Idrott och halsa - Kondition och
halsa

Vad ar kondition?

Kondition handlar om hur bra kroppen kan anvanda syre nar vi ror pa oss. Ju
battre kondition vi har, desto langre kan vi trana utan att bli trotta. Det ar
viktigt att ha bra kondition for att ma bra och orka med vardagen.

Det finns olika satt att trana kondition. Det kan vara att springa, cykla,
simma eller spela fotboll. Nar vi tranar kondition blir hjartat starkare och
pumpar mer blod. Det gor att vi far mer energi och kanner oss piggare.

Varfor ar kondition viktig for halsan?

Bra kondition hjalper oss att halla oss friska. Nar vi har bra kondition
minskar risken for sjukdomar som hjart- och kérlsjukdomar. Det kan ocksa
hjalpa oss att halla en halsosam vikt.

Konditionstraning kan ocksa paverka hur vi mar psykiskt. Nar vi ror pa oss
frigors amnen i hjarnan som gor oss glada. Det kan minska stress och
angest. Darfor ar det viktigt att trana kondition regelbundet.

Hur kan vi trana kondition?

Det finns manga satt att trana kondition. Enkla aktiviteter som att ga eller
cykla till skolan ar bra. Att leka utomhus eller delta i idrottsaktiviteter ar
ocksa bra for konditionen.

For att trana kondition effektivt kan vi anvanda intervalltraning. Det innebar
att vi vaxlar mellan att trana hart och att vila. Till exempel kan vi springa
snabbt i 30 sekunder och sedan ga i 1 minut. Detta gor traningen bade
roligare och mer effektiv.

Hur ofta ska vi trana kondition?

Experter rekommenderar att vi ska trana kondition minst 150 minuter varje
vecka. Det kan delas upp i kortare pass. Till exempel kan vi trana 30 minuter
fem génger i veckan. Det ar viktigt att hitta en traningsform som vi tycker ar
rolig, sé att vi fortsatter trana.

Det ar ocksa bra att variera sin traning. Genom att testa olika aktiviteter kan
vi bade tréna olika muskler och halla traningen intressant. Att trana



tillsammans med vanner kan ocksa gora det roligare.

Sammanfattning

Kondition ar viktigt for var hélsa och valmaende. Genom att trana kondition
kan vi bli starkare, fa mer energi och ma battre bade fysiskt och psykiskt.
Det finns manga satt att trana kondition, och det ar viktigt att hitta nagot
som passar oss. Kom ihdg att traning ska vara roligt!

Diskussionsfragor

1. Vilken aktivitet tycker du ar roligast for att trana kondition? Varfor?
2. Hur kan vi uppmuntra varandra att trana mer kondition?
3. Vilka fordelar tror du att bra kondition kan ge i ditt liv?

Svara ord Definition eller forklaring
Kondition Hur bra kroppen kan anvanda syre vid traning.
Hjart- och kérlsjukdomar Sjukdomar som paverkar hjartat och blodkarlen.

. Traning dar man véxlar mellan hard tréaning och
Intervalltraning

vila.
Psykiskt Relaterat till hur vi mar i vart sinne och kéanslor.
Energisk Att kanna sig full av energi och kraft.
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