MIN HALSA

TRANINGSLARA

Hortlax skola

Ett hafte for ett halsosamt liv, nu och i framtiden




Varfor skall vi trana/rora pa oss?

Manniskan har utvecklats i miljoner ar och alltid varit rorlig for att halla sig vid liv. Under de
senaste 100 aren har vi blivit alltmer stillasittande i takt med den stora teknikutvecklingen i
samhallet. Kroppen har dock fortfarande kvar sitt stora rorelsebehov fér att méa bra. Det stora
ohéalsotalet med manga nack- och ryggbesvar med sjukskrivningar till f6ljd kan vara ett bevis pa
vi har blivit alltfor stillasittande. Kroppen ar byggd for rérelse och vi mar daligt om vi inte lyssnar
pa den! Det ar darfor vi idag maste hitta egna satt for att tillgodose rorelsebehovet.

Forutom alla effekter som sker i kroppen ar ju idrottandet ocksa ett sétt att
‘j ’ traffa kompisar och kanske framfor allt for att ha roligt. Du mar bra helt enkelt,
pa alla satt och vis.

Du har sakert kadnt dig nojd, glad eller kanske upprymd vid/efter ett
traningspass. Det har sin forklaring i att kroppen bildar sitt eget "nyttiga knark"
som okar ditt valbefinnande, s.k. endorfin, dopamin och serotonin. Traning

L @ sinker ocksd nivderna av stresshormoner som kortisol.

Skolans idrottstimmar &r ett gyllene tillfalle att skapa en god hélsoniva eftersom det &r den
regelbundna traningen som ar sa viktig. Dar har du chans att prova pd manga idrotter och hitta
nagot som du tycker &r roligt. Har &r det inte prestationen som ar det viktigaste, utan det ar att
du &r med och ror pa dig for din halsas skull.

Fysiska effekter:

e Forbattra konditionen: Du orkar mer och blir mindre andfadd.

e Stirka muskler och skelett: Du blir starkare och mer motstéandskraftig mot skador.

¢ Forbattraimmunfoérsvaret: Du blir mindre benagen att bli sjuk.

¢ Halla nere vikten: Regelbunden traning kan hjalpa dig att kontrollera din vikt och
minska risken for dvervikt och fetma.

e Forbattra somnkvaliteten: Du sover djupare och vaknar mer utvilad.

o Minskarisken for kroniska sjukdomar: Regelbunden traning kan minska risken for
hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes, vissa typer av cancer och benskoérhet.

Psykiska effekter:

e Minska stress och angest: Du mar battre psykiskt och klarar av vardagen lattare.

o Oka sjalvkanslan: Du kanner dig mer positiv och sjalvsaker.

e Forbattra humoret: Regelbunden traning kan ha en antidepressiv effekt.

o Oka kognitiva funktioner: Du kan ténka béttre och lara dig nya saker lattare.

o Forbattra sjalvdisciplin: Att trdna regelbundet kan ge dig en kénsla av kontroll och
sjalvdisciplin.

Sociala effekter:

o Forbattra sociala relationer: Att trana tillsammans med andra kan starka dina sociala
band.

o Oka sjalvfértroendet: Att klara av nya utmaningar kan ge dig en 6kad tro pa dig sjalv.

o Skapa en kénsla av tillhorighet: Att delta i en sport eller traningsgrupp kan ge dig en
kansla av att hora till.



Hur ska man trana?

Det finns manga olika satt att trdna, och det viktigaste ar att du hittar nagot du tycker ar
roligt och som du kan gora regelbundet. En lagom dos traning hjalper digi alla lageni
livet. Du klarar tex. av att ga i trappor utan att fldsa och du far lattare att koncentrera dig i
andra skoldmnen. Du blir lugnare och kanner dig ndjdare i ditt vardagliga liv.
Forhoppningsvis slipper du ocksa olika typer av arbetsskador i tex. nacke och rygg.
Raska promenader nagra ganger i veckan racker langt, s.k. lagintensiv traning (120-140 i
puls). Bra riktvarde ar att promenera i minst 45 min for konditionsforbattring. Om du
daremot ligger mellan ca 140-180 s/m i puls kan 20 minuter 3ggr/veckan racka for
konditionsforbattring.

