Halsoeffekter av var motionsrunda

Att trana regelbundet forbattrar halsan och minskar
risken for att drabbas av olika valfardssjukdomar som
till exempel hjartinfarkt, hogt blodtryck, overvikt,
benskorhet och aldersdiabetes. Den som regelbundet
ar fysiskt aktiv och inte roker lever i genomsnitt tio ar
langre an den som roker och inte tranar regelbundet.

Att trana regelbundet leder ocksa till att man mar
battre genom att man blir avstressad samtidigt som
man far mer ork och energi. For manga aldre kan
regelbunden fysisk aktivitet forbattra halsan vilket gor
att man kan klara sig langre hemma utan hjalp.

For att halsan ska bli battre beh6ver man inte trana sa
hart, utan det racker med ungefar 30 minuters
promenad fem till sex ganger i veckan. De som inte ror
pa sig regelbundet har mest att vinna pa att borja
motionera, eftersom halsan forbattras mest om man ar
otranad.

Vi vager allt mer

Drygt var tredje finne ar overviktig och omkring 10%
lider av fetma. Femtioaringen idag vager atta kilogram
mera an for 40 ar sedan, vilket framfor allt beror pa att
de flesta ror sig pa mindre nufértiden.

Hur forbattras halsan av fysisk aktivitet?

« Minskar risken av att bli sjuk och att do i fortid

« Fordrojer och forhindrar utvecklingen av hogt
blodtryck

« Minskar risken brost- och tjoktarmscancer

« Minskar risken for diabetes



 Lindrar ledsmartor och andra besvéar fran
rorelseorganen

« Forebrygger och lindrar oro, angest,
somnsvarigheter och lattare depessioner

« Motverkar och behandlar overvikt och fetma

Idag ar det friluftsdag i skolan och vi var ute och ga.
Halsan paverkas dven av att bara vara ute och ga.

Du kan fast fara ut och ga med en bra kompis.

Forsok hitta atminstone en fysisk aktivitet att gora pa
fritiden!

Att trana kan faktist vara riktigt roligt!
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