Konditionstraning

Vad ar konditionstraning?
Konditionstraning ar fysisk aktivitet som ar bra for hjarta, lungor,

blodomlopp och muskler. Du tranar kroppens formaga att hamta in,

transportera och anvianda syre till muskelarbete.

Varfor ska jag trana kondition?
En bra kondition forbattrar din hilsa och gor vardagslivet lattare eftersom

du inte behover anvianda sa stor del av din kapacitet for att utfora olika
sysslor. Den minskar ocksa risken for sjukdomar och forbattrar
aterhdmtningen om du blir sjuk. Det 0kar chanserna till ett 1angt och friskt
liv.

Hur tranar jag kondition?

RoOr pa hela kroppen - exempelvis ta en rask promenad, cykla eller dansa.
Gor det pa en sddan niva att du andas snabbare och att din puls gar

upp. Detta kallas mattlig anstrangningsniva. Om du ar van vid traning kan
du halla en hogre anstrangningsniva och ytterligare forbattra din

kondition och halsa.

Du kan hélla en jamn takt och anstrangningsniva under hela passet, eller
gora intervalltraning dar du vaxlar mellan hog och mattlig anstrangning

- bada sitten ar bra och kompletterar varandra!

Vuxna rekommenderas att varje vecka utfora minst 150 minuter fysisk
aktivitet pa mattligt anstrangande niva, till exempel 30 minuters rask

promenad 5 ganger i veckan. Alternativt kan du trana minst 75 minuter pa
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anstrangande niv4, till exempel 16pning, stavgang eller gympa fordelat

pa 2-3 ganger per vecka.

Borja med en niva som kanns rimlig for dig. Kroppen kommer gradvis att

anpassa sig och nar du ar redo kan du o6ka i tid eller anstrangningsgrad.

Vilka effekter far jag av konditionstraning?
Har @r ndgra exempel:

e Minskar stress och oro

e Okar imnesomsittning

e Forbattrar lungfunktion

e Forbattrar minne och koncentration

e Forbattrar somn

e Bli piggare och gladare

e Stdrker hjarta och ger mer ork

o OKkar kreativiteten

e Stiarker skelett/leder/senor

e Stabiliserar blodsocker

e Sanker blodtrycket

e Starkare muskler

e OkKkar tilltro till din forméaga att vara fysisk aktiv
e Kunna fortsiatta med aktiviteter du tycker om

e Starker immunforsvaret

Pé Rorelseguiden kan du hitta inspiration och forslag pa aktiviteter:

https://www.veregion.se/rorelseguiden
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