Sa kan fysisk traning
bromsa aldrandets effekter

Undvik stress, at nyttigt, triana regelbundet, drick mattligt och sov bra.
Det ar nagra av de goda hélsoraden alla kdnner till. Men hur paverkar de
aldrandets biologi? Har ar kdnda effekter av fysisk tréaning.
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Effekter

av aldrande
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HJARNFUNKTION
Nybildning av nervceller
Nedbrytning av nervceller
Kognitiva férandringar

Effekter av
fysisk trédning
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KARDIOVASKULAR FUNKTION
Hjartats pumpférmaga
Blodtryck
Regionalt blodflode
Blodvolym
Vatskereglering i kroppen
Funktion hos celler pa kdrlens insida
Autonom funktion
Variabilitet i hjartfrekvens
Motstandskraft mot hjartinfarkt
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LUNGFUNKTION
Ventilation
Gasutbyte
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MUSKELFUNKTION
Muskelstyrka/kraft
Muskeluthallighet
Muskelkvalitet
Balans och rorlighet
Motorisk prestation och kontroll
Flexibilitet och ledrorlighet
Syreupptag i musklerna
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KROPPSSAMMANSATTNING
Vikt
Fettfrimassa
Muskelmassa
Regional fettansamling
Bendensitet

S>> e

e

AMNESOMSATTNING
Amnesomsittning i vila
Muskelsyntes av protein

Fettforbranning
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Forskning
OFramsteg
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