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Inledning

Under 1900-talet har den sociala, ekonomiska och industriella utvecklingen i Sverige medfört förbättrade levnadsförhållanden för alla människor. Idag har vi en bättre hälso- och sjukvård, vilket har inneburit att bristsjukdomar och ett stort antal infektionssjukdomar mer eller mindre har försvunnit. Tyvärr har dessa förbättrade levnadsförhållanden inte enbart positiva effekter för folkhälsan. Idag finns tekniska hjälpmedel överallt och ständigt konstruerar samhället nya lösningar som gör att människan undviker fysisk aktivitet. Stora delar av västvärldens befolkning är p.g.a. detta näst intill helt fysiskt inaktiva, vilket lett till att bland annat hjärt- och kärlsjukdomar och olika typer av belastningsskador har utvecklats till utbredda folksjukdomar. 

Det är viktigt att förstå att människokroppen är skapad för fysisk aktivitet och långt tillbaka i tiden har detta varit en livsnödvändig själklarhet. Kroppen har ett naturligt behov av rörelse och det går inte att ”lura den”. För att kroppen ska må bra och fungera måste hjärta, lungor, blodomlopp, muskler, skelett och nervsystem regelbundet utsättas för belastning, d.v.s. träning.

En stor fördel med fysisk aktivitet, rörelse, motion, träning, etc. är att det är lättillgängligt och kan bedrivas på många olika sätt. Förutsättningarna är gynnsamma för att hitta en motionsform som man tycker är rolig och givande. Alla kan alltså finna sin väg, sitt sätt att vara fysiskt aktiv och därigenom uppleva dess positiva effekter.

Träningslära

Under denna rubrik kommer vi att gå in på områden som är kopplat till träning och motion, exempelvis varför man ska träna, vad man ska träna och hur man ska träna. Träningslära handlar om hur träning och motion skall bedrivas för att uppnå sina målsättningar och i längden uppnå en god hälsa.

Uppvärmning

Uppvärmningen är nog den del av träningen som lättast glöms bort eller hoppas över. Men slarv med uppvärmningen kan leda till skador eller andra problem. Med uppvärmningen ökar temperaturen i kroppen när pulsen och blodgenomströmningen ökar. Blodet dirigeras till de arbetande musklerna där syre lättare avges och nervimpulserna sker snabbare. Muskler och leder blir ”mjukare”, kroppsvävnadernas elasticitet ökar och tål därmed en högre belastning. Även mentalt ger uppvärmningen effekter när koncentrationsförmågan ökar och spänningar släpper.

Uppvärmningen:

· förbereder kroppen för kommande aktivitet

· är prestationshöjande

· är skadeförebyggande

Beroende på vilken typ av aktivitet som skall utföras bör en uppvärmning ta mellan 10 – 20 minuter. Tänk på att börja lugnt och successivt öka intensiteten för att inte få mjölksyra och bli ”stum”. Använd så många och så stora muskelgrupper som möjligt för att få igång hela kroppen, använd enkla rörelser för att sedan gå över till rörelser anpassade till kommande aktivitet. Uppvärmningen kan avslutas med tänjningar (ej stretching!) för att sedan gå på huvudaktiviteten. 

Konditionsträning

Kondition (uthållighet) är förmågan att kunna arbeta med hög intensitet under förhållandevis lång tid. Med hjälp av konditionsträning kan man förbättra träningstillståndet hos de syretransporterande organen, dvs. hjärta, lungor och blodomlopp. Resultatet blir en förbättrad syreupptagningsförmåga och kondition. Avgörande för vår syreupptagningsförmåga är alltså:

· Hjärtats slagvolym och maxpuls

· Blodets förmåga att transportera syre

· Lungornas förmåga att syresätta blodet

· Musklernas syreupptagningsförmåga

Konditionsträning är inte enbart kopplat till idrott och tävling, en mängd olika aktiviteter kan utföras för att nå konditionseffekter. Avgörande för resultatet är hur hårt hjärtat får arbeta, vilken intensitet man har. Nedan följer exempel på aktiviteter som kan ge en god konditionsträningseffekt beroende på intensitet:

