Halsa ak 6 — Faktablad

1. Uppvarmning

Det ar alltid bra att varma upp innan en aktivitet. Men vad innebar uppvarmning? Jo det
betyder att man bdrjar lugnt. Vi vill fa upp pulsen och bli varm i kroppen och musklerna. Vi
vill fa vara stora muskler att mjukstarta innan t.ex. en traning, match eller tavling. Dom
stora musklerna i kroppen ar till exempel benmuskler, ryggmuskler och
satesmuskeln(rumpan).

Det finns massor av olika 6vningar som du kan anvanda i din uppvarmning och ett tips ar
att uppvarmningen ska aktivera de muskler och kroppsdelar som du senare ska anvanda i
tex. matchen eller traningen.

Uppvarmningen syftar till att férbereda kroppen pa kommande aktivitet. Uppvarmning av
musklerna i kroppen okar rorligheten i dina muskler och leder vilket leder till minskad risk

att skada sig.
2. Traning

Trana var kropp har vi gjort i alla tider. Forr i tiden fick vi var traning genom jobbet. Vi hdgg
ved, gick och hamtade vatten fran brunnen och arbetade med till exempel jordbruk utan
tillgang till maskiner. Idag har vi maskiner som gor nastan allt arbete och framférallt tungt
arbete. Vi anvander rulltrappor for att slippa ga, vi anvander diskmaskin for att slippa diska
sjalva, vi transporterar oss med bilar till och fran olika platser och vi anvander maskiner
nar vi ska saga, det ar nagra exempel pa nar vi inte behéver anvanda kroppen for att
utféra en handling.

Detta har gjort att manniska har sokt traning och motion pa andra satt. Det kan vara att
utdva en sport, vandra i skogen eller ga pa ett gym. Anledningen till att trédna sin kropp ser

olika ut fran person till person.

Hur paverkas var halsa genom traning?
Genom att trana kroppen paverkas din halsa pa olika satt. Du kan trana for att ma battre

fysiskt, psykiskt och socialt.



Fysisk hilsa — kroppen

Oavsett vad vi valjer att trana sa mar kroppen bra fysiskt genom att vi i tréningen far:

- starkare muskler
- battre balans, motorik och koordination.
- battre kondition.

- Okad rorlighet i muskler och leder.

- Bra kostvanor, vila och sémn leder ocksa till en battre fysiskt halsa, att din kropp mar

battre.

Psykisk halsa — tankar och kanslor

- Psykisk halsa ar att man mar bra, har en positiv installning och ser méjligheter istallet for
hinder.

- Battre sjalvbild/sjalvfértroende — tro pa sig sjalv och sin férmaga.

- Manskliga behov ar uppfyllda, (bostad, arbete, trygghet, karlek)

- Avslappning/stress, lattare att hantera stress.

- 6kad koncentrationsférmaga.

- battre minne och inlarning.

Social hdlsa -vianner och familj

- Vanner och relationer.
- Grupptillnérighet, att kdnna att man hér hemma i nagon grupp.

- Lever i en miljo som vi trivs i och kanner oss trygga i.



3. Undvika och forebygga skador

Det finns alltid risk att man skadar sig nar man utfor olika traningsformer. Beroende pa
vilken traningsform man valjer finns det olika satt att bade undvika och férebygga skador.
Att undvika skador kan vara att man anvander skydd som finns rekommenderade for
sporten, till exempel hjalm nar man aker slalom eller benskydd om man spelar fotboll.

Andra satt att undvika skador ar till exempel att folja idrottens regler och riktlinjer.

Forebygga skador gér man genom att exempelvis varma upp och stretcha fére man
pabdrjar sin idrott. Att varma upp ordentligt fore man utover sin idrott leder till att man 6kar
rorligheten i muskler och leder. Vilket leder till minskad risk att till exempel stracka en
muskel. Inom till exempel gymnastik ar rorligheten viktig d& manga rorelser sker i
musklerna ytterlage. Till exempel nar man gar ner i spagat. Inom friidrott nar man till
exempel ska kasta ivag ett spjut sa ar rérligheten i armen och benen viktiga for att undvika

strackningar och skador i muskler och leder.

