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Halsa

Vad ar halsa?

“Ata litet, dricka vatten, roligt sallskap, sémn om natten
Kackt arbeta, lagligt bo, stillhet nagon stund pa dagen
- det & lagen for min halsa och min ro”

Olof von Dalin 1708-1763

Det Olof von Dalin pratade om i bérjan av 1700-talet kan man anvanda sig av i dagens
samhalle. Halsa ar inte bara att trdna som en tok och ata angkokt broccoli. Det handlar om
en helhet. Det finns bade psykisk och fysisk halsa. Varje person har aven en individuell plan
for vad som &r bra for just deras halsa. Vi har olika intressen, gillar olika musikstilar och gillar
olika matratter. Det galler darfor att hitta sin egen vag for en god halsa.

| kursplanen for idrott och halsa gar det att |asa att fysiska aktiviteter och en
halsosam livsstil ar grundlaggande fér manniskors valbefinnande (skolverket).

Redan i det gamla grekland talade man om halsa. For att uppna halsa kravdes
balans i kroppen. Men den mest refererade definitionen om halsa skrev 1948 av WHO.
"Halsa ar ett tillstand av fullstandigt fysiskt, mentalt och socialt valbefinnande och inte endast
franvaro av sjukdom."(Psoriasisforbundet.se)

Utéver ohdlsosamma vanor som bruk av alkohol och tobak ar fysisk inaktivitet och andra
akommor relaterade till en stillasittande livsstil, hogt blodtryck etc. de storsta riskfaktorerna
till sjukdomsbdrdan i Sverige (Socialstyrelsen 2009). Okad ohalsa bland befolkningen
medfér ocksa kostnader och 6kad belastning pa halso- och sjukvarden. Detta innebar att
fysisk aktivitet kan forbattra valbefinnandet och livskvaliteten hos den enskilda individen
samtidigt som det utgér en tillgang pa samhallsniva. (FYSS 2008).



Kondition

Vad ar kondition?

Man brukar saga att kondition ar kroppens férmaga att utfora ett langvarigt arbete. Det kallar
man kort och gott for syreupptagningsformaga. Kondition ar alltsa ett matt pa hur bra
kroppen

ar pa ta upp det syre som finns i luften man andas in. For att ta reda pa din egen
syreupptagningsférmaga har du fatt mojlighet att géra ett sa kallat "beep-test”. Med hjalp av
resultatet kan du réakna ut din syreupptagningsférmagal!

Pulsen som coach

Ett nyckelord nar man pratar om konditionstraning ar puls. Eftersom syret du far i dig nar du
andas ska transporteras ut till musklerna tar kroppen hjalp av blodet. Varje gang hjartat slar
(puls) skickas syresatt blod ut i kroppen.

Lar k&nna din puls

Innan du kan anvanda dig av pulsen som hjalpmedel i din traning maste du veta vad just din
puls ar i olika situationer. Enklast ar det att anvanda sig av en pulsklocka, men har du inte
tillgang till en kan du mata pulsen manuellt. Satt tva fingrar mitt pa strupen och flytta dem
ungefar tva centimeter ut at sidan. Tryck med fingrarna och du kommer att hitta din puls. Nar
du kanner slagen ska du rakna dem under 15 sekunder och sedan multiplicera antalet slag
med fyra. Da far du din puls som anges i antal slag per minut. Man brukar skilja pa tre olika
typer av puls:

Vilopuls

Det ar den lagsta puls du har. Du mater din vilopuls pa morgonen nar du vaknar eftersom du
da ar helt utvilad och annu inte har bérjat anstranga dig. Nar du lart k&dnna din vilopuls kan
du

anvanda den som ett matt pa hur din kondition ar - generellt kan man saga att ju lagre
vilopuls,

desto battre kondition. Om du marker att din vilopuls plétsligt stiger kan det vara en
indikation

pa att du ar pa vag att bli sjuk eller annu varre att du haller pa att bli évertranad. Med hjalp
av

konditionstraning kan du sénka din vilopuls. Ar du normalt trdnad har du ca 60 i vilopuls men
tranar du mycket kommer den att vara lagre. Elitcyklister som anses ha bast kondition kan
ha en vilopuls pa under 30 slag per minut.

