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Hjarnans organ
forstarks av fysisk
aktivitet

SATS fortsatter sitt arbete med att bidra till en battre folkhalsa. Genom
samarbetet med hjarnforskaren Ole Petter Hjelle tar SATS ytterligare ett



steg for att oka kannedomen kring alla halsofordelar som kommer med
fysisk aktivitet.

Nagra av de vanligaste nyarsloftena ar att ga ner i vikt, borja trana och sluta
roka. SATS vill daremot lyfta fokus bort fran vikt- och kroppsfokus, och
istallet inspirera manniskor till traning genom att utoka deras kunskap kring
hur fysiska aktiviteter paverkar hjarnan positivt.

-Nar vi fragar vara medlemmar varfor de tranar sa svarar en tydlig majoritet
"for att vara halsosam”. Det gor oss valdigt stolta eftersom det tydligt
bevisar att vart arbete med att inspirera till ett halsosammare och gladare
liv verkligen ger resultat. Men vi nojer oss inte dar. Vi vill sprida ytterligare
kunskap kring hur viktig traning ar for bade den fysiska och psykiska halsan,
sager Marianne Orderud, marknads- och kommunikationsdirektor pa SATS.

Samarbete med hjarnforskare

Att fysisk aktivitet ar viktigt for att forebygga sjukdomar ar kant for de
flesta, men alla vet inte att hjarnan ar det organ som paverkas mest positivt
av traning. Nu inleder SATS ett samarbete med hjarnforskaren Ole Petter
Hjelle for att formedla fakta kring hur gynnsamt traning ar for alla
hjarnfunktioner. Fysisk aktivitet har positiv paverkan for alla hjarnfunktioner
och forskning visar en tydlig koppling mellan fysisk aktivitet och vara
prestationer. Fysisk aktivitet gor oss ocksa mer uppmarksamma, ger och ett
battre minne och gor oss mer kreativa.

-All fysisk aktivitet ar viktig, inte bara for att uppratthalla hjarnceller och
hjarnfunktioner, utan ocksa for bildandet av nya nervceller. Fysisk aktivitet
har en positiv effekt pa stresshantering, larande, minne, kreativitet,
koncentration och intelligens. Dessutom kommer ett aktivt liv att skydda
dig fran depression, angest och minska risken for demens avsevart, sager
Ole Petter Hjelle, hjarnforskare.

Varldshalsoorganisationen WHO har kommit fram till att inaktivitet ar det
storsta globala folkhalsoproblemet under vart arhundrade och det behover
andras pa. Trots att det ar konstaterat att fysisk aktivitet ger en omedelbar
positiv effekt pa var hjarna i form av frisattning av endorfiner och dopamin,
som bada ger oss lycka och 6kad energi, sa valjer manga att leva mer
inaktivt. Vad ar da den basta traningsformen for hjarnans intelligens?

-All traning ar bra traning. En promenad om dagen kan minska risken for
demens med upp till 50 procent, och bara fyra minuters fysisk aktivitet gor
dig mer uppmarksam i en hel timme efterat. For optimal effekt behover du
fa upp hjartfrekvensen lite och darfor har sa kallad hogintensiv traning den
basta effekten pa din hjarnhadlsa, sager Ole Petter Hjelle.

Finn inspiration till att borja trana

| filmen "Train your brain” vill SATS bidra till en battre folkhalsa och
inspirera fler manniskor till att vara mer aktiva i vardagen. For att skapa en
djupare forstaelse kring hur hjarnan paverkas av traning sa lanserar de aven
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ett antal faktaartiklar som exempelvis "Inaktivitet ar nastan lika farligt som

rokning”, "Alla_hjarnans funktioner starks med fysisk aktivitet” och "Darfor ar
vi lata”.

-Traning och fysiska aktiviteter ar inte ar en sjalvklarhet i allas
vardagsrutiner. Vi har namligen en evolutionar 6nskan om att vila, eftersom
hjarnan sager till oss att det helt enkelt ar smartare att spara pa krafterna
istallet for att trana. Men med all den kunskap som idag finns kring fordelar
med traning, sa borde vi tanka annorlunda och lagga fokus pa att tydliggora
hur viktigt traning ar bade for den fysiska och psykiska halsan. Vi vill hjalpa
fler manniskor att overvinna denna kansla och ta kontroll over sin halsa,
sager Marianne Orderud, marknads- och kommunikationsdirektor pa SATS.

Tillsammans med Ole Petter Hjelle lanserar SATS ett pep-talk for att hjalpa
fler manniskor till att ta steget bort fran soffan och istallet lagga tid pa sin
halsa. Under tre minuter gar Ole Petter igenom intressant fakta kring hur
hjarnan paverkas av traning och hjalper oss att forsta vikten av ett aktivt Liv.
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SATS Group dr Nordens ledande trdningsféretag, med visionen att pdverka hdlsa
och livskvaliteten hos medlemmar och samhdllet i stort.

SATS erbjuder moderna trdningscenter med de senaste traningstillbehéren,
handplockade och kvalificerade personliga trdnare samt Nordens storsta
grupptréaningsutbud. SATS uppmuntrar till fysisk aktivitet i vardagen med Online
Training och andra digitala verktyg som gor trdningen ldttillganglig for alla.
SATS strévar hela tiden efter att ligga i framkant med innovativa losningar fér
att vara den framsta trdningskedjan i branschen.

SATS Group dgs av bland annat Altor och TryghedsGruppen. SATS Group bestdr
av SATS, ELIXIA, Fresh Fitness, HiYoga och Balance. | SATS Group ingdr 250
center i Norge, Sverige, Finland och Danmark med 700 000 medlemmar och 10
000 anstdllda, varav cirka 2000 heltidsanstdllningar.
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