Konditionstraning:

e Ldpning
e Simning
e Cykling
e Dans

e Lagsporter

Styrketraning:

e Trana med vikter
e Kroppsviktstraning
¢ Gummiband

Kombination:
Du kan kombinera konditionstraning och styrketraning for att fa en allsidig traning.
Tips for att komma igang med tréning:

e Borja smatt: Om du inte arvan att trana, borja med kortare pass och 6ka gradvis
ldngden och intensiteten.

¢ Hitta en traningskompis: Att trdna med en kompis kan vara mer motiverande
och roligare.

e Satt upp realistiska mal: Satt upp mal som du kan klara av och fira dina
framsteg.

e Lyssna padin kropp: Om du kdnner smarta, ta en paus och vila.

o Ha kul! Det viktigaste ar att du tycker att det ar roligt att trana.

e Varm upp: Varm upp ordentligt innan du borjar trana for att undvika skador.

e Stretcha: Stretcha efter traningen for att 6ka din rorlighet och minska risken for
skador.

o Drickvatten: Drick vatten regelbundet under och efter trdningen for att undvika
vatskebrist.

o At nyttigt: At en varierad kost med mycket frukt, grénsaker och fullkorn fér att ge
din kropp den energi den behover.



e Sov ordentligt: Fa tillrackligt med somn s att din kropp kan aterhamta sig efter
traningen.

Pulstraning - Att anvanda pulsen till din fordel

Att trdna med pulsmatare kan vara ett effektivt verktyg for att optimera din traning och
na dina mal. Genom att mata din puls kan du styra intensiteten pa din traning och se till
att du tranar pa ratt niva for att uppna 6nskad effekt.

Pulszoner:

For att forenkla pulsmatning delas pulsen ofta in i olika zoner med
specifika effekter pa din kropp. Dessa zoner baseras pa din maxpuls,
som ar den hogsta pulsen du kan uppna under maximal anstrangning. Du
kan berakna din maxpuls ungefarligt genom att subtrahera din alder fran
220. Sjalva maxpulsen har ingenting med din kondition att gora men ar alltsa bra att veta
nar man raknar ut pa vilken intensitet man vill trédna pa.

e Zon 1: Lag intensitet (50-60% av maxpuls)

Passar for aterhamtning, promenader och latta aktiviteter. | denna zon forbattras din
fettforbranning och cirkulation.

e Zon 2: Medelintensitet (60-70% av maxpuls)

Perfekt for konditionstraning som jogging, cykling eller simning i mattlig takt. | zon 2
forbattras bade din kondition och fettférbranning.

e Zon 3: Hog intensitet (70-80% av maxpuls)

Passar for intervalltraning och tuffare konditionspass. | zon 3 forbattras din kondition
och uthallighet markant.

e Zon 4: Mycket hog intensitet (80-90% av maxpuls)

Anvands for korta, intensiva pass som kraver maximal anstrangning. Zon 4 forbattrar din
anaeroba kapacitet och explosivitet.

¢ Zon 5: Maximal intensitet (90-100% av maxpuls)

Endast for korta, all-out-insatser som kraver maximal anstrdngning. Zon 5 bér anvandas
med forsiktighet och endast av valtranade individer.

Att anvanda pulsen under traning;:

e Valj en pulszon som matchar ditt mal med tréaningen.



e Varm upp ordentligt for att orka mer och for att undvika skador
o Overvaka din puls regelbundet under passet.

e Justeraintensiteten vid behov for att ligga kvar i din valda zon.
e Lyssna péa din kropp och ta pauser vid behov.

e Varvaolika pulszoner for en mer allsidig traning.

o Skaffa en pulsmatare som passar dig, t.ex. en klocka eller ett armband.

e Ladda neren app som kan hjalpa dig att spara din puls och traning.

e Satt upp realistiska mal och 6ka gradvis intensiteten och langden pa dina pass.

e Om duvill mata din kondition kan du se om din vilopuls blir lagre efterhand eller
utfora ett konditionstest, tex yoyo(beep)-test eller Coopertest

Kom ihag: Att anvanda pulsen som verktyg kan forbattra din traning och leda till battre
resultat. Men det viktigaste ar att du lyssnar pa din kropp och har roligt nar du tranar!

Kost, dopning och somn

Nar vi tranar sker egentligen en nedbrytning av kroppen (du orkar inte lika mycket direkt
efter ett traningspass som fore). Sjalva uppbyggandet kommer inte férran du har atit och
vilat ordentligt och da nar du en hogre halsoniva an du hade fore traningen. Som vanligt
galler "tallriksmodellen” nar du lagger upp din portion. Om du slarvar med mat eller
sdémn under en langre tid bryter du sakta ner kroppen i stallet for att bygga upp den.

| dag borjar man se att ett stort sockerintag kan vara en stor halsorisk.

