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Hjernen er din vigtigste "muskel” og ligesom

resten af kroppen har den brug for motion hele

livet. Med alderen gennemgar hjernen en raekke

naturlige biologiske forandringer, som pavirker

dens funktion. Hjernen skrumper lidt, og er

mere skrgbelig, da den har feerre reserver at m'nd soc'al

teere pa.

Blandt de vigtigste arsager til kognitiv svaekkelse er:

Nedsat plasticitet: Hjernens evne til at danne nye forbindelser mellem nerveceller
(neuroplasticitet) falder med alderen. Det betyder, at hjernen bliver mindre fleksibel
og langsommere til at laere nyt eller tilpasse sig forandringer.

Tab af nerveceller og forbindelser: Fra omkring 30-40-arsalderen begynder hjernen
gradvist at miste nerveceller og synapser (forbindelser mellem cellerne). Det sker
iseer i de omrader, der styrer hukommelse, opmaerksomhed og planlaegning.

Reduceret blodgennemstrgmning og iltning: Aldring medfgrer ofte en svaekkelse af
blodkarrene, ogsa i hjernen. Det kan fgre til mindre ilt og neering til hjernecellerne —
og dermed lavere effektivitet.

Zndringer i signalstoffer (neurotransmittere): Stoffer som dopamin, serotonin og
acetylkolin, der er afggrende for kommunikation i hjernen, produceres i mindre
mangder med alderen. Det kan pavirke bade hukommelse, motivation og humgr.

Inflammation og oxidativt stress: Aldring er forbundet med en gget grad af
lavgradig inflammation og cellenedbrydning. Det svaekker hjernens funktion over tid
og gger risikoen for demenslignende tilstande.

Hvad kan man selv ggre? Selvom aldring er uundgaelig, kan hjernen traenes og
vedligeholdes gennem malrettet stimulation — ligesom kroppen. Traening, laering og
mental aktivitet kan styrke hjernens modstandskraft, vedligeholde kognitive



funktioner og udskyde svaekkelse og degenerative sygdomme. Hjernen kan traenes
og genoptraenes hele livet igennem.

Nar hjernen bruges aktivt, styrkes dens netvaerk, holder den skarp og forebygger
svaekkelse. Det glder hele livet — men seerligt i seniorarene er det afggrende at
vedligeholde den mentale styrke.

Hjernen styrer alt fra hukommelse og opmaerksomhed til humgr og initiativ. Nar vi
treener den, kan vi forebygge mental treethed og forglemmelser, styrke evnen til at
leere nyt, forbedre koncentration og beslutningsevne, og ikke mindst bevare
selvstaendighed og livskvalitet. Her er et par tips:

Bevaeg dig. Alle bevaegelser aktiverer alle hjerneceller generelt. Mange
hjerneforskere navner bevaegelse som det vigtigste enkeltstaende parameter, til en
mentalt sund hjerne.

Udfordr dig selv. Brug hjernen pa nye mader. Laer noget nyt, spil musik, laes, skriv,
vend dine vaner pa hovedet (vend gaturen om, osv.).

Lav malrettet hjernetraening, gerne med kroppen forrest. Treen opmaerksomhed og
arbejdshukommelse med malrettede gvelser

Meningsfulde feellesskaber/relationer

Sevn. Sgrg for at sove sa godt som det er muligt

Vedholdenhed ift ovenstaende

For at komme godt i gang, kan du med fordel tilmelde dig et af vores holdforlgb med
funktionel hjernetraening, som kommer hele vejen rundt, og som kan booste en god
udvikling for din hjerne, som du selv kan arbejde videre med efterfglgende.
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