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Konditionstraning

Vad ar kondition?

Konditionstraning ar fysisk aktivitet som tranar syreupptagningsfbrm%gan i kroppen:
hjarta och lungor, blodomlopp och muskler. Det vill sdga kroppens férmaga att hdmta in,
transportera och anvanda syre till muskelarbete. M3ls&ttning med konditionstréning &r
att bibehalla eller férbattra dessa funktioner.

Varfor ska vi trana kondition?

En bra kondition forbattrar din fysiska och psykiska halsa, minskar risken att utveckla
sjukdomstillstdnd och 6kar chansen till ett 1&ngt liv. En bra kondition férbattrar ocksa
mojligheten till aterhamtning om du blir sjuk.

Vilka effekter far vi av konditionstraning?

For att fa effekter pd de syretransporterande organen; hjarta, lungor och blodomlopp
kravs en aktivitet som far i gdng kroppens stora muskelgrupper och att den utférs pa en
tillrackligt hég niva. Tex cykling som ger mérkbar till markant 6kning av puls och
andning.

For att fa effekter i muskulaturen behdver anstrangningen inte vara lika intensiv men
aktiviteten behdver utféras under langre tid. Vid sjukdomar som begrénsar férmagan till
pulsdkning &r det smart att tréna musklerna mer sa att vi ute i kroppen blir battre pa att
ta upp och anvénda det syre som vi andas in. D3 blir vi mer uthalliga i vardagliga
aktiviteter.

Konditionstraning ger snabba halsoeffekter. Upplevelsen av att du orkar mer under
traning kommer redan efter ndgra dagar av konditionstraning. For Iangvariga medicinska
effekter kravs att konditionstraningen sker regelbundet, i tillrdcklig dos under en langre
period.

Hur ska vi trana kondition?

Rekommendationen for hdlsofrdmjande fysisk aktivitet for vuxna och aldre innebar att
varje vecka utféra minst 150-300 minuter mattligt anstréngande fysisk aktivitet
(vardagsmotion) till exempel 5 raska promenader. Eller tréna 75-150 minuter pa kraftigt
anstrangande niva, till exempel Iépning/stavgéng eller gympa 2-3 g%nger per vecka.
Halsoeffekterna o6kar i relation med antal aktivitetsminuter.

For att f& konditionseffekt behdver kroppen belastas pa en tillréckligt hég niva, cirka 60
% av maxpuls och upplevas som minst ndgot anstrangande. Otranade personer kan fa
konditionseffekt vid lagre belastningsnivaer medan riktigt viltrdnade kan behéva
belastas mycket mer.
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Halsoeffekter av konditionstraning — vad hander i kroppen?




