
Review Thieme

Zhang L et al. Meta-Analysis: Resistance Training Improves …  Int J Sports Med   

Su
pp

le
m

en
ta

ry
 M

at
er

ia
l

▶
Su

pp
le

m
en

ta
ry

 Ta
bl

e 
1S

  
Ch

ar
ac

te
ris

tic
s o

f s
tu

di
es

 in
cl

ud
ed

 in
 th

is
 sy

st
em

at
ic

 re
vi

ew
.

Au
th

or
s

Co
un

tr
y

Pa
rt

ic
ip

an
ts

Ag
e 

m
ea

n
D

ia
gn

os
-

ti
c 

cr
it

er
ia

Ge
nd

er
In

te
rv

en
ti

on
Fr

eq
ue

nc
y 

an
d 

du
ra

ti
on

 p
er

 
se

ss
io

n

In
te

rv
en

-
ti

on
 

le
ng

th

In
te

ns
it

y 
of

 
ex

er
ci

se
O

ut
co

m
es

/m
ea

su
re

Si
ng

h,
 M

A 
20

14
 [2

9]
Au

st
ra

lia
Ex

p:
 n

 =
 2

2
Co

n:
 n

 =
 2

7
ag

ed
  >

  =
 5

5 
ye

ar
s

Pe
te

rs
en

 
cr

ite
ria

M
ix

Ex
p:

 p
ro

gr
es

si
ve

 re
si

st
an

ce
 

tr
ai

ni
ng

Co
n:

 s
ha

m
 tr

ai
ni

ng

Tw
ic

e/
w

ee
k 

75
 m

in
 

pe
r s

es
si

on
24

 w
ks

hi
gh

G
lo

ba
l c

og
ni

tio
n/

 
AD

A
S-

Co
g 

 E
xe

cu
tiv

e 
fu

nc
tio

n/
C

VF
T

H
on

g,
 S

G
 

20
18

 [3
0]

Ko
re

a
Ex

p:
 n

 =
 1

2
Co

n:
 n

 =
 1

0
Ex

p:
 7

8.
33

 (3
.2

1)
Co

n:
 7

8.
33

 (5
.5

0)
Pe

te
rs

en
 

cr
ite

ria
M

ix
Ex

p:
 e

la
st

ic
 b

an
d 

ex
er

ci
se

Co
n:

 c
ur

re
nt

 li
fe

st
yl

e
Tw

ic
e/

w
ee

k
1 

ho
ur

 p
er

 s
es

si
on

12
 w

ks
65

 %
 o

f 1
RM

G
lo

ba
l c

og
ni

tio
n 

/ 
K-

M
oC

A 
Ex

ec
ut

iv
e 

fu
nc

tio
n/

CO
W

AT
 W

or
k-

in
g 

m
em

or
y/

 D
SB

Jia
oj

ia
o 

lü
 

20
15

 [2
7]

Ch
in

a
Ex

p:
 n

 =
 2

2
Co

n:
 n

 =
 2

3
Ex

p:
 6

9.
00

 (3
.8

3)
Co

n:
 7

0.
43

 (5
.5

3)
Pe

te
rs

en
 

cr
ite

ria
M

ix
Ex

p:
 m

om
en

tu
m

-b
as

ed
 

du
m

bb
el

l t
ra

in
in

g
Co

n:
 re

gu
la

r l
ife

st
yl

e 
ro

ut
in

e 
w

ith
ou

t s
ta

rt
in

g 
an

y 
ne

w
 

ex
er

ci
se

 a
ct

iv
iti

es

Th
re

e 
tim

es
/w

ee
k

1 
ho

ur
 p

er
 s

es
si

on
12

 w
ks

N
ot

 to
 m

en
tio

n
G

lo
ba

l c
og

ni
tio

n 
/ 

AD
A

S-
Co

g 
Ex

ec
ut

iv
e 

Fu
nc

tio
n/

TM
T-

B 
W

or
ki

ng
 m

em
or

y/
 D

SB

D
av

is
 JC

 
20

13
 [2

4]
Ca

na
da

Ex
p:

 n
 =

 2
8

Co
n:

 n
 =

 2
8

Ex
p:

 7
3.

9 
(3

.4
)

Co
n:

 7
5.

