
Idrott och hälsa – Kondition och
hälsa
Vad är kondition?
Kondition handlar om hur bra kroppen kan använda syre när vi rör på oss. Ju
bättre kondition vi har, desto längre kan vi träna utan att bli trötta. Det är
viktigt att ha bra kondition för att må bra och orka med vardagen.

Det finns olika sätt att träna kondition. Det kan vara att springa, cykla,
simma eller spela fotboll. När vi tränar kondition blir hjärtat starkare och
pumpar mer blod. Det gör att vi får mer energi och känner oss piggare.

Varför är kondition viktig för hälsan?
Bra kondition hjälper oss att hålla oss friska. När vi har bra kondition
minskar risken för sjukdomar som hjärt- och kärlsjukdomar. Det kan också
hjälpa oss att hålla en hälsosam vikt.

Konditionsträning kan också påverka hur vi mår psykiskt. När vi rör på oss
frigörs ämnen i hjärnan som gör oss glada. Det kan minska stress och
ångest. Därför är det viktigt att träna kondition regelbundet.

Hur kan vi träna kondition?
Det finns många sätt att träna kondition. Enkla aktiviteter som att gå eller
cykla till skolan är bra. Att leka utomhus eller delta i idrottsaktiviteter är
också bra för konditionen.

För att träna kondition effektivt kan vi använda intervallträning. Det innebär
att vi växlar mellan att träna hårt och att vila. Till exempel kan vi springa
snabbt i 30 sekunder och sedan gå i 1 minut. Detta gör träningen både
roligare och mer effektiv.

Hur ofta ska vi träna kondition?
Experter rekommenderar att vi ska träna kondition minst 150 minuter varje
vecka. Det kan delas upp i kortare pass. Till exempel kan vi träna 30 minuter
fem gånger i veckan. Det är viktigt att hitta en träningsform som vi tycker är
rolig, så att vi fortsätter träna.

Det är också bra att variera sin träning. Genom att testa olika aktiviteter kan
vi både träna olika muskler och hålla träningen intressant. Att träna



tillsammans med vänner kan också göra det roligare.

Sammanfattning
Kondition är viktigt för vår hälsa och välmående. Genom att träna kondition
kan vi bli starkare, få mer energi och må bättre både fysiskt och psykiskt.
Det finns många sätt att träna kondition, och det är viktigt att hitta något
som passar oss. Kom ihåg att träning ska vara roligt!

Diskussionsfrågor
Vilken aktivitet tycker du är roligast för att träna kondition? Varför?1.
Hur kan vi uppmuntra varandra att träna mer kondition?2.
Vilka fördelar tror du att bra kondition kan ge i ditt liv?3.

Svåra ord Definition eller förklaring
Kondition Hur bra kroppen kan använda syre vid träning.
Hjärt- och kärlsjukdomar Sjukdomar som påverkar hjärtat och blodkärlen.

Intervallträning Träning där man växlar mellan hård träning och
vila.

Psykiskt Relaterat till hur vi mår i vårt sinne och känslor.
Energisk Att känna sig full av energi och kraft.
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