo deltagere med mild AD

Høy-intensitetstrening på tredemølle

Effekt på NPI totalscore



Effekt på kognisjon



Fysisk aktivitet: mekanismer i hjernen

Økt hjernevolum (grå masse)

Økt nerveaktivitet i bestemte områder av 
hjernen (Colombe et al, 2004) 

Økt sirkulasjon

Nevroplastisitet

Økt hjernederivert neurotrofiske faktorer 
(BDNF) og Insulin-lignende vekstfaktor (IGF-1





Öhman et al 2014



Groot et al 2016





Fysiologisk

PsykologiskSosialt

Handler ikke bare om muskler og 
kondisjon…



Nasjonale anbefalinger for eldre



Hvordan kan vi legge til rette for mer 
bevegelse?

Bevisstgjøring! DU kan gjøre en forskjell!

”Lettvinte” løsninger kan få store konsekvenser.

Alt er bedre enn ingenting! 

Tvang?? Innsalg og motivasjon

Kjenn personen – finn en grunn!!



Sjekk aldringoghelse.no

Demensfane  fysisk aktivitet
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Takk for meg! 


