Effekter av styrke- och uthallighetstraning pa skelettmuskulaturen hos aldre

Gamla muskler blir som nyal

En valkand effekt av 6kande
alder &r en gradvis forsamring
av muskelfunktionen och déar-
med formagan till aktiviteter i
det dagliga livet. De senaste
arens forskning har visat att tra-
ning kan forbattra bade styrka
och uthallighet langt upp i aren,
samtidigt som balans och gang-
formaga kan oka och risken for
fallolyckor minska. Mojligheten
att med livslangt motionerande
kunna motverka en del av de al-
dersrelaterade muskelforand-
ringarna har ocksa klarlagts.

| denna artikel sammanfattas
kunskapen om styrke- och uthal-
lighetstraning hos &ldre mén och
kvinnor, betydelsen av traning
for forbattrad funktions-
formaga, och hur livslangt mo-
tionerande kan motverka effek-
terna av det muskulara aldran-
det.

viteter i det dagliga livet, och paverkar i

betydande grad aldre individer son
drabbas av en skada i rorelseapparat
eller sjukdom i centrala eller perifers
nervsystemet.

Med allt fler &ldre personer i samhal
let har intresset okat for orsakerna ti
denna aldersatrofi. National Institute o
Aging (NIA) vid amerikanska NIH sat-
sar arligen motsvarande 6ver 100 miljg
ner svenska kronor pa studier av den al
rande muskeln. NIA har &ven arranger
tva stora tvarvetenskapliga moten krin
detta tema. Vid det forsta motet 1994 g
reslogs termesarcopenifor att beskri-
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va de aldersrelaterade muskelforang
ringarna [3]. Vid det andra motet disku
terades relationen mellan férandringal
na i muskulaturen och individens fysis
ka prestationsformaga samt metoder f
att fordjupa kunskapen om de aldersrg
laterade muskelférandringarna [4].

Okat forskningsintresse
| takt med den forbattrade kunskal
pen har intresset dkat fér mojlighetern

att med tréaning kunna motverka en d
av de effekter som forlusten av muskel
massa medfor. Sedan slutet av 1980-t
let har antalet studier av styrke- och ul
hallighetstraning hos aldre man ocl
kvinnor femfaldigats, och det star idac
helt klart att friska aldre man och kvin-
nor langt Gver pensionsaldern kan trar
upp saval styrka som uthallighet.
Mycket av denna kunskap har kom
mit fram i samarbete mellan muskel-
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Att muskelstyrkan kan trénas upp hos

forskare, idrottsmedicinare och gerontcéldre individer har varit kant i narmare

loger. Resultaten visar tydligt hur idrott-30 ar. Fram till 1988 avsag dock flertalet

smedicinsk kunskap kan foras over tilstudier lagintensiv traning eller saknade
andra omraden inom medicinen och tilkontrollgrupp, och styrketkningarna var
samhallet, och pé flera satt bidra till forsm& om &n métbara. Ar 1988 presentera-

battrad information om forebyggandedes den forsta storre studien av s kallad
atgarder. Som ett led i Gverforingen ahdgintensiv (heavy-resistance) styrke-
Med stigande alder minskar vadenna kunskap arrangerades hostéréning for aldre personer [6]. Studien
muskelmassa [1], vilket successivt 1€1996, med stod av WHO, ett stort métevisade pa styrkedkningar pa upp emot
der till en reduktion av muskelstyrkanTyskland, dar ocksa nya riktlinjer for fy-200 procent, och studien fick stort ge-
[2]. Detta far i sin tur konsekvenser foisisk aktivitet for aldre presenterades [Shomslag inom forskningen. Den féljdes
aldre personers formaga till olika akti-

Styrketraning
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—— Huvudbudskap

+ Okande &lder leder till minska
muskelmassa och muskelstyrka.

* Tréning hos aldre man och kvi
nor 6kar muskelstyrkan.

» Okad muskelstyrka hos aldre b
ror p& bade en muskeltillvaxt och e
anpassning i nervsystemet.

