Fysisk aktivitet @

Vastmanland

Vad hander i kroppen?

Hjarnan

Traning ger battre koordination, balans och
reaktionsformaga. Andra effekter ar okad
sjalvkansla, forbattrad sémn och lindring
av depressionssymptom. Studier visar
aven effekter i form av battre inlarning och
minne samt nybildning av hjarnceller.

Hormoner
Viltranade far en minskad frisattning av
stresshormoner.

Hjartat

Traning forbattrar hjartats funktion och bade
vilo- och arbetspuls sjunker. Det gor att
hjartat pumpar effektivare och kranskarlen
lattare slapper igenom blod till hjartmuskeln.

Risken for hjartinfarkt minskar.

Lungorna
Traning forbattrar andningsmuskulaturens i
uthallighet och volymen pa varje andetag |
blir storre. Blodflodet dkar och syret i
inandningsluften tas battre tillvara.

Musklerna
Tranad muskulatur tar upp blodsocker
béattre samt blir uthalligare och mindre
kanslig for mjolksyra.

Fettmassan
Fysisk aktivitet och traning kan minska

fettmassan och ar darfor ett bra redskap
for att forebygga och behandla 6vervikt och

fetma.
|
Skelett /

Traning som belastar skelettet ger ett tatare
och starkare skelett. Risken for benskorhet
och hoftfrakturer minskar.

Insulinkadnslighet

Valtranade individer har en 6kad
vavnadskanslighet for insulin, vilket
kopplas ihop med en minskad risk att

\_insjukna i hjart- och karlsjukdomar.

o

Blodet

Blodfettsprofilen forbattras vilket
minskar risken for aderforkalkning.
Traning forbattrar blodflodet till
hjartat och musklerna. Efter ett

traningspass sjunker blodtrycket.



