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Fysisk aktivitet

Nationell reckommendation

Alla individer bor helst varje dag vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30
minuter. Intensiteten bor vara mattlig vilket kan kdnnas som trétthet i musk-
ler, andfaddhet samt en 6kad virmekénsla i kroppen. Exempel pa aktiviteter
kan vara raska promenader, trappgéng, cykling, dans, olika former av mo-
tionsaktiviteter samt en 6kad vardagsaktivitet.

Hur ofta - frekvens

For att fysisk aktivitet skall fa maximala hilsoeffekter maste den ske regel-
bundet och ofta. Den effekt som ett hardare arbetspass har kan paverka
kroppen i flera dygn. Vid lagintensiv fysisk aktivitet rekommenderas en
daglig dos.

Hur mycket — hur lange

Ju langre tid den fysiska aktiviteten vara desto storre effekt. I manga fall gar
det bra att dela upp det dagliga passet i flera delar om 10-15 minuters perio-
der, bara den sammanlagda tiden blir tillrdcklig. En vanlig rekommendation
ar 30 minuter per dag.

Hur hart - intensitet

Ju hérdare ett trdningspass &r desto storre effekter, &ven om alltfor intensiv
traning kan leda till forsimrade effekter. Goda halsofrimjande effekter tycks
kunna uppnés redan vid ldgre intensitet, men en 6kad intensitet kravs for att
forbéttra konditionen.

Omedelbara effekter

— Blodtrycket blir ligre

— Blodsockertoleransen 6kar
— Vilbefinnandet 6kar

Traningseffekter

— Efter ett par manaders tillracklig intensiv traning ar det typiska att pul-
sen 1 vila dr sdnkt med 5-20 slag per minut och att hjéirtat per slag kan
oka sin blodvolym med 20 % eller mer.

— Den totala blodvolymen 6kar med 10-15 % och sammanséttningen av
blodfetterna foréndras positivt. Kirlens formaga att utvidga sig okar,
framforallt 1 de karl som forsorjer musklerna med syre.

— Tréining forbattrar varmeregleringsformagan, darfor har en véltrdnad
person béttre varmetolerans vid vila och under arbete.

— Kroppen blir 1 alla sina funktioner anpassad till att klara fysisk anstrang-
ning.
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