Manga menar att en stor konsumtion av laskedrycker/energidrycker ar

den storsta boven. Om du dessutom ater chips, godis, glass och andra
sOtsaker i stor omfattning sa kan du l6pa en stor risk for ohalsa. Dessutom innehaller
manga andra livsmedel en onddig mangd socker, tex. vissa frukostflingor och yoghurt.
For mycket socker paverkar insulinet i kroppen (risk for diabetes?) samt omvandlas till
overflodigt fett om det inte forbrukas.

Somn ar lika viktigt for att ma bra. Du kan till exempel fa huvudvark,
koncentrationssvarigheter eller bli pa allmant daligt humor. @ |
Ungdomar behover 8-9 timmar sémn varje natt for att prestera pa
topp och for att inte riskera att ma daligt i langden. Om du vander pa @) \J
dygnet pa helgen kan det ta flera dagar att aterhamta sig, s.k. social

jetlag. Om du har svart att somna ar det bra att lagga undan mobilen

eller att ha en lugn rutin du gor varje kvall innan du ska sova.



Skada

Aven om du vdrmer upp och skéter din kost och sémn kan en akut skada drabba dig, tex
en small pa laret eller en vrickad fot. D4 kan det vara bra att veta hur du skall agera.

Det galler att stoppa blodningen (den inre eller den yttre) som uppstar.
Detta galler vid nastan alla typer av skador:

1. Tryck med elastisk binda. Linda hart i ca 20 min och sedan lite l6sare i 1-3 dygn.
Detta ar det absolut viktigaste!

2. Hoglage. Lagg upp den skadade kroppsdelen i position ovan hjartat. Garna over
natten.

3. Vila den skadade kroppsdelen fran belastning. Ga ex. inte pa foten om du stukat
den.

4. Kyla. Om du har tillgang till ex en kylpase sa hjalper det att linda in den i tryckbindan
ocksa. Kyl aldrig mer an 1 timme och aldrig direkt mot huden. Den kylande effekten
ar inte lika viktig som trycket.

Dopning

Dopning ar ndr man anvander olagliga substanser eller metoder for att
forbattra sina prestationeriidrott. Vanliga dopingmetoder ar anabola
] steroider som hjalper till vid muskeltillvéxt nar du tranar styrketréning
eller bloddoping for att dka din kondition.
»

Dopning kan vara farligt och ha allvarliga negativa effekter pa halsan, precis som andra
droger kan ha. Det ar viktigt att du aldrig dopar dig. Det ar dessutom olagligt och man
kan riskera boter eller fangelsestraff.

Effekter av dopning:

Den som anvander dopningsmedel riskerar att drabbas av bieffekter. Det har ar nagra
exempel:

e Kraftig acne, framfor allt pa rygg, skuldra och brost, till foljd av fetare hud.

e Hudbristningar till f6ljd av hormonférandringar och pa grund av att huden
snabbt tanjs ut nar kroppsmassan okar.

e Tillvaxt av brostkortlarna.

e Svullnader pa grund av att vatten samlas i kroppens vavnader (sarskilt i
ansiktet).

e Onormal sexlust

e Aggressivitet

e Krympning av testiklarna (testikelatrofi) och nedsatt fertilitet.

e Okad andel LDL-kolesterol i blodet som 6kar risken for &derférkalkning.

e Hjartforstoring.

e Forkortad kroppslangd for unga AAS-anvandare, eftersom tillvaxtzoner i
skelettet paverkas av testosteronnivaerna.



e Kvinnor kan dessutom drabbas av maskulina drag, fa basrost, skaggvaxt,
menstruationsrubbningar, klitoristillvéxt samt en tillbakabildning av brosten.

Ytterligare komplikationer som kan uppsta ar hjartinfarkt, stroke, blodproppar i
lungorna och levercancer.

Fler riskfaktorer for halsa. Sociala medier visar ofta ett skevt kroppsideal som
inte alls ar nodvandigt att uppna for att ma bra och man kan bli stressad 6ver att
inte vara perfekt. Traning kan ga overstyr och man tar darfor till dopningsmetoder
eller utvecklar sjukdomar som anorexi, bulimi eller depression. Vardagsmotion,
tillrackligt med sémn och en allround kost racker for ett halsosamt liv, lagom ar
bast!
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