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HJERNEN OMVERDEN
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DEN DYNAMISKE HJERNE
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Plasticitet = Foranderlig

Hjernen er dynamisk og arbejder i komplekse systemer — kredslgb (circuitative).

Det betyder, at kontrol over og styring af adfeerd, som eksempelvis kognition og
motorik — tanker og beveegelser deler feelles underliggende systemer.

Anthony Randal Mcintosh:

“Regions may be “critical” for

O a particular operation, but the
operation itself arises from
A,

combined actions of many
regions”

Department of Psychology
University of Toronto
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KROPSFORANKRET KOGNITION
COGNITIVE EMBODIMENT

Leering kraever at hjernen helt bogstaveligt
&ndre sig. Parallelt til dette kraever en
gndring i eksempelvis gget selvtillid eller
lavere stressniveau — at der sker en laering,
altsa at der etableres en ny-leert
selvopfattelse.

Hjernen er sa at sige kilden til adfaerd, men i

samme andedrag ma det sandes, at hjernen

ogsa andres af den adfaerd, hvortil den selv
er kilden

Det er dette dynamiske samspil, der kaldes

kropsforankret kognition
cognitive embodiment
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KROPPEN OMVERDEN

elsass

Kognition og Motorik
- forankret i det foranderlige menneske

“We have a brain for one reason and one reason only and that’s to produce adaptable
and complex movement. There is no other reason to have a brain.”
Daniel Wolpert, neuroscientist USA
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+
Position fastholdes — samme kraft
i begge retninger
+
+ Beveegelse opad — mere kraft i den
ene retning — balance traek/slaek
+
Beveegelse nedad — mere kraft i den
ene retning — balance traek/slaek
elsass)

Skeletmuskulatur er et meget adaptivt (plastisk) veev, der
kan tilpasse sig og eendre egenskaber baseret pa brug,
krav og aktivitet. Skeletmuskulatur reagere og aendres pa
basis af geners udtryk i cellekernen.
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S\!HT SMELL TASTE
H!lR TOUCH VESTIBULAR
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Sensory Sampling

De seneste ar har vist et stigende antal af holdbare beviser for,
at hjernen, i stedet for at veere en passiv modtager
af informationer fra den ydre verden (og kroppen),
aktivt forudsiger sanseindtryk.

Karl Friston, UCLA and Welcome Trust
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Sensory Sampling
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Sensory Sampling
ENVIRONMENT

UMWELT*

Subjective
Environment

)

Hjernen befinder sig i et rum af
merke og stilhed.

Alt hvad den 'oplever' er
elektro-kemiske signaler.
Hjernen tolker sa signalerne og
'laver' en historie - kaldet
virkeligheden - dvs. en
subjektiv verden —

min UMWELT.

elsass *) Pruduced and projected by the predictive brain
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EMBODIMENT
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Min krop er mig

of ental Social Psychology W
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Designed Activities

Kroppen fungerer som graenseflade
(interface) for kommunikationen
mellem JEG’et og omverdenen og
denne funktion er forudsaetningen
for at kunne fgle kontrol over eget
liv og dermed fungere som individ
samt i en social kontekst.
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KROPSFORANKRET

| eksempelvis basketball udfgrer
spillerne massevis af hurtige,
praecise sekvenser af bevaegelser,
som de aldrig ville kunne have
treenet i den kontekst, hvori de
foregar. Disse bevaegelser opstar
kreativt, "on the fly" og "on-line"
som situationen udvikler og
udfolder sig - uafhaengig af bevidst
styring.
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Basic Mobility — Motor Planning — Purpose Action

At raekke ud efter en flaske vand og fgre
den op til munden for at slukke sin tarst er
en handling, der sker uden bevidste tanker
er involveret.

At kunne det kaldes motor planning, hvilket
er en funktion, der er baseret pa kognitiv-
motorisk sammenspil.

Kognitive mekanismer kontrollerer alle
motoriske handlinger ved at afkode
sensoriske signaler for derpa at planlaegge
den motoriske handling, der er den bedste i
den givne situation.
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LAERING
- fra neuroscience

Erfaring/
Oplevelse/
Undervisning
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Optimering af neurale netveerk

These studies indicate that learning and
daily sensory experience leave minute
but permanent marks on cortical
connections and suggest that lifelong
memories are stored in large stable
connected synaptic networks.