Att férebygga skador handlar egentligen om att bygga kroppen sa den klarar av den idrott
som du valt att utféra. Inom fotboll till exempel forekommer mycket knaskador. Det kan
man férebygga genom att trdna upp och stérka musklerna runt knat sa att musklerna

skyddar knat vid eventuella vridningar och smallar.

4. Kondition, Styrka och Rorlighet

Hur mycket ska vi tréna?
Rekommendationen ar att vara fysiskt aktiv minst 30 minuter varje dag och ett skolbarn
ska vara fysiskt aktiva minst 60 minuter varje dag. Tror du att du ar aktiv minst 60 minuter

om dagen?

Precis som att kroppen mar bra av att ata allsidig kost sa mar var kropp bra av att trana
allsidigt. Det handlar om att man varierar sin traning. Konditionstraning tranar din
kondition sa att ditt hjarta orkar sla snabbt under en langre tid. Du orkar tex, springa langt
och lange. Styrketraning tranar din styrka. Du orkar tex. lyfta tunga saker och i vissa
yrken behdver man vara stark for att klara av yrket. Rorlighetstraning tranar din
smidighet. Om du haller dig smidig och rorlig sa forhindrar du aven skador i sporter som

du utovar.



Exempel pa konditionskravande sporter ar: 16pning, cykling och fotboll.
Exempel pa traning som kraver mycket styrka och muskler ar till exempel gymnastik,
kastgrenar inom friidrott men ocksa I6pning kortare strackor.

Exempel pa traning som kraver stor rorlighetsféormaga ar gymnastik och dans.

| all traning far man dessa tre effekter men fokus vad som ger mest och vad som ar mest
centralt skiljer sig fran olika traningsformer och sporter. Ar fokus i din traning pa kondition,

styrka eller rorlighet eller kravs det lika mycket av alla tre?

5. Hjarta och puls

Hjartat ar ocksa en muskel. Den ar lika stor som din hand nar du knyter den.
Hjartats framsta uppgift ar att pumpa blod till lungorna och sedan ut till hela kroppen.
Blodet i var kropp transporterar syre som vara muskler behéver for att arbeta och nar

blodet har lamnat syret aker det tillbaka till hjartat.

Lilla kretsloppet: Det ar nar hjartat pumpar blod till lungorna for att géra blodet rikt pa syre.

Nar blodet har fatt syre av lungorna transporteras det tillbaka till hjartat.

Stora kretsloppet: Nar blodet kommer fran lungorna har blodet syre och da pumpar hjartat
blodet vidare till 6vriga kroppen.

Nar vi anstranger oss tex. springer for att hinna med bussen sa behéver vara muskler
extra syre for att orka. For att fa mer syre till musklerna borjar hjartat sla fortare.

Puls betyder alltsa hur fort hjartat slar och man brukar rakna i hur manga slag hjartat slar i

minuten. Du kan kanna din puls pa sidan om din hals eller strax nedanfér handleden.

| vila, det som vi kallar for vilopuls slar ditt hjarta ca 60 - 80 slag per minut och pa vissa
valtranade personer kan det sla annu farre slag. Nar vi anstranger oss till det yttersta
narmar vi oss maxpulsen pa éver 200 slag per minut. Nar vi narmar oss maxpulsen far vi
nagot som kallas for mjélksyra, det innebar att musklerna inte far tillrackligt med syre.
Genom konditionstraning blir vilopulsen lagre men maxpulsen ar alltid densamma.
Maxpulsen paverkas inte genom traning. Din maxpuls ar cirka 220 slag minus din alder.
Vid vardagliga aktiviteter har vi nagot som kallas for arbetspuls, arbetspulsen vid

vardagliga aktiviteter ar cirka 100-120 slag per minut.



Hur mycket behéver jag anstrénga mig vid tréning av min kondition?
Rekommendationen ar att pulsen ska vara mellan 50 och 70% av din maxpuls. Om din
puls ligger inom det intervallet tranar du din kondition och ditt hjarta blir starkare.

Din maxpuls kan du réakna ut genom att ta 220 minus din alder. Tex. 220 — 15ar = 205 i

maxpuls.



