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Jonger door te bewegen?

De impact van beweging op de cognitieve
veroudering

Freja Gheysen
Vakgroep Bewegings- en Sportwetenschappen

Universiteit Gent

breinwijzer.be



Veroudering - neurodegeneratie

Jong Oud Dementie

N aandacht, geheugen, ruimtelijke oriéntatie, plannen,
snelheid/flexibiliteit in redeneren en handelen



Neurodegeneratie — cognitieve veroudering
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impact dagelijkse functies



Goed nieuws! neuroplasticiteit

* Continue aanpassing van hersenen op gedrag
e Zelfs op latere leeftijd!




Gezonde-rijke levensstijl

 |Impact fysieke gezondheid

N risico hart en vaatziekten, osteoporose, valincidenten



A hersenstructuur, functie, connectiviteit

? aandacht, geheugen, executieve functies (controle,
plannen)

Hippocampus

* Epidemiologische studies:
Langer actiever leven: @ cognitie W dementie (“cognitive reserve”)
* Interventie studies:

Start bewegingsprogramma: # cognitie W dementie



Wetenschappelijke evidentie: dieren

Running Wheel
van Praag et al. (2005): neurogenese oudere muizen r --‘l 2
e 2 groepen: kooi met of zonder loopwiel (45 dagen) .!L; N

* Running mice: A hersencellen + & leren

Normal Cage
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Hidden platform

Before learning After learning




Wetenschappelijke evidentie: mensen

Erickson et al. (2011): volume hippocampus
e 2 groepen: vs stretchen (6-12 maand)
 Gemiddelde leeftijd: 67j (55-80j)

* Voor + na programma: MRI scans + geheugentaak

) LEFT HIPPOCAMPUS RIGHT MIPPOCAMPUS
Hippocampus s: 52
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Wetenschappelijke evidentie: mensen

Duchesne et al. (2016): hippocampus-striatum functie

3 maanden, 3x/week
 Gezonde ouderen + Parkinson patiénten
* Voor + na programma: fMRI scans, motorische leertaak

Significant change of the neural network being recruited during motor learning
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Wetenschappelijke evidentie: mensen

* Aérobe fysieke activiteit (vb. wandelen-fietsen)
* Recent: ook

Liu-Ambrose et al. (2016): krachttraining en cognitieve functies
e 2 groepen: kracht vs stretchen (1 jaar)

* Training: leg presses, squats, seated rowing, biceps curls,...

* Na krachtprogramma: A aandacht, oplossing conflicten



Vlaamse gezondheidsaanbevelingen ouderen

@ 2-3 x per week

®, spierversterkende oefeningen

" Min 150 min aérobe bewegingen
aan matige intensiteit

gezondleven.be
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Onderliggende mechanismen

o 2 Bloeddoorstroming
o & Neurotrofe-Groei factoren (BDNF, IGF-1, VEGF)

* A Neurogenese, synaptogenese, angiogenese




Gecombineerde fysieke + cognitieve activiteit

dierenstudies
=
Beweging Beweging PLUS
2 neurocognitieve * Cognitieve training
plasticiteit * Continue uitdaging en
progressie

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



Gecombineerde fysieke + cognitieve activiteit
mensen

e.g. Anderson-Hanley et al. 2012 e.g. Kitazawa et al. 2015 e.g. Kattenstroth et al. 2013



Gecombineerde fysieke + cognitieve activiteit
Mensen

 Recentere experimentele studies

* Vragen: - Meerwaarde gecombineerd?
- Wat is optimaal design? Sequentieel of simultaan?
- Meerwaarde voor gezonde ouderen? Of ook ouderen
met cognitieve problemen?