· Rask promenad

· Löpning/Jogging

· Skridskoåkning

· Cykling

· Gymnastik i olika former

· Bollspel 

· Simning

· Dans i olika former

· Skidåkning 

Vilopuls

Det vi vanligtvis kallar för pulsen är hjärtfrekvensen, den anges i antal slag per minut. Vilopulsen är den puls vi har när vi befinner oss i vila t.ex. direkt när vi vaknar på morgonen. En normal vilopuls är ca 60-80 slag per minut. För en vältränad person är oftast vilopulsen lägre.

Arbetspuls

När kroppen gör något som är fysiskt krävande behöver musklerna syre för att kunna fungera. Syret transporteras ut till musklerna via blodet. Blir ansträngningen större behövs mer syre vilket innebär att hjärtat måste öka sin frekvens för att pumpa ut mer blod (syre) till musklerna. Arbetspuls är benämningen för hjärtfrekvensen under ansträngning.

Maxpuls

När man anstränger sig maximalt når man tillslut maxpuls. Det är det maximala antalet slag som en persons hjärta klarar av att slå under en minut. Maxpulsen kan variera mycket mellan olika individer, men ett ungefärligt riktvärde är 220 minus ålder. Enligt den formeln skulle alltså en 17 åring ha 203 slag/minut i maxpuls. 

Slagvolym

Slagvolym är den mängd blod som hjärtat pumpar ut på ett slag. En god kondition medför en större slagvolym dvs. hjärtat blir starkare. En vältränad persons hjärta behöver alltså inte slå lika ofta för att få ut samma mängd blod i kroppen som en otränad persons hjärta måste göra. Det är förklaringen till att vältränade personer oftast har en lägre vilopuls.

Energigivande processer

All fysisk aktivitet kräver energi. Om man förenklar detta ganska komplicerade område kan man säga att det finns två energigivande processer som kroppen använder sig av, aerob process och anaerob process. 

Under den aeroba processen frigörs energi i musklerna med hjälp av syre. Den aeroba processen svarar huvudsakligen för energigivningen vid lätt till medeltungt arbete, den vi använder oss av mest i det dagliga arbetet. En maratonlöpare behöver nästan 100% aerob uthållighet.

Den anaeroba processen kopplas in när den aeroba processen inte räcker till för att klara energibehovet. Den anaeroba processen kan frigöra energi utan syre. När denna kopplas in bildas förutom energi också mjölksyra i muskulaturen. Efter en kort stund orsakar mjölksyran problem i form av muskelstelhet/smärta som gör att arbetet måste avbrytas. Den anaeroba processen svarar för energigivningen vid mycket hård ansträngning. En 400-meterslöpare är till största delen beroende av anaerob uthållighet. Anaerob träning är ingenting för en vanlig motionär utan behövs bara för elitidrottare.

Procentuella energitillskottet (ca) från anaerob och aerob process under olika löpdistanser. Ansträngningen är maximal i förhållande till tiden. 
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	Löpdistans
	Min/sek
	Anaerob process 
	Aerob process 

	100 m

800 m

10 000 m
	0.10
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28.00
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Distansträning

Distansträning är konditionsträning/aerob träning i jämnt tempo under en längre tidsperiod, från 20 minuter upp till flera timmar. Arbetspulsen vid distansträning bör ligga mellan 

70-85% av maxpulsen. Det innebär att en individ med 200 i maxpuls bör i sin distansträning ha en arbetspuls mellan 140-170. Man brukar säga att man ligger under ”mjölksyratröskeln”, då kroppen hinner förse musklerna med syre och den lilla mjölksyra som bildats hinner transporteras bort och man blir inte trött och stum.

Arbetspulsintervall för konditionsträning/distans vid olika åldrar. Träningsform, längd på träning och individuella skillnader påverkar val av pulsnivå.   

