Motionens Hilsoeffekter Emilie 8d

Vad iar motion?

Motion kan vara en sport, en promenad eller t.ex. stidning. Det enda séttet att
bygga upp sin kondition dr att anvinda musklerna, lungorna och hjirtat. Hur de
anviands kommer att paverka vilken sorts kondition man far, hur mycket de
anvinds paverkar hur mycket kondition man bygger upp. En bra sak att ha ar
nyttiga vanor.

Det betyder att du inte behover spela fotboll eller liknande for att bygga
upp/forbittra din kondition. Det kan vara lite kvéllsgymnastik hemma 1
vardagsrummet eller liknande. Hir dr exempel pa nyttiga vanor:

- Att ta trapporna istéllet for hissen

- Att stiga av bussen en hallplats for tidigt och ga resten av vigen

- Att gora 10 situps/armhédvningar nér det dr reklampaus 1 teven.
Att ga istdllet for att ta bilen/mopeden

Vad hinder 1 kroppen?

Att regelbundet motionera forbéttrar hdlsan och minskar risken for att drabbas
av olika sjukdomar. Till sjukdomarna hor bl.a. hjirtinfarkt, hogt blodtryck,
aldersdiabetes och 6vervikt. Den som inte roker och ir regelbundet fysiskt aktiv
lever ca 10 ar ldangre dn den som roker och inte alls ror pa sig.

Regelbunden fysisk aktivitet leder ocksa till att man far mer ork och energi och
orkar ocksa koncentrera sig bittre i skolan och pa jobbet. Fysisk aktivitet hjilper
ocksa mot stress och kan for manga dldre manskor forbittra hilsan som gor att
man kan klara sig ldangre hemma utan hjélp.

Men man behover inte tridna hart for att hélsan ska bli bittre. Det ricker med en
30 minuters promenad fyra till sex ganger i veckan.

Exempel pa motionsformer

Konditionstrining

Joggning eller raska promenader r ett bra sitt att komma igang med eller om
man vill ha lite littare trining, oftare. 30 minuter om dagen ca 6 ganger i veckan
racker for att fa konditionen att 6ka. Fler exempel &r cykling, simning och
skidakning.

Muskeltrining
Musklerna kan trinas pa 3 olika sitt:
- Oka musklernas uthallighet, d.v.s. att kunna lyfta en vikt sa manga ganger
som mojligt




oka muskelstyrkan, det vill sdga att kunna lyfta en sa stor vikt som mojligt
i endast ett eller nagra fa lyft
bygga upp musklernas volym och omfang

Motionsskador

Om man blir for ivrig bland sporten kan det leda till motionsskador. Av vanliga
promenader far man inte skador men kampsporter och kontaktidrotter kan leda
till storre skador. Hit rdknas bl.a. handboll, fotboll basket och innebandy. For att
undvika motionsskador kan du gora pa foljande vis:

Virm upp ordentligt

Ténj bade fore och efter motionspasset

Anviand ritt utrustning; bekvima skor och kliader
Borja lugnt och hoj tempot nér kroppen dr uppvarmd
Vid langvariga motionspass, drick rikligt

Nyborjare bor ej trana for hart

Man ska vilja ett motionspass som man tycker om, tycker att dr roligt.
Njut och ma bra. Bli inte allt for traningsfixerad, huvudsaken ar att du
motionerar regelbundet, men 1 din egen takt.

Skaffa bra och bekvéama klidder att motionera med. Det maste kidnnas bra
och du ska kunna njuta av det.

Variera motionspassen sa att de passar dig sjdlv men du kan ocksa variera
dem enligt védret eller arstiderna.

Det idr oftast littast att komma igang om du motionerar med 4dn vin.

Borja inte for hart eftersom det kan vara for anstringande och leda till att
du vill sluta.



