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Hogintensiv intervalltrining for dildre personer —en HIT?

Emma Simonsson

Regelbunden fysisk aktivitet kan vara ett effektivt och enkelt siitt for dldre personer att
uppriitthalla bade fysiska och psykiska formagor ver tid. Inte nog med de positiva
effekterna bland individer som héller sig aktiva, idag vet vi ocks4 att fysisk inaktivitet dr
en av de stora riskfaktorerna kopplade till flertalet sjukdomar, déribland en 6kad risk att
utveckla demens. Med en vixande ildre befolkning och stigande siffror gillande fysisk
inaktivitet, ser vi ett behov av att ta fram mer effektiva och anpassade triningsmetoder
som framjar en okad fysisk aktivitet hgre upp i dldrarna. Hogintensiv intervalltrdning
(HIT) #r en metod som foreslds vara bade tidseffektiv, mindre anstringande och roligare
jamfort med lag- och medelintensiv tréning. Dessutom visar forskning, framst bland yngre
personer, att den hogre intensiteten kan bidra till mer positiva hilsoeffekter jamfort med
trining pa mer mattlig intensitet. Vér forskningsgrupp har utvecklat ett hogintensivt
triningsprogram som #r anpassat for dldre personer med mdjligheten att individuellt
justera traningsintensiteten. Traningsprogrammet har tidigare testats i en pilotstudie bland
redan fysiskt aktiva dldre personer. Nu undersoker vi effekterna av detta traningsprogram i
en randomiserad kontrollerad studie (the Umed HIT Study) bland 68 stycken dldre
personer som inte &r engagerade i ndgon form av fysisk trining. Effekter méts pd flertalet
funktioner kopplade till hilsosamt aldrande, bland annat effekter pa hjédrnans funktion,
sasom minnes- och tankefsrmagor viktiga for att vi ska klara oss i var vardag, samt
deltagarnas kondition, muskelstyrka och balans. Véart mél ér att bidra med ett effektivt
traningskoncept som hjdlper dldre personer att hélla sig fysiskt aktiva under hela livet, och
ligga ytterligare en pusselbit till forstaelsen kring hilsosamt aldrande.
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