Intervallträning

Intervallträning är konditionsträning/aerob träning (med inslag av anaerob träning) där arbete och vila varvas i korta perioder. Grundregeln är att viloperioden inte ska vara längre än halva arbetsperioden och vilan ska vara väldigt lågintensiv. De vanligaste formerna av intervallträning är 4 min arbete följt av 2 min vila, 2-1 min, 70-20 sek och 15-15 sek. Arbetspulsen bör ligga mellan 85-95% av maxpuls. Det innebär att en individ med 200 i maxpuls bör i sin intervallträning ha en arbetspuls mellan 170-190. Här får man tydlig känning av mjölksyran som bildas, men den hinner transporteras bort under vilan. Ett intervallpass bör vara minst 20 minuter långt, men kan också vara längre och även uppdelad i flera kortare pass.

Pulsens variation vid konditionsträning/intervall. Arbete varvas med vila. 









Regelbundenhet 

Kondition och styrka är en färskvara vilket innebär att vi regelbundet måste underhålla dessa med motion och träning. Har vi ingen regelbundenhet kommer inte heller de önskade positiva effekterna. Enligt folkhälsoinstitutet bör alla individer vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30 minuter varje dag. Intensiteten bör vara måttlig, i nivå med en rask promenad. Barn upp till puberteten bör vara fysiskt aktiva minst 60 minuter per dag. Även här rekommenderas en måttlig intensitet och att aktiviteten delas upp på flera korta perioder. Lek och rörelseglädje bör prägla aktiviteterna så mycket som möjligt.

Att träna konditionsträning ger en mängd olika positiva effekter. Här nedan följer ett antal exempel på det:

· Förebygger hjärt- och kärlsjukdomar.

· Minskar risken för högt blodtryck, åldersdiabetes (Diabetes typ II), tjocktarmscancer, benskörhet bland äldre.

· Tillsammans med en god kosthållning är konditionsträning ett utmärkt sätt att undvika fetma och hålla vikten.

· Lindrande verkan när det gäller ledsmärtor och andra besvär från rörelseorganen.

· Motverkar belastningsskador i olika arbetssituationer.

· Ger utlopp för stress vilket gör att man blir mindre spänd och irriterad.

· Lindrar ångest, oro, sömnsvårigheter och lättare depressioner

· En av de mest effektiva ickemedicinska behandlingsformerna för flera sjukdomar

· Allmänt bättre välbefinnande.

Styrketräning

Styrka

Styrka är den förmåga musklerna har att dra sig samman, att utveckla kraft eller spänning. Muskelstyrkan är framför allt beroende av:

· muskelfibrernas tjocklek 

· muskelfibrernas antal 

· hävstångsförhållanden 

· samspelet mellan nerver och muskler

Rörelse och kraft skapas när musklerna växelvis drar ihop sig och slappnar av. Musklerna kan utveckla olika sorters kraft beroende på aktivitet: Dynamisk uthållighets styrka, dynamisk maximal styrka, statisk uthållighetsstyrka och statisk maximal styrka. Vid den dynamiska styrkan drar musklerna ihop sig och slappnar av växelvis, medan de vid den statiska styrkan är spända men statiska, musklerna skapar kraft utan rörelse.  

Exempel dynamisk- och uthållighetsstyrka

Styrka
Idrott
Vardag


Dynamisk uthållig
Cykling
Skotta snö

Dynamisk maximal
Tyngdlyftning
Lyfta tungt

Statisk uthållig
Vindsurfing
Bära 

Statisk maximal
Inslag i brottning
Skjuta en bil

Styrketräning behövs

Någon form av styrketräning behövs för att bibehålla grundstyrkan för vardagens aktiviteter såsom att gå, springa, bära och lyfta. Utöver att ha kvar den vardagliga grundstyrkan kan målen för styrketräning variera ganska mycket, alltifrån muskelbyggarens fokus på en större muskeltillväxt till en lättare allmän- eller rehabiliteringsträning. Varför och hur en person styrketränar är alltså kopplat till dennes målsättning och förutsättningar. 