Meta-analyse:
verzameling alle beschikbare studies
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Meta-analyse:
samenbrengen van alle resultaten

Mean Standardized Change (95% CI)2

Mental Activity Control Mental Activity Intervention \
Exercise Control Exercise Intervention Exercise Control Exercise Intervention m
S8 sz Cognitive Test (n=32) (n=31) (n=31) (n=32) )
(opo” Composite score 0.16 (0.05 to 0.26) 0.08(—0.004t00.17)  0.17(0.03t0 0.31) 0.22 (0.12t0 0.33) \
s Verballeaming and memory (RAVLT) 87 9, ”
oponion HS Fase No. of words learned 0.33 (0.09 to 0.58) 0.14 (—-0.14t0 0.43) 0.13 (—0.11 t0 0.37) —0.04 (—0.42 t0 0.33) }’ 1241
gack (P No. of words recalled 0.01 (—0.32 t0 0.33) 0.02(-028t00.32) —0.10 (—0.36 to 0.16) —0.07 (—0.46 t0 0.32) j‘&z;
o - cong Verbal fluency fo‘-’;cu
orTak 000 No. of words, by letter —0.05 (—0.33 t0 0.24) 0.08 (—0.21 t0 0.37) 0.24 (—0.11 t0 0.58) 0.22(-0.15t00.58) 54 ;0) ~a
e No. of words, by category 0.06 (—0.26 to 0.38) —0.07 (—0.41 to 0.26) 0.22 (—0.06 to 0.50) 0.18 (—0.24 to 0.60) ) Q‘“
o -vers Processing speed (DSST) a7y, .
ik Soinrind O No. correct 0.15(-0.02 t0 0.32) 0.19 (0.04 to 0.33) 0.27 (0.03 to 0.51) 0.08 (—0.13 to 0.30) if) 17,84
Executive function/mental flexibility, s¢ 5 3’0902‘
asatme Trails A —-0.36 (-0.58t0 —0.15) —0.12(-032t00.07)  —0.03 (—0.50 to 0.44) —0.36 (—0.63 to —0.08) ¥, 1 i;-’ (i
(als 8TME Trails B —0.22 (0.45 to0 0.002) —0.18 (—0.49t0 0.13) 0.13 (—0.21 to 0.48) -025(-051t00.01) 7 112 g’;
Executive function/inhibition (EFT), ms® Tl.g »
poures o epsod<  Congruent reaction time —0.17 (-0.51 t0 0.16) 0.01(-042t0043) —0.17 (—0.41 to 0.06) —0.33 (—0.55 to —0.11) ,’f; (1g;
M Incongruent reaction time —0.12 (-0.36 t0 0.12) —0.07(-04810033) —0.15(-0.52100.22) —0.33 (—0.58 to —0.08) 175 (( ;
outco™ Visuospatial function (UFOV), ms® B2 a; 47,
A Processing speed —0.23 (—0.66 to 0.19) —0.04 (-043t00.34)  —0.17 (—0.61 to 0.26) —0.39 (-0.77 to —0.02) «fif’ aa&‘;
LT - e Divided attention —-0.13(-0.48 10 0.22) —017(-039t00.05) —0.60(-099t0o-0.22) —062(-097t0—0.26) -a;4 (QQQ 4
—0.18 (—0.59 t0 0.22) —0.14(-0431t00.16) —0.34(-058t0 —0.11) —0.71(-096t0 —0.46) ~“og; ,\‘0‘34'& 0.
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Studyname

Fabre et al. 2002
Fiatarone et a, 2014
Hackneyetd, 2015
Hughes etal, 2014
Jarsenetd, 2012
Kattenstroth et al, 2013
Kimeta, 2011
Shahetal, 2014

Theill et a, 2014
Teixeiraetal, 2013

L eta, 2014
Nishiguchi et d, 2015
Legault et d, 2011
Stliadis etd, 2015
Maillot et d. 2012
Taylor-Filiae et al, 2010
Oswaldeta, 2006
Sk etd., 2013
Kitazava et al., 2015
Desjardns-Crépeauet d., 2016
Eggerberger et d., 2016
luetd., 2016
Witte et al., 2016
Lametal., 2012
Schattin etal.. 2016

