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Agy és a testmozgas.

Iskolas koruak negyedoras kerékparozasa el6tt és utan standardizalt alacsony feloldasu agy
elektromagnes tomograffal (SLOTERA) az elektro-kortikalis aktivitast mérték az alfa és a béta frekvencia
tartomanyban (Schneider etc. 2009). A terhelés utan a precuneus terlleten nétt az alfa-, mig a béta-
aktivitas csdkkent a temporalis terlleteken, a Wernicke areaban is. A terhelést kdveté relaxacié a
precuneus Osszerendezettebb allapotat tlkrozi, ami a koncentrald képesség és a kognitiv funkciok
javulasat eredményezheti. A tanulasban jobb teljesitményt a terhelés utan a neuroplaszticitas
megndvekedése magyarazza, ami példaul a nyelvtanulasban tikroz8édik. A fizikailag aktiv fiatalok kognitiv
funkcidi Iényegesen jobbak a spatial priming task-on lemérve, mint az Ul6 életet él6ké (Kamijo és Takeda
2009).

Antidepresszans hatas.

A depresszid csdkkentésében igen j6 eredmeényeket lehet elérni a rendszeres, a kdz6sségben végzett,
érdekes, jokedvre fakasztd testmozgassal. Allatkisérletben modellalhaté ez a helyzet. Az Gjsziilétt patkany
stresszes allapotba kerll, ha a szll6jétdl elvalasztjak, s ha ez folytatdodik egyéb stresszorokkal, az allatok
depressziv allapota kimutathato az er6ltetett Uszas teszttel, a ventralis hyppocampus neurotropin szinttel, a
plazma stressz hormon-szintekkel és a terhelés utan az antioxidans szinttel (Marais et. 2009). Azok az
allatok, akik tetszésuk szerint futhattak a kalitkajukban, az uUszastesztben nagyobb Uszas-aktivitast
mutattak, agyukban—a corpus striatumban magasabb lett a brain-derived neurotop faktor (BDNF) szintje
és kisebb az anti-oxidativ potencial a plazmajukban. Valdszinlileg a BDNF révén né a neuroplaszticitas és
csokken a neuronhalal. Az anyjuktdl elvalasztott Ujszllott patkanyokon a stresszt jelzi az ACTH és a
kortizol szint megnévekedése, a szorongd viselkedés, a hyppocampusban és a prefrontalis régiokban a
dendritek és tlskék degeneracioja, a szinapszis mikddést jelzd synaptophysin és calcium-calmodulin-
fuggd protein-kinaz Il. A futast megengedd koérliimények kozott tartott patkanyok fokozott szinapszis
mikodés jeleit mutattak a ventralis hypocampusban, de nem volt ilyen a dorzalis hypocampusban és a
prefrontélis kéregben. Ez egyezik azzal a tapasztalassal, hogy az akaratlagos mozgas csokkenti a
szorongast és javitja a tanulast és az emlékezést.

Parkinson kér

Patkanyokon 6-hidroxydopamin striatumba injektalasaval lehet el6idézni a Parkinson kér modelljét. Ezt
kovetden rendszeres futasra kényszeritették az allatokat, majd 4 hét edzés utan a cylinder teszttel és az
amfetamin-kivaltotta rotacidos tesztet végezték el. A futdé allatok jobb teljesitményt mutattak mindkét
probaban, és a szovettani feldolgozas sokkal kisebb sejtsérllést igazolt az edzést végzékoén. Az agyi
neurotop faktor és a gliasejt eredetii neurotop faktor a striatumban nétt az edzetteken. Az edzés tehat védi
az idegsejtet vagy a sejtdifferencialddast segiti, s ezzel javitja a megsértett mozgasos funkcidkat (Tajiri et
2009).
A Parkinson kor okozta végrehajtd funkcié romlasanak lassitasat 6 honap fizikai edzéssel el lehet érni
(Tanaka etc 2009).

Diabetes és Alzheimer kér egyre gyakrabban fordul el6 egyitt, s ezt a biologiai fejlédés menete
magyarazhatja, a gyakorlas és a kognitiv funkcidk egyutt-haladasa. A cukorbetegség anyagcsere
kovetkezménye némi id6késéssel az Alzheimer kér neuropatoldgiai folyamatait inditia be kognitiv
zavarokkal (Brito 2009).