Uthållighetsstyrkan är grunden för alla till vardags, men även en god maximalstyrka kan vara bra att ha vid t.ex. tunga arbeten. Olika delar av kroppen används på olika sätt varför styrketräning måste anpassas till detta. Bål och rygg kan med fördel tränas statiskt uthålligt medan ben och armar kan tränas dynamiskt. Muskelstyrkan kring bålen/ryggen är ofta avgörande för den totala styrkan och för vardagslivet i allmänhet.

Träningsmetoder

Val av träningsmetod beror på vilken målsättningen är, vad man vill uppnå med träningen. Gemensamt för alla träningsmetoder är att kroppen och musklerna belastas hårdare än vad dom är van vid, vilket resulterar i starkare muskler. Den egna kroppen kan med fördel användas som belastning vid träning (ex. stationsövningar, motionsgympa, redskapsgymnastik etc.) eller så används en yttre belastning i form av skivstänger, hantlar, maskiner etc. 

Som nybörjare är det viktigt att vara försiktig och börja med en lätt träning för att vänja kroppen vid de nya rörelserna, för att undvika skador. Styrketräning med tung belastning bör bara utföras då man har en gedigen grundträning bakom sig, även detta för att undvika skador. 

Begreppen REP och SET nämns ofta inom styrketräning. Rep är de antal gånger man lyfter en vikt eller utför en rörelse med motstånd. Set är en omgång repetitioner. Hur många rep och set man skall använda sig av beror på val av träningsmetod och vilka resultat man vill nå.

Uthållighetsstyrka (lätt träning)

Om målet med styrketräningen är att få muskler som orkar arbeta på en hög nivå under en längre tid, är det uthållighetsstyrkan som skall förbättras. Här används lätta belastningar och många repetitioner. En muskeltillväxt sker, men den är inte så stor.  

Muskeltillväxt/maximal styrka (tung träning)

Är det istället en förbättring av den maximala styrkan som är målet eller att få en större muskeltillväxt, används tyngre belastningar och färre repetitioner. Som nybörjare skall den tyngre träningen alltid föregås av en period med grundträning eller uthållighetsträning för att vänja kroppen.  

Exempel på tre olika styrketräningsmetoder. Översikt av övningar, rep, set och belastning

	
	Uthållighet

(lätt träning)
	Musk.tillväxt

(tung träning)
	Maximal

(tung träning)

	Övningar:
	Hela kroppen
	3/muskelgr.
	4-6

	Rep:
	15-40 
	6-10
	1-5 

	Set:
	2-4 
	3-5
	1-3 

	Belastning:
	40-60 % (av max)
	70-80 %
	85-100 %

	Vila:
	30 s-2 min
	2-4 min
	3-5 min


Träningsdos

Hur ofta du skall träna beror på din målsättning. För att bibehålla styrkan räcker det med ca två pass i veckan, vill du bli starkare krävs 3 gånger i veckan. Har du en grundträning bakom dig och vill nå snabbare resultat kan du träna relativt hårt 3 gånger i veckan. Man bör inte träna samma muskler två dagar i följd, detta för att undvika överträning och skador. Variera träningen och träna allsidigt så att hela kroppen och alla muskler får den träning som behövs.  

Vilan är viktig

Det är under vilan som muskelcellerna bygger upp sig igen efter träning. Tränar du för hårt och för ofta, blir nedbrytningen större än vad du bygger upp. Därför det är viktigt att vila, men vilan skall inte vara passiv. En lätt aktiv vila är att föredra, exempelvis att gå och cykla. Energirik och näringsriktig kost är en nödvändighet under vilan för att musklerna skall kunna bygga upp sig igen. Efter ett lättare träningspass behövs ett dygns återhämtning, två dygn efter ett medelhårt pass och efter ett riktigt tungt pass kan det behövas upp till tre dygn av vila. 

