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Roérelseguiden, Testa din kondition
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Har ar tva tester for att utvardera din kondition, som aven kan fungera som traning. Skriv ner dina resultat och testa
igen efter en traningsperiod for att folja din utveckling. Lycka fill!

& 0 Promeneral/jogga

il el Valj en strécka.

*““} Jn“ - Ta tiden pa din promenad/joggingrunda.
W - Skatta din anstrangning: lite/mellan/mycket?

- - Hur manga vilopauser behdvde du ta?

Ga i trappor

- Hur manga trappsteg/vaningar kan du ga?

- Skatta din anstrangning: lite/mellan/mycket?
- Hur manga vilopauser behdvde du ta?

Kondition

Varfor tréna kondition?

Kondition &r viktig for var halsa och funktion. En god kondition
Okar ork och energi, gér vardagliga aktiviteter Iattare och
minskar risken for hjart-kérlsjukdomar. Konditionen kan
forbattras genom traning, oavsett alder.

Hur paverkar alder och inaktivitet konditionen?
Konditionen minskar med aldern och inaktivitet. Regelbunden
traning motverkar detta och hjalper till att bevara eller férbattra
konditionen, aven vid sjukdom eller skada.

Hur tranar man kondition?

Alla vuxna bér trana kondition genom pulshéjande aktivitet (till
exempel rask promenad) minst 150 minuter per vecka.
Traningen ska vara utmanande men anpassas efter din niva,
och intensiteten bér 6kas gradvis.

Tips!

Intervalltraning ar effektivt — vaxla tempo under promenader
eller vélj en backig stracka. Stora armrérelser, stavar eller
joggning kan ytterligare 6ka energiomséattningen.



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=847
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=847
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=851
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=851
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8406
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8406
https://exorlive.com/video/?ex=847,851,8406&culture=sv-SE

