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Fysisk traning kan minska
depression bland aldre

| en systematisk litteraturéversikt av Heinzel med
kollegor (2015) undersiktes effekter av regelbunden
fysisk traning som behandling mot depression, bade
upplevda symtom och kliniska diagnoser, hos dldre.
Oversikten visar pa en positiv effekt av all form av
fysisk traning och da framst Qi Gong och Tai Chi.

Den systematiska 6versikten bestar av en samman-
vagning av resultaten fran 18 enskilda forskningsstudier.
Sammanvagningen visar att all form av regelbunden fysisk
traning minskade bade upplevda depressiva symtom och
diagnosticerad depression bland aldre. Den sammanvigda
effekten var méttlig. Resultaten bor tolkas med forsiktighet
eftersom de bygger pa sma separata studier och eftersom
effekterna har matts direkt efter att interventionerna
avslutades, inga langtidsuppfoljningar har alltsa gjorts.

Qi Gong och Tai Chi visade sig ge bast effekt, vilket
enligt forfattarna kan bero pa att dessa traningsformer
omfattar bade fysiska och mentala dimensioner. Ledarledd
traning visade pé bittre effekter 4n traning utford pa
egen hand. Forskarna jamforde ocksé fysisk traning med
andra aktiviteter, t.ex. att lasa tidningen, delta i halso-
undervisning eller att fi besok. Resultaten visar att fysisk
traning gav bittre effekter 4n dessa aktiviteter.

BAKGRUND OCH METOD

Depression ar den vanligaste psykiska sjukdomen bland
personer 6ver 60 ar. I en systematisk litteraturdversikt gjorde
Heinzel och kollegor (2015) en sammanvégning av resul-
taten fran 18 forskningsstudier, med totalt 1 063 deltagare,

MALGRUPP Det har bladet riktar sig till beslutsfattare och
andra som arbetar med hdlsosamt aldrande och dldres psykiska
hdlsa. Det riktar sig exempelvis till dig som arbetar med vard
och omsorg om dldre.

for att undersoka om regelbunden fysisk traning minskar
depressiva symptom eller diagnosticerad depression bland
aldre. Forskarna jamforde olika former av fysisk traning med
varandra, samt fysisk traning med andra aktiviteter, t.ex. att
fa besok eller att delta i hilsoundervisning.

I 6versikten ingar enbart studier dar deltagarna slumpmas-
sigt delats in i grupper, antingen i grupper som erbjudits
tysisk traning eller grupper som erbjudits andra former av
insatser eller inga insatser alls (sa kallade randomiserade
kontrollerade studier). Effekterna har matts direkt efter
avslutad intervention med vedertagna instrument for att
mata depressiva symtom eller for att stélla klinisk diagnos.
Studiedeltagarna kunde ha flera sjukdomstillstand utover
depression, men inte allvarliga kognitiva begrdnsningar,
sdsom exempelvis Alzheimers. Studiedeltagarnas medelal-
der skulle vara minst 60 ar.

Sammanvagd effekt av fysisk traning mot depression bland dldre

Form av fysisk traning Effekt’

Sammanvdgning av alla former av fysisk traning Mattlig
Konditionstraning Mattlig
Styrketraning Mattlig
Qi Gong och Tai Chi Stor
Kombination av konditions- och styrketraning Liten
Ledarledd traning Mattlig
Traning pa egen hand Obetydlig

" Effektstorlek: <0,2 = ingen eller obetydlig, 0,2-0,5 = liten;
0,5-0,8 mattlig; >0,8 = stor (enligt Cohens riktvéarden)
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