Träningsplanering

En planering ger dig en struktur över din träning och i slutändan snabbare och bättre resultat. Hur skall du träna, hur hårt och hur ofta? Sätt upp ett mål för ca 6-8 veckor framåt och fundera ut på vilket sätt just du behöver träna styrketräning för att nå ditt mål. Vilka muskelgrupper och vilka övningar skall du använda dig av? Hur många repetitioner och set skall du göra av varje övning? (se tabell ovan). 

Effekter av styrketräning

När musklerna utsätts för regelbunden belastning bryts muskelcellerna ned för att sedan byggas upp igen under vila. Detta resulterar i starkare muskler som klarar av ett tyngre arbete än tidigare. 

Men det är inte bara musklerna som påverkas vid styrketräning, även samspelet mellan nerver och muskler förbättras. Detta innebär att nerverna skickar iväg sina impulser till muskeln på ett effektivare sätt. Nybörjare kan tidigt uppleva en snabb styrkeökning vilket beror på att detta samspel förbättras. Kroppen lär sig rörelsen och hur den effektivast ska utföras. Den muskeltillväxt man är ute efter sker först efter fyra till sex veckor av regelbunden styrketräning, något som varierar från individ till individ. 

Andra positiva effekter av styrketräning:

· Allsidigt tränad kropp

· Ökat välbefinnande

· Ökat självförtroende

· Positiv effekt på hjärt- och kärlsystem

· Bygger upp styrka kring leder

· Förebygger benskörhet (osteoporos)

· Förebygger nack-, knä- och ryggproblem

· Bra för grundhållningen (se ergonomi)
Rörlighetsträning
En bra rörlighet innebär att en person har ett bra rörelseutslag i leder och ledband. Ett maximalt rörelseomfång är ett mått på en bra rörlighet i leden. 

Träna rörlighet
Begränsad rörlighet kan skada de vävnader som omger en led. Om man tex. sitter ned och vänder sig om för att nå något bakom ryggen, sker en vridning och armen sträcks ut bakåt. Om rörligheten i ryggen och axeln är för dålig finns risk för slitningar och skador som följd. En nedsatt rörlighet kan också resultera i att andra kroppsdelar får arbeta hårdare och kompensera stelheten. 


Rörligheten kan se olika ut från människa till människa, vissa är rörligare än andra. Det är dock inte självklart att en person som har mindre rörlighet mår sämre än en med bra rörlighet. 
Att vara stel kan innebära risker för kroppen, men att vara för rörlig är inte heller av nytta. En överrörlig led kan vara ostabil, vilket kan vara slitsamt för leden. Som idrottsutövare kan en god rörlighet vara nödvändig för att uppnå en väl utvecklad teknik, en teknik som kan vara av avgörande betydelse inom vissa idrotter.

Rörlighetsträningen har tre viktiga effekter:

· Prestationshöjande (ex. få ut mer kraft i ett större rörelseomfång)

· Skadeförebyggande (undviker muskelbristningar och skador på senor)

· Bibehållen rörlighet

Vad begränsar rörligheten?:

· Arv och ålder

· Typ av led och dess uppbyggnad

· Typ av träning

· Musklerna kring leden

Träningen

Se till att kroppen och musklerna är uppvärmda (se uppvärmning) och samtidigt så avspända som möjligt. Vid rörlighetsträning arbetar man med mjuka rörelser och för långsamt ut musklerna i ytterlägen, man arbetar med ett maximalt rörelseomfång. 

Rörlighetsträning kan utföras:

· I speciella träningspass

· I uppvärmningens slutskede (tänjningar!)

· Efter ett träningspass

Tänjning

Här jobbar man med upprepade mjuka rörelser ut i ledens ytterläge och därefter tillbaka igen.

Stretching
Stretching är en statisk töjning av musklerna. När man försiktigt nått ytterläget håller man kvar ett tag (10-30 sek) och därmed skall muskeln förlängas. Upprepa 2-8 gånger. Det är viktigt att stretchingen utförs lugnt och på rätt sätt för att inte skada sig och för att nå önskat resultat. Syftet med stretching är att förebygga skador
och att ge en snabbare återhämtning för musklerna.