Arbetspuls

All puls utom vilopuls ar en form av arbetspuls. Den far du nar du utfor ett specifikt arbete, till
exempel ett steptest. Det som sker ar att nar du boérjar anstranga dig kommer pulsen att
stiga.

Om du sedan fortsatter arbetet med samma intensitet kommer pulsen att sluta stiga - du har
natt steady state vilket innebar att du har hittat din arbetspuls for just det arbetet. Du kan
mata

din kondition aven med hjalp av arbetspulsen om du utfér samma arbete med ca tio veckors
mellanrum. Med hjalp av konditionstraning kan du sanka din arbetspuls.

Maxpuls



Som namnet sdger ar det har den maximala pulsen du har. En grundregel ar att din maxpuls
ar 220 nar du féds och sedan minskar den med ett slag per ar. Om du ar 15 ar gammal ar
din

maxpuls 220-15, alltsa 205. Vill du veta mer exakt vad just din maxpuls ar maste du goéra ett
maxpulstest. Du inleder med en ordentlig uppvarmning i ca 15 minuter for att sedan dka
tempot varje minut i sex minuter. Darefter avslutar du med en spurt under en minut dar du
tar ut allt du orkar. Sedan mater du pulsen! Du kommer inte att kunna "férbattra" din maxpuls
med hjalp av konditionstraning men det finns forskning som sdger att du genom att tréna kan
bromsa minskningen.

Styrka

En god muskelstyrka och balans &r en forutsattning fér god hallning, rérelseférmaga och lamplig
ledbelastning. Da musklerna ar starka orkar du med utmaningarna i vardagen och kan njuta av att
rora pa dig. Styrka behdver du da du ska resa dig fran stolen, ga i trappor och i plétsliga situationer,
till exempel om du halkar. En god balans behdéver du for att halla staliningen bade da du star stilla och
nar du ror dig.

Utomhus behdver du balans eftersom den varierande terrangen gor det svarare att réra sig. Intresset
for styrke- och balanstraningens halsoframjande effekter har darfér 6kat. Det syns ocksa i
rekommendationerna for halsomotion.

Styrkan och balansen férsamras med aren, men kan med lamplig traning bevaras eller férbattras. Hos
aldre personer ar det extra viktigt med god muskelstyrka i benen och att balansen ar sa bra som
majligt. Styrke- och balanstraning kombinerat med konditionstraning forbattrar bade den fysiska och
mentala halsan. Manga sjukdomar som t.ex. diabetes kan férebyggas eller lindras genom
regelbunden styrketraning.

Enligt rekommendationerna for halsomotion ska vuxna trdna muskelstyrka minst 2 ganger i veckan
atminstone 20 minuter at gangen. Det ar viktigt att vila mellan passen, eftersom styrkan utvecklas
under vilan efter anstrangningen. Traningen ska innehalla dvningar for kroppens stora muskelgrupper
(armar, ben och bal). Varje 6vning ska besta av 8—12 upprepningar i 2—-3 set. Det &r bra om
motstandet ar sa pass stort att den sista upprepningen kanns tung.

For att muskelstyrkan ska 6ka maste motstandet dverstiga den dagliga belastningsnivan. | bérjan kan
det dock vara bra med mindre motstand och flera upprepningar sa att kroppen lar sig den nya
ovningen (folkhalsan.fi).

Nar du trénar upp din styrka kan du arbeta pa olika satt. De vanligaste begreppen ar dynamiskt,
statiskt, koncentriskt och excentriskt.

Dynamiskt = Musklerna ar i rorelse
Statiskt =Musklerna ar spanda i ett stilla lage

Inom exempelvis utférsokning i skidor tranar man mycket statisk muskeltraning sa att kroppen orkar
halla vissa positioner under langre tid. En fotbollsspelare daremot tranar mer dynamiskt Da kroppen
hela tiden ar i olika rorelser under en match.

Koncentriskt = Fran vilolage till spanningslage
Excentriskt = Fran spanningslage till vilolage

Muskeln &r som starkast nar vi trénar excentriskt. Du kan darfér lagga pa mer vikt nar du tranar pa
detta satt och minska nar du tranar koncentriskt.
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