Halsoeffekter av vdr motionsrunda

=> Genom att promenera 6Rar de allra flesta pulsen tillrickligt for att
forbdttra sin kondition.

=> Man fdr starkare hjirta och blodRérl och Rroppens férmdga att ta
upp syre oRar.

=> Konditionstrining gor att man mdr bdttre och littare hdller vikten.

=>» Promenader minskar fettet.

=> Raska promenader, joggning, cykling, simning och sKiddRning dr
traning som 6Rar Ronditionen. Ju intensivare man tranar desto

battre Rondition fdr man.

=> Man mdr psykiskt bra av att motionera.
=>» Avstressande.

> Man Rdnner stolthet dver sin prestation.

Idag var vi pd en 6 Rilometers motionsrunda. Vi upplevde att det var
uppfriskande.

Julia 8a och Caroline 8c



