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Effekter av en 
kort promenad

• N=40

• Flanker test

• 20 min promenad och vila

• Hög/låg prestation
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Design
4 pauser
3 min 
långa
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Antal rätt

Reaktionstid

Syreleverans 
”aktivering”
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Antal fel före 
och efter

(rho=0,1, ns)



Samband 
mellan 

kondition och 
förändring i 

kognitiv 
flexibilitet



Berlin et al Psychosom Med 2006

Att ta bort 
träning…



REGASSA - Behandling med fysisk aktivitet vid depression

Vanlig behandling

Lätt träning

Måttlig intensiv träning

Intensiv träning
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Randomiserad, kontrollerad studier
Kliniska intervjuer (MADRS), bland ca 600 patienter
Behandling under 12 veckor
Yvonne Forsell, PI



Aktivitet och helhet

HÄLSOSEGRAR



Aktivitet och helhet



Stora epidemiologiska studier fysisk träning

Tydliga samband
mellan fysisk
aktivitet och 
kognition/psykisk
hälsa!

01
Oklart vilken typ av
fysisk aktivitet eller
träning som hjälper
vem och vid vilket
tillstånd.

02
Sammanställningar
av litteraturen
baserat på
träningsstudier
stödjer dessa 
resultat.

03





Genvariant Beteende Hälsa

Genvariant (O)hälsa Beteende



Åt vilket håll går sambandet?

Aktivitet →Mindre depression Depression → Lägre aktivitet



Åt vilket håll går sambandet?
- Kognition

Cheval et al Sci Rep 2023)



E-PABS – a center of 
Excellence for Physical 
Activity healthy Brain 
functions and Sustainability

• Etablera ett internationellt ledande Center of Excellence för 
forskare, företag och samahällsaktörer som vill förstå:

• Hur vardagliga mönster av fysisk aktivitet och träning kan 
främja hälsosamma hjärnfunktioner ur ett livscykelsperspektiv.

E-PABS – Physical Activity, healthy Brain function and Sustainability



Tema: Träningens 
neurophysiologi

E-PABS – Physical Activity, healthy Brain function and Sustainability



Tema: 
beteendeförändring

E-PABS – Physical Activity, healthy Brain function and Sustainability



Tema: fysisk aktivitets-
epidemiologi

E-PABS – Physical Activity, healthy Brain function and Sustainability
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