KVINNOR | RORELSE

- Vi ar byggda for att rora pa oss.

Zahra Ousi, 18-19 juni 2016




Nu sa ska vi prata om fysisk aktivitet eller som
det i vardagsspraket kallas: traning/motion.




INNEHALL:

Vad menas med fysisk aktivitet?
Varfor fysisk aktivitet?

Forskningen

Vad hander med kroppen & hjarnan?
Hur mycket ska vi rora pa 0ss?
Motivation.

Ga ner i vikt med traning?

Avslutning




VAD MENAS MED FYSISK AKTIVITET

Om jag skriver upp ordet traning pa tavlan, vad
tanker ni da pa?




VAD MENAS MED FYSISK AKTIVITET?

Fysisk aktivitet innefattar all kroppsrorelse som ar ett
resultat av skelettmuskulaturens kontraktion och som
resulterar i en okad energiforbrukning.

Fysisk aktivitet anvands som ett overordnat begrepp
och innefattar kroppsrorelser under saval arbete som
fritid och olika former av kroppsovningar, till

exempel idrott, lek, kroppsovning, gymnastik, motion
och friluftsliv.




PRATA TVA OCH TVA....

Er uppgift blir att prata om vad just du utovar
for motion idag eller vad du tidigare har
motionerat om du inte tranar idag?

Hur mar du av din traning? Hur lange tranar/ror
du pa dig per dag?




VARFOR FYSISK AKTIVITET?

Att trana eller utova fysisk aktivitet ar enligt
forskning en mycket viktig del i att halla sig
frisk 1 livet.

Forskning visar att det finns stora halsovinster
for den som tranar regelbundet....

...och det ar aldrig for sent att borja.




VILKA HALSOVINSTER?

- Energiforbrukningen okar och det behovs for att minska
bukfettet manga samlar pa sig med aren.

- Blodsockernivan sjunker och stabiliseras.
- Motion motverkar en hel rad sjukdomstillstand:

- For hogt blodtryck, overvikt, bukfetma,
aldersdiabetes och blodproppar.

- Hjartat pumpar effektivare och det okade blodflodet
stimulerar nybildning av blodkarl.

- Risken for hjart- och karlsjukdom halveras.

- Risken for demens, brost- och tjocktarmscancer, artros
och depression minskar ocksa.




VILKA HALSOVINSTER?

Benskorhet ar ett problem hos kvinnor, skelettet
tappar sin styrka och fasthet. Fysisk aktivitet
hjalper kvinnor att starka benen.

Ater igen, det ar aldrig forsent att borja
motionera och fa en halsovinst i livet.




FORSKNINGEN

Man har kommit fram till att 30 minuter per
dag racker for att halla sig frisk med traning.
Forskning visar namligen att aven mattlig
motion ger stor utdelning.

Traningen ska innehalla en pulshdjning, dvs. fa
hjartat att anstranga sig och resultera att du
andas snabbare. Exempel pa det?

.




ETT BRA ORDSPRAK AV EDWARD STANLEY

"En som tror att de inte har tid med fysisk
aktivitet maste forr eller senare avsatta tid for
sjukdom”™

Vad tror ni att det betyder om ni tanker pa er
egen situation?




VAD HANDER MED KROPPEN OCH HJARNAN?

Vara kroppar ar byggda for rorelse. Nar du ror dig
kommer ditt system i gang, som en motor. Det
hander mycket i kroppen som gor att du kanner
dig piggare och starkare.

Blodcirkulation okar och cellerna kan ta upp mer
syre. Kroppen tar da lattare hand om forhojda
blodfetter och stresshormoner, som till exempel
adrenalin och kortisol. Mindre stresshormoner
avlastar hjartat och forbattrar bade humaor och

somn.




MOTIVATIONEN

Att halla en regelbunden traningsdos kraver en
motivation. Vad far dig att vilja borja trana och

fortsatta trana?

Hur mycket tid kan du avvara for det?




HUR MYCKET SKA VI RORA PA 0SS?
Vad &r rimligt i just ditt liv?

Forskningen sager minst 30 minuter per dag, men du
maste hinna bli anstrangd. Inte nodvandigtvis svettas

Ga till och fran grannar, jobbet, andra aktiviteter —>

Basta vardagsmotionen. Ga upp for trappor - inte
rulltrappan eller hiss. Osv. Vad finns det mer for saker
vi kan gora? >

@




ATT GA NER | VIKT MED TRANING

Energi in/energi ut paverkar vikten
Vagen sager inte vad kilon bestar utav
Viktskillnader kan bero pa vatten i kroppen




AV

All fysisk aktivitet ar bra for manniskan, tank pa
att korta promenader i rask takt ger effekt pa
Sikt.

Det finns manga halsovinster i att rora pa sig,
som vi namnt innan.

Fragor och funderingar?




TACK FOR DEL 2!
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