» Muskelns uthallighet kan tranas
alla &ldrar.

 Styrke- och uthallighetstraning
hos aldre leder till en forbattrad gang
och rorelseformaga.

 Styrke- och uthallighetstraning
reducerar riskfaktorerna for fall
olyckor.

« Mangarig styrketraning bevara
muskelmassan och muskelstyrkan h
aldre.

« Livslangt motionerande motver

kar aldersforandringarna i muskulaty-

ren.

sitetssjukhuset i Lund.

av flera liknande studier och mellan aren
1988 och 1995 publicerades 16 kontrol-
lerade studier av effekterna av styrketra-
ning pa aldre man och kvinnor [2].

Flertalet arbeten &r amerikanska
men aven svenska forskare har genom-
fort studier inom detta omrade, och pa-
visat samma goda resultat [7, 8]. 1 en av
de amerikanska studierna [9] fick per-
soner mellan 86 och 96 &r boende pa
sjukhem trana styrketréaning. Aven har
uppnadde man mycket stora styrkeok-
ningar, som aven foljdes av forbattring-
ar i olika vardagliga aktiviteter, som till
exempel gangformaga.

Det som kéannetecknar alla dessa stu-
dier &r att belastningen under tréningen
varit hdg, ofta dver 80 procent av den
maximala styrkan (80 procent av ett re-
petitivt maximum). Traningen har ge-
0S nomforts med vikter och inte mer an
hogst tre ganger per vecka. Var eller var-
annan vecka har belastningen korrige-
rats i takt med att styrkan okat, for att pa

sa vis alltid halla belastningen konstant.
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»Sa har ska du géra!  Men det ar ju ratt
tungt, som du ser.

—Jaha, du menar sa har? Och s& valdigt
tungt ar det vél inte, jag tycker det gar
bra det har!»

Studier visar pafallande goda och
uppmuntrande resultat av fysisk traning
for aldre. Det behovs inga stordad, det
racker med ganska beskedliga insatser
for att positiva effekter ska borja mérkas.

FOTO: ROLAND LUNDSTROM/NORRBOTTENS-KURIREN

Flertalet studier hanesett lorta tré
ningspogram, oftast inte lang an 3

manaderoch kunsken om diektena& manaderDeras maximala syuppta-

langre tids styketraning ar mer lggan

sok med anm aldie pesoner visar &

ningsfomag (MO,-max) okade med forbattingama heller inte dikt be

sad En store swensk studie [8] visade 23 piocent, ob muskelbiopsier tgna gransas\aalden.

dod att styrkedkningen fortsatter aen
efter 3 manadeod at aldre pesoner
kan b&ara den uppnath stykeokning
en med ett trningspassadan.

| flera studier har mskelbiopsier
analsemts fore od efter traningn for
att utvadera mekanismen balkn styr
kedkningen. Matningr av muskelfiber-
stoleken har visapa signifkanta 6k
ningar, mellan 10 ok 30 pocent. Detta
ar stoteksmassigt lika iycket som man

fore o efter traningn visade t stor
leken pa ruslkelfibrema 6kade med 10 aldre foljs ar en educead funktionsfor
procent, andelen kéllarer med 20 po-
cent ot nivaena & olika mitokondii-
eenzymer med 24-55qwent.

Dessa forbatingar motsarar helt
och héllet dem som ses hos ya@tra
nade pesoner som tranar pa motav
rande n¥d. Liknande mendtare for-

ser hos ynge pesoner men kan inte
forklara hela stykedkningen.
Huvuddelen a styikedkningen,
framfor allt i borjan & traningn, hos
saval ynge som alde, anses darfor ut
gbras & en anpassning i n&ystemet
[2]. Det intressanta ar déred 4t aldre
personerawen de som ar ené@bit 6wer
80 &r fortfarande besitter en sa pass hg
anpasshingsbarhet i sitt nemuskula
ra system. Fd@nodligen &r denna an
passningsbarhet en undewttjad ka
pacitet som, om dends till vara, v&
sentligt skulle kunna bibehalla eller 6ka
aldre pesones funktionsfomaga o
damed deas obevende

