


Hitta ditt satt att

trana konditionen

Att ha god kondition har manga férdelar for bade fysisk och mental halsa.
Har kan du ldsa om de viktigaste av dem.

ra kondition forbéttrar kroppens formaga

att hantera fysisk anstrdngning under

langre perioder. Det innebar att du kan
utfora dagliga aktiviteter med mindre anstringning
och trotthet. Hjdrtat och cirkulationen stérks av
god kondition och risken for hjart- och kérlsjuk-
domar som hjdrtinfarkt, stroke och hogt blodtryck
minskar. Dessutom kan man minska risken for
olika andra hélsoproblem, inklusive typ 2-diabetes,
vissa former av cancer och benskorhet.

Regelbunden konditionstraning forbéttrar
muskelstyrka och uthallighet, vilket kan minska
risken for skador och forbittra rorlighet och
balans. Amnesoms#ttningen 8kar och det 4r
lattare att kontrollera kroppsvikten. Det kan
bidra till att minska risken for fetma och
relaterade hilsoproblem.

Utover detta frigors det endorfiner som kan
minska stress, angest och depression i samband
med trédningen. Sammanfattningsvis 4r bra
kondition avgtrande for att upprétthélla en

god hélsa och vélbefinnande pa bade kort och
lang sikt.

For att upprédtthalla och forbittra konditionen
dr det viktigt att trdna regelbundet.Det dr fordel
att stréva efter att trdna 3-5 dagar i veckan med
varierande intensitet och aktiviteter men dven
farre antal i veckan kan gora skillnad och det kan
rdcka med 5 minuter intensiv trdning per gang.

Aerobisk tréning, dven kdnd som kardiovaskuldr
traning, 4r en av de bésta sitten att forbéttra
konditionen. Denna konditionstrdning dr mer
lagintensiv och du utvecklar inte mjolksyra eller
hamnar i en syreskuld vilket gor att du kan jobba
langre med denna typ av traning. Aktiviteter
som l6pning, cykling, simning, dans och power
walking dr bra exempel pa aerobisk traning.

Vilj aktiviteter som brédnner mycket kalorier
for att forbattra konditionen och bridnna fett.
Négra exempel pé bra trdning dr simning,
roddmaskin, boxning och utomhusaktiviteter
som skiddkning och kldttring.
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Under dansen

utsondras
kroppens

eget morfin,
endorfiner, som
ocksa kallas

for ma-bra-
hormoner.

Det finns manga sporter som ar utmérkta for att 6ka konditionen eftersom
de involverar kontinuerlig fysisk aktivitet och stérker hjartat och lungorna.
Hér dr nagra aktiviteter som &r sdrskilt bra for att forbattra konditionen:

Bollsporter sasom fotboll, basket, innebandy,
handboll mm &r intensiva sporter som involverar
16pning, sprinter och snabba riktningsférandringar
och ddrmed bidra till battre kondition.

Cykling dr en utmarkt lageffektiv triningsform
som forbattrar kardiovaskuldr hdlsa och benstyrka.
Det dr skonsammare for till exempel knéna jamfort
med 16pning. Gar att trdna bade inne och ute.

Dans &r en rolig och effektiv form av konditions-
traning som kan forbdttra uthallighet, koordination
och flexibilitet men dven balans. Under dansen
utsondras kroppens eget morfin, endorfiner,
som ocksa kallas fér ma-bra-hormoner.

Hégintensiv intervalltréning (HIIT) innebir
korta perioder av intensiv traning foljt av korta
perioder av vila eller ldgre intensitet. Det finns
studier som bevisat att korta intensiva tranings-
pass dr jamforbara med lagintensiv traning

Lingdskidakning 4r en av de bésta trinings-
formerna att forbattra konditionen. Det dr en
utmarkt helkroppstraning som férbéttrar
kardiovaskuldr hilsa och muskelstyrka
samtidigt som den dr skonsam mot leder.

Lopning dr en av de mest grundldggande
och effektiva konditionstraningsformerna.
Den forbdttrar uthéllighet, kardiovaskuldr
hilsa och benstyrka.

Power walking ir en snabb gang som utfors
med syfte att 6ka konditionen och férbittra
hidlsan. Passar utmérkt dig som kanske inte &r
intresserad av 16pning eller andra hogintensiva
former av traning. Vid power walking haller man
en snabb takt, vanligtvis snabbare dn vanlig
promenad men langsammare dn 16pning.

Rodd med roddmaskinen ger en helkroppstrining
som okar uthalligheten och styrkan samtidigt
som den &r skonsam mot leder.

Simning &r skonsam mot leder och kan forbéttra
bade uthdllighet och muskelstyrka samtidigt
som den ger en effektiv konditionstrdning.

Tennis, padel och badminton

dr snabba och explosiva sporter
som forbdttrar kondition men
dven snabbhet, reaktionsférmaga
och uthallighet.

Oavsett vilken traningsform du véljer dr det viktigt att njuta av aktiviteten for att halla motivationen

uppe och uppna langsiktiga konditionsmal. Att variera trédningen med olika aktiviteter kan ocksa hjélpa till

att undvika traningsuttrakning och férbattra dvergripande kondition och hélsa.
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