Guang Yang, Feng Pan & Wen-Biao Gan
Molecular Neurobiology Program, The Helen and Martin Kimmel Center for Biology and Medicine at the Skirball Institute of Biomolecular Medicine, Department
of Physiology and Neuroscience, New York University School of Medicine, New York, New York 10016, USA.Max , 2010
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Systemisk — Global optimering af neurale netvaerk

A \ B C D E
Ax
Dendrit L
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Axons
Original situation New experience/ Prolonged experience/ Experience removed Repeated experience/
leaming training releaming
Curent Bology

Sonja B. Hofer, Thomas D. Mrsic-Flogel, Tobias Bonhoeffer & Mark Hiibener,
Max Planck Institute of Neurobiology - NATURE| Vol 457| 15 January 2009
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Basic Mobility

Kognitiv-Motorisk Laering
— vejen til kognitiv kropsforankring

Kognitiv-Motorisk Lzering har som formal at udvikle
evnen til at identificere og registrere, hvor og hvordan
kroppen befinder sig i rummet samt fornemme og
forudsige den indsats, energi og kraft, der kraeves for at
udfgre en given handling.

Det vil sige at forholde sig til omverdenen via og med
kroppen.

| psykologi og filosofi benaevnes det at vaere ‘cognitive
embodied’.

elsass
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Designed Activities

Forskellige typer af fysisk aktivitet stiller forskellige krav til
motorisk-kognitiv interaktion.

Designed Activities som model indebaerer at fysisk udfoldelse
malrettes til at optimere kognitiv udvikling og fere til alsidig lzering.

VARIATION
OVERRASKELSE
NYE UDFORDRINGER

CAMP-konceptet

MiTii
Build2Move
Sport4Brains
MOVES
elsass
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Mindset
Mennesker med et last mindset Mennesker med et vaekst mindset
tror: tror:
at du har fastsatte kvaliteter at dine basale kvaliteter er noget
. : du kan udvikle via din egen

at |nte|l|gens, karakter og . indsats.
personlighed er som de er, fordi
det er sadan du blev fadt. at alle kan vokse og sendres

ennem laering og erfaring.
Det er uforanderligt. g 909 9

Hvad enten du tror du kan eller tror du ikke kan,

sa har du helt ret !

Carol S. Dweck, Ph.D., Lewis and Virginia Eaton Professor of Psychology at Stanford University
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EPIGENETIK OMVERDEN
OG KOST
elsass
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Using germ-free mice, research shows gut
bacteria influences how the brain is wired for
learning and memory.

_____

gut-brain
axsis
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Intestinal lumen

Department of Psychiatry and Behavioural Neurosciences of the Michael G.DeGroote School of Medicine, Canada
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Det Humane Mikrobiom

Vilever i en sky af mikroorganismer som har
en afggrende indflydelse pa vores adfeerd

elsass
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Det Humane Mikrobiom

En menneskekrop bestar af ca. 25%
humane celler, mens den stgrste andel af
det samlede mikrobiom udgeres af
bakterier og andre mikroorganismer.

99% af det samlede menneskelige genom
udgeares af gener fra mikroorganismer.

Mikroorganismer bidrage saledes med
ekstra 2.000.000 gener til hvert individ.
Det primaere humane genom i de humane
celler udger blot 20.000 gener

American Society For Microbiology, 2015
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Hvad kan kost g@re for vores hjerne?

v'Byggemateriale

v'"Motivation /
indleeringsevne

v'Energi
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Traening og kost

Neurotransmitiers
+— Growth factors

|

CREB = (’:‘M;>
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En forelgbig liste over
kerneingredienserne:

Nucleosides
Uridine
Choline

etc.

DHA
Omega 3

Flavonoids
Vitamins
Curcumin

+ Exercise

elsass

foodforbrains.dk

Food o Brans e et kostprogram, cer sastier Ternergg”mad ph
Gagsordenen ph e
Nojagi som med rigige’ motorer, 54 er Get ikke iGegygt, hviken sags som e
brmngsiol, & tanker med saerigt gode for Neren og dens udring Go' appetil

Om hjemen og maden

wndog
et Starra-bckin oG Pmarskace. Mod hokset P ol cowkrmtane |08 6gw koxan.
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Den Positive Tilgang

Alle systemer i det
menneskelige maskineri
er foranderlige — dvs. de

kan zendres og
optimeres

elsass)

Selvtillid og
selvomsorg

Mindset og
Leering

o
L Kognition

Epigenetik
og Kost
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