Uthallighetstraning

Ett flertal undesOkningar har visa
att relaivt mattlig uthallighetstraning
hos alde kan leda till en dkningranus
kulaturens «idativa kegacitet, ot at
det inns ett klar samband mellan in
tensiteten i tréningn od forbattingar-
na i muskulduren.

| en ameikansk studie [10] under
soktes 23 fska mén ok kvinnor (me
deldlder 64 ar) som pmeneade askt
eller joggade med en intensitet son
motswarade 80 pocent & demas max
mala hjatfrekvens, 45 minter per dg
regelbundet fya dagar i vedkan i 9-12

USA-kampanj ska fa
50+-are at ror a pa sig

Amerikanska National Institute o
Aging (NIA) och NASA med hjalp a
John Glenn, 77-arig senator och d
aldste astronauten, lanserade i sept
ber 1998 en nationell kampanj for
fa amerikaner 6ver 50 ar att borja-m

tionera och halla sig i form. Samtidigt
presenterade man en nyligen framia

gen bok, »Exercisé Guide from the
National Institute on Aging».

Dr Chanda Dutta, Director
Musculoskeletal Research, NIA, h
tillsammans med en stor expertpa
lett det tvaariga arbetet med att sal
manstalla boken. »En allt dkan
forskning talar for att fysiska aktivit

kan vara skillnaden mellan hélsa och

ohalsa langt upp i aren. Vi hoppas
denna bok ska hjalpa aldre méan
kvinnor att pa ett sakert satt kom
igang och borja motionera.

Boken fokuserar pa fyra huvudem

raden: styrka, uthallighet, balans o¢h
rorlighet. Utbver en tryckt version,

som kan bestéllas via NIA (1-80(
222-2225), finns den i sin helhet il
ganglig via internet:

(http://weboflife.arc.nasa.gov/
exerciseandaging/cover.html)

Jan Lexell
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Den minskade mskelfunktionen hos

magp, vilket ofta leder till en okachfl-
risk med fakturer, immobiliseing och
stott vardbeha som foljd Foloppet an
ses ara kuwvlinjart, dvs at en liten for
anding av styrkan kan leda till en stor
pawerkan a funktionsfomagan, i saval
negativ som positi riktning [4].

Aldr e kan 6ka sin nuskelstyrka

| slutet & 1980-talet kunde man visa
att aldre man ohb kvinnor i mycket hog
grad kan oka sin oslelstyka. Alltse
dan dess har irdsséfor traningns be
tydelse i syfte t forbattia alde indvi-
nders funktionsfomaga 6ka makant.
MRedan tidigt kunde man vis# atyike-

 traning forbattade olika funktionspar

metrar, som till xkempel gang- decfor-
flyttningsfémagn, aen hos mcket
gamla indvider [9, 11].

Senae styketraningsstudier har visa
at awen pesoner med olika funk
¢ tionsnedséttniray till foljd av enbat &ld-
el rande eller konisk sjukdom kan férbatt

ra sin ganghastighet, appgang oh
e uppresningsfomaca [12]. | saval den
stola FICSITundestkningn (Failty
and Injures: Coopeative Studies of In
tervention Stategies) [13], innefttande
a Siu olika inteventionsstudigrsom i en
annan stor amisansk studie [14], visa
des # saval isken for fallolyckor som
andelen dllolyckor kan educeas signi
fikant.

. Av de sju studigra i FICSITFunder
sokningen var det &i Chi (d/namisk
balans) som hade den sl efekten
[15], vilket ledde till mycket stor pub-
citet i USA nér esultaen pesentes-
des. ortfarande har ingn studie visa
att enbat okad styka eller uthallighet
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minska antalet &ll, men det rader idp
inget tvivel om dt andeleniskfaktorer
kan educeas signitkant med bada tra
ningsrmema.