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

Statistics for each study

Hedges's Lower Upper
g limit limit p-Value
0248 -0620 1185 0,604
0003 -0524 0530 0,920
-0181 0804 0423 0542
0182 -08654 1037 0,657
0255 -0588 1,088 0,553
0528 -0204 1258 0,158
0281 -0383 0855 0414
00s1 035 0532 0,686
0346 -0277 0968 0277
0510 -0101 1121 0,102
1,956 1261 2651 0,000
0550 -0017 1,118 0,057
-0007 -0658 08646 0,984
0,106 -0614 0825 0,774
1075 0315 1836 0,006
0213 -0201 08628 0,313
0244 -0206 08693 0,288
0183 -0223 0590 0,376
0550 0041 1088 0,034
0040 -0572 0852 0,899
-0150 -0827 0526 0,664
-0053 -0738 0633 0,880
0379 -0153 091 0,162
0,1

-0.089

0420

0,201

Hedges's g and 95% CI

Favours control

Favours combined




Study name

Barmes etal, 2013
Eggerberger et d, 2015
Fabreetd, 2002
Fidaroeetd, 2014
Hymzuetd, 2012
Jarsenetd, 2012
Shehetd, 2014
Yooaraetd, 2015
venhet Reveet d, 204
Satoetd, 2015
Legadtetd, 2011
Tajor-Rlizeetd, 210
Ansa e d., 2016
Degjardns-Crépeauet d., 2016
Hagoskaetd., 2016
Witteet d., 2016
Merometa., 2016

Statistics for each study

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

Hedges's Lower Upper

g

0165
-0,081
0062
-0178
-0248
0,104
0063
0508
0214
004
0042
0400
-0108
-0019
0443
0330
0077
0131

limit

-03%
-0513
-08M
-073%6
-0891
-0674
-0,357
-027%6
-0077
-0957
-0619
-0,050
-054
-0652

00
-0211
-0,380

0,008

limit p-Value
06% 0510
0452 0901
1,002 0,88
3™ 0531
0.3 0449
0831 078
0484 0,767
122 024
0506 0150
1,006 0%1
0703 0900
0851 0,082
037 066
0614 0963
0885 0,080
0871 0231
0515 072
0 0037

Hedges's g and 95% CI

|
1,00

1
0,50

Favours PA

-
0,00

I
0,50

I
1,00

Favours combined



Group by
Cognitive status

edthy
impared

Meta-analyse:
invloed van cognitieve status?

Statistics for each study

Hedges's Lower Upper

9 limit  limt p-Vaue

020 0133 0406 0000
4 -0059 084 0088

Hedges's g and 95% CI

<

-1,00 -0,50 0,00 050 1,00

Favours control Favours combined



Group by

seqerand styliz

seq
sim
Owral

Meta-analyse:
sequentieel of simultaan?

Statistics for each study
Hedges's Lower Upper
g limit  limit p-Vaue
014 -0110 0318 0342
0370 0164 057/ ¢ 0000
0242 003 0391 0,001

-1,00

Hedges's g and 95% ClI

-0,50 0,00

Favours control

0,50 1,00

Favours combined



So far, to sum up...

* Fysieke activiteit: positief effect op cognitieve
veroudering (aérobe + krachttraining)

':\ | F ‘T-\\&
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»\i\\& /N * Gecombineerd met cognitieve training:
\. ‘ .

.

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

* Simultane combinatie > sequentieel
(Fissler 2013, Knaepen 2010: transient increase in BDNF following PA)



|dealiter...

VR
Simulation

Treadmill

Fig. V-time



Realiteit...

YouTube: jeu moteur et memoire






Realiteit...

Uitdaging toekomst:
vanuit bestaande bewegingsmethodieken

GEZONDHEIDS-
WANDELINGEN

IN ¥ hoe cognitieve uitdaging toevoegen?

¥ 30 MINUTEN

§ JE GEZONDHEID [ . . .
\ TEGEMOET! ¢ - spatiale orientatie

- executieve functies

- geheugen



“% YO
& nuulr'
STOP

& RONNING

BECAUSE
YOU GET

OLD

100 GET

OLD

gee,
" 5

ol 0P

fUNNNG &




SPORT

INFO & PROGRAMMA:
BREINWIJZER.BE

13U—18U
~ VRIJE BIUDRAGE

ZEBRASTRAAT 32
GENT




