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Procesowi starzenia si¢ towarzyszy ostabienie wielu funkcji poznawczych czesciowo wynikajace z zmian
deterioracyjnych mozgowia. Co wigcej w naturalnym procesie starzenia obserwujemy takze powolng utrate
masy jak rowniez funkcji migéni szkieletowych okreslanych jako ,,sarkopenia”. Zwigzane z wiekiem zmiany
zachodzgce w mozgu i migéniach skutkujg obnizeniem si¢ zaréwno sprawnosci poznawczej jak i ruchowej
0s0b starszych. Wzrastajaca ilo§¢ badan z udzialem ludzi wskazuje, iz regularna aktywnos¢ fizyczna indukuje
korzystne zmiany nie tylko w obrgbie sprawnosci fizycznej, ale takze moze korzystnie wptywaé na zdolno$ci
kognitywne cztowieka. Trening fizyczny prowadzi do zwigkszenia sity, koordynacji i rownowagi nie tylko
poprzez adaptacj¢ na poziomie Nnerwowo-migsniowym, ale takze przez zwigkszenie masy mig¢sniowej. Ponadto
kurczace sie mie$nie sg jednoczesnie organem wydzielniczym, a uwalniane przez nie biatka okres$la si¢
miokinami. Wsréd wielu molekut uwalnianych w trakcie wysitku fizycznego niektére z nich charakteryzujg
si¢ potencjatem pro-zapalnym, podczas gdy inne maja wiasciwosci przeciw-zapalne i neuroprotekcyjne. Za
roznice w syntezie i uwalnianiu tychze biatek odpowiadajg miedzy innymi rodzaj, czas trwania i intensywnos¢
wysitku fizycznego. Dlatego tez poszukiwanie odpowiedniej, skutecznej dawki wysitku/treningu fizycznego
wydaje sie¢ by¢ kluczowe. Ostatnie badania wykorzystujace techniki neuroobrazowania ukazujg, iz aktywnos¢
fizyczna moze réwniez prowadzi¢ do zwickszenia objgtosci mdzgowia oraz usprawnienia wybranych
zdolnosci  poznawczych cztowieka. Zmiany objetosci mozgu wywotane treningiem fizycznym
prawdopodobnie wynikajg ze wzrostu syntezy i/lub uwalniania wyzej wspomnianych molekut
charakteryzujacych sie¢ pewnym przeciw-zapalnym i neuroprotekcyjnym potencjatem. Koncowym rezultatem
zmian strukturalnych jest efektywniej potaczony, gotowy do zmian adaptacyjnych, plastyczny mozg.

Wiekszo$¢ programow treningowych opiera sie gtéwnie na ciggtych aerobowych wysitkach fizycznych
gdzie intensywno$¢ jest lekka lub umiarkowana. Niestety tego typu treningi wymagaja od ¢wiczacego
zaangazowania czasowego, jak rowniez, czgsto okreslane sg jako nuzace i mato atrakcyjne. Co niewatpliwie
jest czynnikiem ograniczajacym, zniechecajacym do podejmowania tego typu aktywnosci fizycznej w
przysztosci. Bioragc pod uwage znacznie nizszg objetos¢ treningowa, trening interwatowy wydaje si¢ by¢
skuteczna strategia indukujacg szybkie, pozadane zmiany adaptacyjne przy jednoczesnej oszczednosci czasu.
Dlatego tez metoda treningu interwalowego jest z powodzeniem stosowana w wielu programach
prozdrowotnych, koncentrujgcych si¢ na zapobieganiu chorobom metabolicznym czy krazeniowo-
oddechowym. Niemniej jednak osoby starsze zamierzajgce zmieni¢ dotychczasowy siedzacy tryb zycia
poprzez podjecie okreslonej aktywnosci fizycznej stykajg si¢ z problemami, ktéore w konsekwencji stajg si¢
barierg do podejmowania wysitku fizycznego. Problemy zdrowotne (ograniczona mobilnosc¢) oraz dostgpnosé
infrastruktury sportowej (odlegto$¢ lub koszty finansowe) moga ogranicza¢ wykonywanie ¢wiczen zwlaszcza
aerobowych. Wychodzac naprzeciw powyzszym ograniczeniom zmodyfikowaliSmy program amerykanskiego
towarzystwa medycyny sportowej czynigc go bezpiecznym, atrakcyjnym i tatwym do wykonania rowniez w
domu. Gdy masa ciata ¢wiczacego wykorzystywana jako obcigzenie wysitkowe w trakcie wykonywania
¢wiczen, eliminuje si¢ bariery ograniczajace dostep do infrastruktury sportowej i zmniejsza wymagania w
zakresie mobilnosci ¢wiczacego.

W tym projekcie bedziemy chcieli zweryfikowaé wpltyw dwoch odmiennych (aerobowy i
sitowy/oporowy) interwalowych protokotow treningowych na zmiany struktury i funkcji mézgu, a takze
wydolnos¢ fizyczng osob starszych. Rola uwalnianych w trakcie wysitku fizycznego miokin, cytokin i biatek
neuroprotekcyjnych w modulowaniu funkcji poznawczych cztowieka réwniez zostanie zweryfikowana. Co
wigcej, chcielibySmy jak najbardziej uprosci¢ interwatowe programy treningowe tak, by byty tatwiejsze do
wykonania i jednocze$nie bardziej atrakcyjne dla oséb starszych.

Starzenie si¢ spoteczenstw niesie ze sobg powazne konsekwencje nie tylko w obszarze spoteczno-
kulturowym ale i gospodarczym. Koszty demencji w Unii Europejskiej niemal odpowiadaja tagcznym kosztom
raka, chorob sercowo-naczyniowych i cukrzycy. Pilne wdrozenie skutecznych $rodkow zaradczych ma zatem
kluczowe znaczenie dla pelnego przygotowania si¢ na wyzwania zmieniajacej si¢ demografii Swiata.
Mozliwo$¢ utrzymania i/lub usprawnienia funkcji poznawczych - moézgu, jak i sprawnosci fizycznej - migsni,
pozwoli zachowac¢ osobom starszym niezalezne i godne zycie.



