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Veroudering	-	neurodegenera<e	

Jong	 Oud		 Demen<e		

⇒ 	Cogni4eve	achteruitgang:		
	î	aandacht,	geheugen,	ruimtelijke	oriënta<e,	plannen,	
	snelheid/flexibiliteit	in	redeneren	en	handelen	



Neurodegenera<e	–	cogni<eve	veroudering	

	
	
	
	
	
		
	 	 	 	 	impact	dagelijkse	func<es	



Goed	nieuws!	neuroplas<citeit	

•  Con<nue	aanpassing	van	hersenen	op	gedrag	
•  Zelfs	op	latere	leeNijd!	

	

“gezonde-rijke”	levenss4jl	(theory	of	enriched	environment)	



Gezonde-rijke	levenss<jl	

•  Belangrijke	trigger	=	FYSIEKE	ACTIVITEIT	

	
	
	

		
•  Impact	fysieke	gezondheid	
î	risico	hart	en	vaatziekten,	osteoporose,	valincidenten	

	



	
•  Impact	neurocogni<eve	gezondheid	
ì  hersenstructuur,	func<e,	connec<viteit	
ì  aandacht,	geheugen,	execu<eve	func<es	(controle,	

plannen)		

	

	
•  Epidemiologische	studies:	
Langer	ac<ever	leven:	ì	cogni<e	î	demen<e	(“cogni(ve	reserve”)	
•  Interven<e	studies:	
Start	bewegingsprogramma:	ì	cogni<e	î	demen<e		

	

Prefrontale	cortex	

Hippocampus	



Wetenschappelijke	eviden<e:	dieren	

van	Praag	et	al.	(2005):	neurogenese	oudere	muizen	
•  2	groepen:	kooi	met	of	zonder	loopwiel	(45	dagen)	
•  Running	mice:	ì	hersencellen	+	ì	leren		



Erickson	et	al.	(2011):	volume	hippocampus	
•  2	groepen:	wandelen	vs	stretchen	(6-12	maand)	
•  Gemiddelde	leeNijd:	67j	(55-80j)	
•  Voor	+	na	programma:	MRI	scans	+	geheugentaak	

	

Wetenschappelijke	eviden<e:	mensen	



Duchesne	et	al.	(2016):	hippocampus-striatum	func<e	
•  Fietsen:	3	maanden,	3x/week	
•  Gezonde	ouderen	+	Parkinson	pa<ënten	
•  Voor	+	na	programma:	fMRI	scans,	motorische	leertaak	

Wetenschappelijke	eviden<e:	mensen	



•  Aërobe	fysieke	ac<viteit	(vb.	wandelen-fietsen)	
•  Recent:	ook	krachNraining	>	cogni4e	ouderen!	
	

Wetenschappelijke	eviden<e:	mensen	

Liu-Ambrose	et	al.	(2016):	krachiraining	en	cogni<eve	func<es	
•  2	groepen:	kracht	vs	stretchen	(1	jaar)	
•  Training:	leg	presses,	squats,	seated	rowing,	biceps	curls,…	

	
  

	
•  Na	krachtprogramma:	ì	aandacht,	oplossing	conflicten  



Min	150	min	aërobe	bewegingen		
aan	ma<ge	intensiteit			

2-3	x	per	week		
spierversterkende	oefeningen	

Vlaamse	gezondheidsaanbevelingen	ouderen	



•  ì	Bloeddoorstroming	
•  ì	Neurotrofe-Groei	factoren	(BDNF,	IGF-1,	VEGF)	
•  ì	Neurogenese,	synaptogenese,	angiogenese	

Onderliggende	mechanismen	

FYSIEKE	ACTIVITEIT:	
Voldoende?	



Gecombineerde	fysieke	+	cogni<eve	ac<viteit	
dierenstudies	

•  Cogni<eve	training	
•  Con<nue	uitdaging	en	
progressie	

Beweging	 Beweging	PLUS	

	
ì	survival	+	func<onal	integra<on	
ì	ì	neurocogni<eve	plas<citeit		

	ì	neurocogni<eve		
				plas<citeit		

(e.g.,	Fabel,	2009;	Shors	et	al.,	2012;	Langdon	&	Corbei,	2012;	Smith	et	al.,	2013)	



e.g.	Anderson-Hanley	et	al.	2012	

Exergames	 Dual-tasks	

e.g.	Kitazawa	et	al.	2015	

Dans	

e.g.	Kaienstroth	et	al.	2013	

Gecombineerde	fysieke	+	cogni<eve	ac<viteit	
mensen	



•  Recentere	experimentele	studies	
	
•  Vragen:	-	Meerwaarde	gecombineerd?	

	 	 	-	Wat	is	op<maal	design?	Sequen<eel	of	simultaan?	
	 	 	-	Meerwaarde	voor	gezonde	ouderen?	Of	ook	ouderen		
	 	 			met	cogni<eve	problemen?	

	

Meta-analyse!		

Gecombineerde	fysieke	+	cogni<eve	ac<viteit	
Mensen	



Meta-analyse:	
verzameling	alle	beschikbare	studies	



Meta-analyse:	
samenbrengen	van	alle	resultaten	



Meta-analyse:		
effecten	samenbrengen	in	1	analyse	(forest	plot)	

Favours	combined	Favours	control				



Favours	combined	Favours	PA	
only				

Meta-analyse:		
effecten	samenbrengen	in	1	analyse	(forest	plot)	



Meta-analyse:	
invloed	van	cogni<eve	status?	

ns	

Favours	combined	
	

Favours	control		
			



sign		

Favours	combined	Favours	control				

Meta-analyse:	
sequen<eel	of	simultaan?	



So	far,	to	sum	up…	

•  Fysieke	ac<viteit:	posi<ef	effect	op	cogni<eve		
	veroudering	(aërobe	+	krachiraining)	

•  Gecombineerd	met	cogni<eve	training:		
	grotere	effecten	

								(Zhu	et	al.,	2017;	Gheysen	et	al.,	meta-analyses)	

•  Simultane	combina<e	>	sequen<eel	
								(Fissler	2013,	Knaepen	2010:	transient	increase	in	BDNF	following	PA)	

MAAR:	hoe	implementeren?	Hoe	bewegingsprogramma’s	
voor	ouderen	verrijken	met	cogni4eve	uitdaging?	



Idealiter…	

Fig.	V-<me	



Realiteit…	

YouTube:	jeu	moteur	et	memoire	





Uitdaging	toekomst:	
vanuit	bestaande	bewegingsmethodieken	

	 	 	 	 		

	
hoe	cogni<eve	uitdaging	toevoegen?	
-  spa<ale	orienta<e	
-  execu<eve	func<es	
-  geheugen	

	 	 	 						
	 	 	 	 	 	 	 		
		

Realiteit…	
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Brein	=	plas<sch	ook	bij	ouderen	

Nooit	te	laat	om	te	starten	met	sporten!	

Blijf	jezelf	(fysiek	+	cogni<ef)	uitdagen!	

Beweging	kan	cogni<e	bevorderen	




