Det har hander i kroppen

nar du ror dig!

Forskning visar att fysisk aktivitet och trdning har en mdngd

positiva hdlsoeffekter. Forklaringen dr att kroppens organ och
vdvnader fordndras och anpassas till regelbunden trdning pd
ett mycket dndamadlsenligt sdtt.
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Hjarnan Hjartat

Trdning ger bdttre koordination, Tradning forbdttrar hjdrtats funktion
balans och reaktionsférmaga. och bade wvilo- och arbetspuls
Andra effekter dr dkad sjdlvkansla, sjunker. Det g&r att hjartat pumpar
forbdttrad sémn och lindring av effektivare och kranskirlen ldttare
depressionssymtom. Studier visar slapper igenom blod till hjdrtmuskeln.
aven effekter i form av battre Risken fér hjdrtinfarkt minskar.
inlarning och minne samt nybildning

av hjarnceller. Musklerna

Rlodet Trénad muskulatur tar upp blodsocker

bittre samt blir uthalligare och
Blodfettsprofilen forbattras vilket mindre kanslig for
minskar risken fér aderférkalkning. mjolksyra.
Trdning f&rodttrar blodflédet till
hjdrtat och musklerna. Efter ett
traningspass sjunker
blodtrycket.

Skelettet

Hormoner

Viltrdnade far en minskad frisdttning  Trdning som belastar skelettet
av stresshormoner; ger ett titare och starkare skelett.
Risken for benskérhet och

Fettmassan haftfrakturer minskar:

Fysisk aktivitet och traning kan
minska fettmassan och ar darfor ett

Lungorna

bra redskap for att férebygga och Traning férbattrar andningsmuskula-
behandla dvervikt och fetma. turens uthallighet och volymen pa

varje andetag blir stérre. Blodflédet
dkar och syret | inandningsluften tas
battre tillvara.

Insulinkinslighet

Vilrinade individer har en Skad
vavnadskanslighet fér insulin, vilket
kopplas ihop med en minskad risk
att insjukna i hjdrt och kirlsjukdomar.

Hilka: FY55
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