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Ny studie presenterades pa Hjarnans Dag

Motion mdjlig behandling vid depression

Fysisk aktivitet ar lika effektivt mot depression som ldkemedel och terapi. Det visar en ny studie som Karolinska Institutet har
gjort i samarbete med Lunds universitet och sex landsting i Sverige. | studien ingick 946 personer med mild till mattlig
depression och angesttillstand.

Pa Hjarnfondens kunskapsdag i Stockholm férra veckan presenterades en ny studie som visar att motionstraning kan anvandas for att
behandla personer med mild till mattlig depression, angest och stressrelaterad psykisk ohalsa. Resultatet av studien pekar pa att regelbunden
motion &r lika effektivt som bade traditionell Iakemedelsbehandling och internetbaserad kognitiv beteendeterapi.

| studien ingick 946 personer med mild till mattlig depression. Deltagarna lottades till en av tre olika behandlingsformer. En grupp fick den
sedvanliga behandling som primérvarden erbjuder, mestadels olika former av psykoterapi och/eller medicinering. En annan grupp fick
internetbaserad kognitiv beteendeterapi och en tredje grupp ordinerades enbart fysisk traning tre ganger i veckan.

- Psykisk ohdélsa &r ett véxande problem. En av fyra svenskar drabbas nagon gang av en depression sa allvarlig att den kréver behandling.
Det &r mycket orovédckande. Genom mer resurser till forskningen kan vi finna béttre behandlingar s& man minskar allt lidande som inte bara
paverkar den drabbade utan ocksé deras nérstaende och samhéllet i stort. Samhéllskostnaderna fér psykisk ohélsa i Sverige uppgar till 14.8
miljarder kronor, sdger Gunilla Steinwall, generalsekreterare pa Hjéarnfonden.

For att se om intensiteten av motionstréningen hade nagon betydelse for effekten lottades den tranande gruppen till tre olika nivaer av
traning. Under traningspassen pa Friskis & Svettis som var kalibrerade av forskningspersonal bar deltagarna pulsklockor. De fick ocksa under
hela behandlingstiden bara en accelerometer for att registrera 6vrig fysisk aktivitet

Resultatet efter tre manader visade tydligt att bade fysisk aktivitet och internetbaserad kognitiv beteendeterapi hade minst likvardig effekt pa
depressionssymtom som sedvanlig behandling med medicinering. Studien visade ocksa att det inte spelar nagon roll om det handlar om
hogintensiv eller lagintensiv traning. Dock sag man att personer med ett riskfyllt alkoholintag eller som rokte hade svarare att folja
traningsrutinen. | dessa fall behdvs sannolikt aven en storre livsstilsforandring.

- Nér man é&r fysiskt aktiv sa far man bade biologiska och psykologiska effekter. Tréning aktiverar bland annat signalsubstanser i hjgrnan som
kan stimulera tillvéxten av nervceller och 6kar stresskénsligheten, séger Yvonne Forsell, psykiatriker och professor pa Karolinska Institutet

Regassastudien som innefattade 946 personer med mild till mattlig depression, angest och stressrelaterad psykisk ohéalsa fran sex landsting
var ett samarbete mellan landsting (Stockholms lans landsting, Region Skane, Vastra Goétaland, Kronoberg, Vastmanland, Blekinge) och
akademin (Karolinska Institutet och Lunds Universitet). Studien pagick under 12 veckor.
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