I dagens forskning råder det oenighet angående stretching och dess positiva effekter. Här kan vi råda att göra vad som känns bäst individuellt. Om upplevelsen av stretching är positiv (t ex att stelheten minskar) skall man naturligtvis fortsätta med det. Känns det inte bra söker man sig till andra övningar.  

Nedvarvning
Nedvarvningen är ett sätt att förbereda kroppen för en lägre aktivitetsnivå. Efter en aktivitet tar man några minuter för att stegvis sänka tempot och pulsen. Stressnivåerna sänks, musklerna blir mer avspända och mjölksyran transporteras effektivare bort. Pulsen bör gå ned till 120-100. Avsluta gärna nedvarvningen med några stretchövningar (se ”Stretching”).
Kost
Att äta rätt är inte bara viktigt för idrottsmän/-kvinnor, utan för alla som vill orka med skola, jobb och fritid. En stor del av de vanligaste folksjukdomarna beror på våra matvanor och vår livsstil, och de vanligaste ”felen” vi gör är:

· För litet fibrer

· För litet frukt och grönsaker

· För mycket fett

· För mycket socker

· Oregelbundna måltider

För alla som förväntas kunna koncentrera sig och prestera i såväl skola som på träning är den sista punkten väldigt viktigt. Allt för ofta fördelas dagens energi på ett fåtal större måltider, med resultatet att blodsockret (enkelt förklarat: energin i kroppen) får åka berg och dalbana. 

För att kunna bibehålla ork och koncentration en hel dag ska dagens hela energiintag fördelas på tre större måltider (samt ett antal mellanmål):

· Frukost
20-25% av dagens energi ska du få i dig av frukosten!

· Lunch
25-35% av dagsbehovet bör komma från lunchen

· Middag
25-35% av dagsbehovet bör komma från middagen

Att äta mellanmål är ofta viktigt för dom som tränar mycket eller som är mycket aktiva. Men alla har egentligen nytta av att äta mellanmål, 2-3 mellanmål bör finnas med varje dag. 

Mellanmålen kan vara allt från en enkel apelsin till smörgås, yoghurt och en frukt. En frukt kan motverka ”sötsuget” som ofta sätter in mellan måltiderna. När ”sötsuget” slår till är det lätt att äta exempelvis godis.  Och det är vi i Sverige duktiga på. År 2007 åt vi 17 kilo godis per person i Sverige, vilket var mest i världen! Mycket energi, men det ger ingen näring och resulterar i en snabb blodsockerhöjning. Den totala sockerkonsumtionen har ökat enormt i Sverige de senaste hundra åren från 4 kilo per år och person till 40 kilo. Detta kan delvis förklaras av vår läskkonsumtion där vi dricker 100 liter läsk per person och år, en 33cl läsk innehåller10 sockerbitar! Andra ”sockerfällor” som kan nämnas är: 

· Ketchup

· O´boy

· Nyponsoppa

· Energidrycker

· Yoghurtdrycker

· Smaksatta yoghurtprodukter

· Halvfabrikat

· Sylt och kräm

· Vissa frukostflingor

Frukt är som sagt ett mycket bra mellanmål, som inte enbart motverkar ”sötsuget”. Att äta frukt ger oss bl.a. tillgång till fibrer, vitaminer och antioxidanter. Alla nödvändiga för att vi ska må så bra som möjligt och undvika sjukdomar. Livsmedelsverket rekommenderar att vi äter 500 gram frukt och grönt per dag. 

Energikällor

Från vad får vi energi? Man brukar tala om tre olika energikällor. Dessa tre energikällor finns i olika typer av livsmedel och används på olika ställen och till olika saker i kroppen:

Kolhydrater


· Finns i huvudsak i pasta, potatis, socker, bröd, m.m.

· En del kolhydrater omvandlas och lagras som bränsle till muskler, hjärna och nervsystem. Lagras som glykogen i lever och muskler.