Az enyhe Alzheimer tineteket mutato 65 év felettieken az MRI a kézépsd temporalis, a temporalis és a
parietalis kéregben mutat atréfiat, amely a nagyobb kardiorespiratorikus fittségli személyeken kisebb
mértékl. Az apolipoprotein E4-gyel nincs kapcsolata a fittségnek. A fittség fenntartasa valdszinlileg segit
az agyvolumen megérzésében. (Honea etc. 2009).

Mozgaskivitelezés

A ,neuralis hatasfok”™—a kisebb kortikalis aktivitassal végrehajtott mozgas-- igazolodott az élvonalbeli, az
amatér és nem-sportolé személyek koézotti 6sszehasonlitdsban. Karate —mozgassor kiértékelése kisebb
alfa esemény-vonatkozasu deszinkronizacioval jart a magas képzettséglieken, mint a kevéshé
hozzaértékon (Babiloni etc 2009).

Id6sodés és mozgas

A korral romlan tc 2009). Egy sor
befolyasol6 ténye:z véd személy kozll

This page was created using Nitro PDF SDK trial software.
To purchase, go to http://www.nitropdf.com/



http://www.nitropdf.com/

K5

magukat koran 6regedének vallotta 7,9% férfi és 12,1% né, akik dereka vastagabb, testtémegindexe
nagyobb, vércukruk és koleszterin szintjuk magasabb, rosszabb egészségi allapotban érzik magukat,
ritkabban és kevesebbet mozognak, a telomer hosszuk kisebb, mint a tobbieké (Nordfjall etc 2008).

A 75 éves koruli személyek 3 éves kdvetése azt mutatta, hogy a jarassebesség csdkkenése aranyos a
globalis kognitiv funkcio csdékkenéssel (MiniMental State Examination: 3MS), az exekutiv kontrol funkciéval
(clock drawing task 1) és a 15 tételes Executive Interview eredménnyel—ez utdbbi a depresszéval is
korrelal. A komorbiditasok befolyasat figyelembe véve, a globalis és a végrehajtd kognitiv funkcidk romlasat
jelzi a jaraslassulas (Atkinson etc 2007).

A korosodd lakossag szellemi funkcidinak 6rzésére szolgald technikakat tekinti at Lustig és mtsai
kdzleménye (2009). A stratégia-tréning, a multimodal beavatkozas, a kardiovaszkularis tréning, a folyamat-
alapu edzés és ujabban a neuroimaging, valamint a funkcionalis aktivacié a beavatkozasok természetére
és hatastartamara is informaciokat adnak. E modon az egyféle edzéssel javitott feladatmegoldas
hatasossagat az egyéb funkciokra is mérni lehet, s ezzel célzottabban segithetjik az agyi mikddések
fenntartasat.

A korosodassal a kortikalis terlletek és a corpus callosum atréfidja miatt egyensulyérzés-romlas, jaras-
deficit, koordinacié romlas, mozgaslassulas kovetkezik be. A dopaminerg rendszer degeneracidja is
hozzajarul a motoros mikddések durva és finom szabdlyozottsaganak gyengiléséhez, és a kognitiv
deficithez. Emiatt is nagyobb motoros kortex régidok vesznek részt egy-egy mozgasban, valamint a
prefrontalis terllet és a bazalis ganglion halézat. Szerencsétlen médon éppen ezek a leginkabb sériilékeny
agyi teruletek, igy egyensulyhiany alakul ki az ellatas és a szukséglet kozott. A gyakorlas, a gyogyszerek
és a mozgasos edzés mérsékli a motoros deficitet (Seidlet etc 2009).

Az allatkisérletek is bizonyitjak, hogy az ingerdus kérnyezetbe jutas, a szabadon valasztott mozgas az
agyi funkcidkra és a viselkedésre kedvez6en hat. Az ilymodon megndvelt ,kognitiv tartalék” érvényesilése
a korosodas, a neurodegenerativ betegségek, a demencia és egyéb ideg-és pszichiatriai kérformak
megelézésében is hatékony (Nithiantharajah és Hannan 2009).
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Komment
A kondici6 megébrzése tehat a szellemi funkciék konzervalasanak kézenfekvé eszkdze.
Az ,Orvosi fitness” elvi és gyakorlati alapjairdl itt olvashat
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