1 
(3

.6
)

Pe
te

rs
en

 
cr

ite
ria

Fe
m

al
e

Ex
p:

 p
ro

gr
es

si
ve

 re
si

st
an

ce
 

tr
ai

ni
ng

Co
n:

 b
al

an
ce

 a
nd

 to
ne

 
ex

er
ci

se
s

Tw
ic

e/
w

ee
k

1 
ho

ur
 p

er
 s

es
si

on
24

 w
ks

hi
gh

Ex
ec

ut
iv

e 
fu

nc
tio

n/
 

SC
T

Yo
on

, D
H

 
20

17
 [2

8]
Ko

re
a

Ex
p:

 n
 =

 1
4

Co
n:

 n
 =

 7
Ex

p:
 7

5.
00

 (3
.4

6)
Co

n:
 7

8.
00

 (2
.7

7)
Pe

te
rs

en
 

cr
ite

ria
M

ix
Ex

p:
  h

ig
h-

sp
ee

d 
re

si
st

an
ce

 
tr

ai
ni

ng
 b

as
ed

 o
n 

el
as

tic
 

ba
nd

Co
n:

 b
al

an
ce

 a
nd

 to
ne

 
ex

er
ci

se
s

Tw
ic

e/
w

ee
k

1 
ho

ur
 p

er
 s

es
si

on
12

 w
ks

so
m

ew
ha

t h
ar

d 
(r

at
e 

pe
rc

ei
ve

d 
ex

er
tio

n 
of

 1
2–

13
)

G
lo

ba
l c

og
ni

tio
n 

/ 
M

M
SE

,M
oC

A-
K

Ex
p:

 n
 =

 9
Co

n:
 n

 =
 7

Ex
p:

 7
6.

00
 (3

.9
4)

Co
n:

 7
8.

00
 (2

.7
7)

Pe
te

rs
en

 
cr

ite
ria

M
ix

Ex
p:

 lo
w

-s
pe

ed
 re

si
st

an
ce

 
tr

ai
ni

ng
 b

as
ed

 o
n 

el
as

tic
 

ba
nd

Co
n:

 b
al

an
ce

 a
nd

 to
ne

 
ex

er
ci

se
s

Tw
ic

e/
w

ee
k

1 
ho

ur
 p

er
 s

es
si

on
12

 w
ks

H
ar

d 
(r

at
e 

pe
rc

ei
ve

d 
ex

er
tio

n 
of

 1
5–

16
)

G
lo

ba
l c

og
ni

tio
n 

/ 
M

M
SE

,M
oC

A-
K

Yo
on

, D
H

 
20

18
 [3

2]
Ko

re
a

Ex
p:

 n
 =

 2
0

Co
n:

 n
 =

 2
3

Ex
p:

 7
3.

82
 (4

.3
7)

Co
n:

 7
4.

03
 (4

.2
7)

Cl
in

ic
al

 
de

m
en

tia
 

ra
te

 (n
o 

de
m

en
tia

)

M
ix

Ex
p:

 h
ig

h-
sp

ee
d 

tr
ai

ni
ng

 
ba

se
d 

on
 e

la
st

ic
 b

an
d

Co
n:

 b
al

an
ce

 a
nd

 b
an

d 
st

re
tc

hi
ng

Tw
ic

e/
w

ee
k

1 
ho

ur
 p

er
 s

es
si

on
16

 w
ks

lo
w

Ex
ec

ut
iv

e 
fu

nc
tio

n/
TM

T-
B 

W
or

ki
ng

 
m

em
or

y/
 D

SB

Ts
ai

, C
L 

20
19

 [3
1]

Ch
in

a 
Ta

iw
an

Ex
p:

 n
 =

 1
8

Co
n:

 n
 =

 1
8

Ex
p:

 6
5.

44
 (6

.7
6)

Co
n:

 6
5.

17
 (7

.0
0)

Pe
te

rs
en

 
cr

ite
ria

M
ix

Ex
p:

 fr
ee

 w
ei

gh
ts

 a
nd

 
bo

dy
bu

ild
in

g 
m

ac
hi

ne
s

Co
n:

 c
ur

re
nt

 li
fe

st
yl

e

Th
re

e 
tim

es
/w

ee
k

40
 m

in
 p

er
 s

es
si

on
16

 w
ks

60
 %

 −
 7

5 
%

of
 1

RM
G

lo
ba

l c
og

ni
tio

n 
/ 

M
M

SE
 W

or
ki

ng
 

m
em

or
y/

 D
SB

 

AD
A

S-
Co

g,
 A

lz
he

im
er

’s
 D

is
ea

se
 A

ss
es

sm
en

t S
ca

le
-C

og
ni

tiv
e 

Su
bs

ca
le

; C
VF

T,
 C

at
eg

or
y 

Ve
rb

al
 F

lu
en

cy
 T

es
t;

 K
-M

oC
A

, K
or

ea
n 

ve
rs

io
n 

of
 M

on
tr

ea
l C

og
ni

tiv
e 

A
ss

es
sm

en
t;

 C
O

W
AT

, C
on

tr
ol

le
d 

O
ra

l W
or

d 
A

ss
oc

ia
tio

n 
Te

st
; D

SB
, D

ig
it 

Sp
an

 B
ac

kw
ar

ds
; S

C
T,

 S
tr

oo
p 

Co
lo

r T
ra

ils
; M

M
SE

, M
in

i-M
en

ta
l S

ta
te

 E
xa

m
in

at
io

n;
 T

M
T-

B,
 T

ra
il 

M
ak

in
g 

Te
st

 p
ar

t B
.