Sammantget talar den starandelen
positiva traningsstudier foitedet i fois-
ta hand &r férandrgama a muskel-
funktionen som i en fdéngning va
sentligt kan minska andelenakturer
hos élde, och inte en traningsiaerad
relaivt maginell benmassedkning
Med tanke pa & muskeltréaning ar bade
billig, effektiv och riskfri, ar det an
markningsvat att den hittills fatt sée-
lativt liten uppmdaksamhet i Serige!

Elitv eteraner

Vilken betydelse har fysisk akitet
och traning for & forebygga de aldes
relaerade nuskelférandingama? Stu
dier a elitvetelaner ot av éldre mén
och kvinnor som motionet under ste
ra delar & sitt liv har oka var kunska
inom detta omradeAven om antalet
studier ar fa visar detaegelbunden fy
sisk aktvitet och tréning gor & mus
kelmassan dt muskelfunktionen kan
bibehallas elaivt val langt upp i &n.

| en dansk studie [16] jamfdes
aldre mén, som antirem styketranael
ler simma 1-3 gangr per eda i
12-17 &rmed fiska men inaktia yng
re od alde mén. De mén som skg
trand hade samma uvslelstyka, mus
kelstotek odch fibertypssammansatt

des med fska alde kontroller, och
muskelstytkan mattes objektt, paial-
lellt med dt muskelvolym od muskel-
sammansattning utvderades med wt
raljud ot dadortomografi.

Muskelstyikkan kunde ara upp till
30 piocent stére hos de akia alde,
samtidigt som mskelvolymen ar
10-15 pocent stare. Man fann oksa
att de som trartahade upp till 50 p-
cent minde fett od bindvav insprangt
i sina muskler Det fanns ett stdt sam
band mellan naskelstyka/muskelvo-
lym odh hur nycket/intensit som de
aldre hade trarta Sammantget visar
dessa studierttalivslang traning kan
medfdr at muskelmassan demuskel-
funktionen bibehalls.

Sammanfittning

Aven om fera fragpr atestar dt be
svara nar det galleryttan ot vadet a
motion od tréning for alde visar de se
naste &ns brskning nycket Owerty-
gande #& muskulduren hos fiska man
och kvinnor langt upp i &n har en gd
traningsbarhet. De n@aste &ns
forskning vantastai detalj kunna klar
lagga betydelsenwafysisk aktvitet och
traning hos aldr indvider med olika
funktionshinder liksom hos mcket
gamla pesoner — den sihast vaxande
delen & var beblkning. Mot bakgund
av allt fler alde i samhaélletihns ett star
behw av 6kad kunska inom detta om

ning som de yng@ méannen, medan derade

man som simntshade en mindr mus
kelmassa dt var s\agare. Resultéen
kan tala for # lang\arig styrketraning
kan beara muskelmassan dtmuskel-
styrkan.

| en ameikansk studie [17] jamfar
des nuskelfunktionen hos urgy ot
aldre langdistanslopar Lopana till-
horde de alla basta i sinaeispektve at
dersgupper ot var machade utifran
sina l6ptiderTrots samma loptidar sy
reupptgningsfomagn (MO,-max) 11
procent lage hos de aldy medan dexs
muskelenzymakititet, fiberstodek och
kapillartathet ar signifkant hoge.

Den aldesrelaerade minskningn
av syreupptgningsfomagan kunde pa
sa vis lompenseas ggnom en anpass
ning i muskeln som oersteg den som

sags hos ynmg. Detta visar an en gang  Knuttgen HG, Evans WJ. Strength condi
tioning in older men: skeletal muscle hyper

att muskulauren hos &ldr indvider,
minst upp till 70-3salden, har en lika
stor (ot delvis outgttjad) anpass
ningsfomaga som hos yng indvider.

Livslang traning

Finska brskae har i en sé under
sokningar [18-20] utvaderat muskel-
struktur od muslkelfunktion hos alde
inaktiva man oh kvinnor espekie
aldre indvider som motionet under
stora delar & sitt liv. Uthallighets- oh
styrketranande aldr pesoner jamfor
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