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Traning vid Parkinson — vad sager
forskningen oss?

Hanna Johansson, Leg Sjukgymnast, Med Dr
Postdoktor vid Karolinska Institutet
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Varfér ar traning bra fér hjarnan?

* Minskad neuroinflammation

+  Okad BDNF/GDNF

+ Okat dopamin-upptag

+ Okad konnektivitet mellan djupare
hjarnstrukturer och hjarnbarken
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Traning & motoriska symtom -
Gangformaga
- Hastighet —
- Gangmonster
Balans
Motorik
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Traning & icke-motoriska symtom

Sémn
Livskvalitet
Depression
Kognition
Smarta
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Traning & smarta

/4

V4

Traning kan minska smarta bland annat genom
att paverka dopamin-upptaget i hjarnan.

Olika effektivt pa olika typer av sméarta:
- Central neuropatisk

- Perifer nervsmarta

- Muskuloskeletal

- Visceral
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Allmanna rekommendationer

Mattlig intensitet i minst 150-300
minuter

eller

minst 75-150 minuter av fysisk
aktivitet pa hog intensitet

eller

en likvardig kombination av mattlig-
och hoégintensiv aktivitet i veckan.

Fran Folkhalsomyndighetens hemsida
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Styrketraning

Studier har visat att
styrketraning kan leda till 6kad
styrka, mobilitet och
livskvalitet.

1-3 set, 8-15 rep, 2ggr/vecka
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10

Konditionstraning

Karolinska Institutet

Studier har visat att
konditionstraning leder
till 6kad
syreupptagningsformaga
och funktionell kapacitet.

Bor trana 3ggr/vecka,
sammanlagt 75-150min

e\
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Bordtennis

En av de snabbaste bollsporterna
Koncentrationskravande
Snabba reflexer
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Bordtennis — studier pa aldre personer (ej PS)

Jamforde minnesformaga hos tre olika grupper:

1. Personer som regelbundet tranade till exempel pingis eller
badminton.

2. Personer som regelbundet tranade till exempel 16pning eller
cykling

3. Personer som inte tréanade regelbundet

Resultaten visade att personer som trénade regelbundet hade
battre visuospatialt arbetsminne. Grupp 1 presterade nagot
battre an Grupp 2.
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Bordtennis — studie pa aldre kvinnor (ej PS)

Undersdkte olika traningsformers Skoérhet och depression skiljde sig
paverkan pa inte mellan tréningsformerna, men
- Skérhet pingisgruppen hade bast kognitiv
- Depression funktion (foljt av dansgruppen).

- Kognitiv funktion

Jeoung, B. J et al, 2014
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Bordtennis — studie péa aldre man (ej PS)
Jamfoérelsestudie mellan 20 aldre Bordtennisspelarna var starkare, hade
bordtennisspelare och 20 lagre andel kroppsfett, gick snabbare
aldersmatchade kontroller som inte och fick hogre poang pa ett test av
tranade. funktionell styrka.
Naderi et al, 2018
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Bordtennis — studier pa Parkinson

Endast tva valdigt sma publicerade
studier pa pingis vid Parkinson.
Behdvs mer forskning!

Visar positiva trender pa valmaende,
motorik, balans & gang.
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Boxning

Rock Steady Boxing grundades i USA 2006

Konceptet spridits runtom i varlden och finns pa
flera platser i Sverige.

En stor enkatstudie har visat att deltagare sjalva
upplevde forbattring pa icke-motoriska symtom
som socialt liv, fatigue och fallrédsla.

Fortfarande otillrackligt vetenskapligt underlag for
att faststélla om boxning ger mer symtomlindring

an annan typ av traning.
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Dans

Finns studier pa tango, irlandsk dans
och Dance for PD®.

Okar génghastighet, férbattrar
motorik, dual-task férmaga och
freezing.

Karolinska Institutet

Bildkilla: https://danceforparkinsons.org/wp-content/gallery/resources_photos/hoz.jpg
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Tai-Chi
Flera systematiska ¢versikter pa omradet.
Forbattrar balans, motorik, livskvalitet och
depression jamfért med passiva
kontroller.
Foérbattrar balans jamfért med aktiva
kontroller.
Bildkalla: https://oshercenter.org/oc-event/tai-chi-for-parkinsons-disease-course/
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Dual task traning

92 minus 7
85 minus 7

Att g och prata med nagon
samtidigit

Att ga och rabbla huvudstader |
Europa

Att gbra uppresningar fran en
stol och séaga pojknamn som
borjar pa bokstaven B

Karolinska Institutet 15 december 2022 20
20
Pagaende forskning
Erika Franzén Alexander Kvist Franziska Albrecht Hanna Johansson Breiffni Leavy Jenny Sedhed
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Pagaende forskning

Observationsstudie

Undersoker hjarnaktivitet vid komplex gang.
Jamfoér mellan friska yngre personer, friska
personer >60 &r och personer med Parkinson.
40 personer i varje grupp.

Datainsamling fardig denna veckal

Resultat fardiganalyserade under nasta ar.
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Pagaende forskning - hemtraning

Studiens syfte ar att testa olika
sorters traning i hemmet.

Deltagare lottas till tva olika grupper
som far olika typer av traningsstod.
Individuellt anpassad.

Traning 3ggr/vecka i 10 veckor.

Beddmning pa SSH foére och efter.

Getty Images Foto: Anchiy
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Intresserad av att delta?

Det gar aven bra att maila intresse
till:

jenny.sedhed@ki.se
Nasta period for rekrytering och

beddmning borjar i februari/mars
2023.
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Och glém inte, all rérelse ar bral
“The best posture is the next posture”

26
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