
Fysisk aktivitet och hjärnan



Överlevnad (%)





• > 80 % långtidsöverlevare

• 1 av 600 unga vuxna är överlevare efter 
barncancer

• Kognitiva svårigheter



Ingrid Emanuelson



Hjärntumör – 
förvärvad hjärnskada



Johan 11 år
• Medulloblastom

• Kirurgi, strålning och cytostatika

• Färdigbehandlad vid 12 års ålder

• Avstannad tillväxt, GH 13-16 års ålder (7,5 cm kortare än beräknat)

• Hypothyreoidism 14 år

• Thyreoidea-cancer 24 år

• Assistent i skolan, klarade gymnasiet med medel/låga betyg trots 

mycket pluggande

• Klarade inte högskolestudier, trots assistent



Johan 11 år
• Gick kvällskurser i programmering, men fick sluta efter en termin

• Problem med minne, processhastighet och förmågan att hantera 
komplex information

• Bor hos sina föräldrar (27 år)

• Anställd på ett varuhuslager

• Klarade att ta körkort, men har varit med om två mindre olyckor. 
Långsam reaktionstid. Har slutat köra.

• Han är alltmer olik sina jämnåriga

• Mild depression, vill inte ha behandling



Strålbehandling – vad händer i hjärnan?
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Viktiga för minne och inlärning

Stamceller och neurogenes
i hippocampus
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Ann Neurol 2007;62:515–520

Hos människor också… ?



Översikt

• Hjärnans utveckling

• Plasticitet och stamceller

• Fysisk aktivitet

• Annan stimulans



•   1011 (100 000 000 000) nervceller

• 10 000 synapses per nervcell

• 1015 (1 000 000 000 000 000) synapser i hjärnan



• Nerve cells are formed:
Week 8-20 of gestation (100 000-

   250 000 nerve cells per minute!)

• Glial cells (astrocytes) are formed :
Week 20-30

• Formation of axons and dendrites:
   Week 25 - 2 years of age

• Formation of white matter (myelin):
   Week 25 - 20 years of age

From: Cowan, W. M., The development of the brain, Sci. Am. (1979) 241:113.

Location and timing are both
crucial to the outcome of a 

specific injury

The young brain – work in progress
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The young brain – work in progress

Semple et al., 2013, Progr. Neurobiol.

Immune 
system
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Plasticitet

• Nervceller
• Synapser
• Dendriter

• Gliaceller
• Blodkärl
• Stamceller



Nature Medicine, 1998, 4:1313-17

Viktigt för minnesförmågan!



Cell, 2013, 153:1219-27, June 6

1 400 nervceller bildas i hippocampus varje dag

Hela livet
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Fysisk aktivitet + berikad miljö



Kempermann, 1996, Nature; Kempermann, 1997, J Neurosci

Fysisk aktivitet + berikad miljö
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Frivillig fysisk aktivitet efter strålning

Fysisk aktivitet



Naylor 2008 PNAS

Fysisk aktivitet



Naylor 2008 PNAS

Fysisk aktivitet



Fysisk aktivitet

Minskar påverkan på vit substans



Åberg 2009 PNAS

n = 1 214 472

Kondition



Åberg 2009 PNAS

Muskelstyrka



Tvillingar

Åberg 2009 PNAS



Kondition och framtida inkomst

Åberg et al. 
Opublicerade data
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Bunkefloprojektet
Idrott 2 eller 5 dagar per vecka - i 9 år

Motoriska avvikelser: 47% jämfört med 7%

Elever med god motorik hade bättre betyg

Antagna till gymnasiet: 81% jämfört med 97%



Fysisk träning efter strålbehandling mot hjärnan

• Nintendo Wii
• Randomiserad
• Testade före och 

efter 10 veckors 
spelande





Effects of physically active video gaming on 
cognition and activities of daily living in 
childhood brain tumor survivors: A 
randomized pilot study
Magnus Sabel, Anette Sjölund, Jürgen Broeren, Daniel Arvidsson, Jean-
Michel Saury, Jonas Gillenstrand, Ingrid Emanuelson, Klas Blomgren*, 
Birgitta Lannering*

Neuro Oncology Practice, 2016

• Förbättrad ADL (AMPS)

• En trend mot bättre uppmärksmhet



12 veckors träning (3 x 90 min/vecka)

• Ökad vitsubstans

• Ökad hippocampusvolym

• Minskad reaktionstid
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• St Jude, Memphis, TN, USA
• >5 år efter behandlingsavslut
• 160 patienter
• 20 veckors intervention (eller inte)



Fysisk prestationsförmåga vid 18 år - 
- Hjärnrelaterade sjd senare i livet?

18 år
3- 42 års uppföljning

60 år

• Mönstringsregistret

• Multigenerationsregistret 
(identifiering av bröder)

• LISA-registret 
(föräldrarnas utbildningsnivå)

• Diagnosregistret (sjukhus)

• Antal vårdtillfällen hos neurolog och/eller 
psykiater 



Åberg 2012 Br J Psychiat

Depression



Åberg 2013 Psychol Med

Depression

Low fitness  –  79 % increased risk of suicide

Low fitness + low cognitive performance  –  550 % increased risk of suicide



Mild demens

High Medium Low

Nyberg et al., 2014, Brain



Alla former av demens

High Medium Low

Nyberg et al., 2014, Brain



Kondition och demens

Nyberg et al., 2014, Brain



J Gerontol, 2006, 11:1166-70



Erickson, 2011, PNAS, 108:3017-22
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Kattenstroth, 2010, Front Aging Neurosci



Duberg, 2013, JAMA Pediatr, 167:27-31

“8 månaders dansprogram ökade 
självkänslan hos de unga kvinnorna.” 



Draganski et al., 2004, Nature



Draganski et al., 2006, J Neurosci



Nature Neuroscience, 2005, 8:1148-9



Lars-Eric Uneståhl
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• Ingen träning
• Straffträning
• ”Tänka på straffträning”

Tre grupper

Samma resultat!



Plasticitet, däribland stamceller och neurogenes, är 
viktiga för läkning i hjärnan

Fysisk aktivitet

Berikad miljö

Sammanfattning



Tack!
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