· Huvudsaklig energikälla vid tyngre fysisk aktivitet, exempelvis jogging och hårdare träning. (puls > ca 130 )
Fett
· Finns i huvudsak i fett och oljor.

· Används som energi när du rör dig. Lagras även som fettväv/underhudsfett och som skydd runt de inre organen. 

· Huvudsaklig energikälla vid låg fysisk aktivitet, exempelvis promenad och lågintensiv motion. 

Proteiner


· Finns i huvudsak i kött, fisk och ägg.

· Används inte så mycket som energi i kroppen, utan mest som ”byggnadsmaterial” till muskler, tillväxt, m.m.

Tallriksmodellen

Ett sätt att kontrollera att man får i sig rätt mängd av de olika energikällorna är tallriksmodellen. Denna modell är ett mycket lätt och bra hjälpmedel för att planera varje enskild portion, d.v.s. det du tar för dig på tallriken vid varje måltid! Självklart måste man också se till att själva måltiden bereds på goda råvaror och nyttigt vis så att man får i sig de olika näringsämnen kroppen behöver. Tallriksmodellen ser olika ut beroende på vilken typ av energiförbrukare du är:


Lågenergiförbrukare
A) 25% pasta, potatis, ris, e.t.c
A
         


B) 25% fisk, kött, bönor e.t.c
C

C) 50% grönsaker, rotfrukter, e.t.c   
B             


Normalenergiförbrukare
A) 33% pasta, potatis, ris, e.t.c
C
A

B) 33% fisk, kött, bönor e.t.c


C) 33% grönsaker, rotfrukter, e.t.c
B


Högenergiförbrukare
A) 50% pasta, potatis, ris, e.t.c
C

B) 25% fisk, kött, bönor e.t.c
A

C) 25% grönsaker, rotfrukter, e.t.c
B 

Snabba och långsamma kolhydrater

En stor del av energin får vi från kolhydraterna som kan delas upp i snabba- och långsamma kolhydrater. Kroppen behöver båda, men vi har en tendens att äta alldeles för mycket av de snabba, och alldeles för litet av de långsamma. Ibland nämns begreppet GI (glykemiskt index) när man talar om snabba- och långsamma kolhydrater. Detta är ett mått på hur snabbt ett livsmedel bryts ned och påverkar blodsockernivån i kroppen. 

Snabba kolhydrater hittar vi i t.ex. banan, ljust bröd, vanlig pasta, produkter med mycket socker som t.ex. godis och läsk m.m. De bryts ner snabbt och ger snabbt energi, men tyvärr innebär detta också att energin snabbt tar slut i kroppen. Just efter måltiden/mellanmålet chockhöjs blodsockret och man blir pigg och energifull. Kroppen utsöndrar insulin (hormon) för att motverka blodsockerhöjningen och bara efter en timme eller två sjunker blodsockret igen. På grund av den snabba blodsockersänkningen blir man åter lika trött, eller t.o.m. tröttare än man var innan! Vid ett tillfälle är snabba kolhydrater att föredra, direkt efter ett träningspass då kroppen och musklerna är tömd på energi. En klassisk banan eller två kan då med fördel intas. Produkter som snabbt höjer blodsockret har ett högt GI.

Långsamma kolhydrater hittar vi i fiberrikt bröd, fullkornspasta, m.m. Det tar längre tid för kroppen att bryta ner dessa kolhydrater och detta innebär i sin tur att kroppen får en mera jämn tillströmning av energi (inte allt på en gång!). Om man ätit en måltid med långsamma kolhydrater höjs blodsockret sakta under längre tid, insulinpåslaget blir mildare och förhoppningsvis hinner blodsockret inte ens börja sjunka igen innan det är dags för nästa måltid! Detta innebär att man sett över dagen får en jämnare blodsockerhalt i kroppen, och därmed färre toppar och dalar. Produkter som långsamt höjer blodsockret har ett lågt GI.

Blodsockernivåns och insulinpåslagets påverkan av snabba- respektive långsamma kolhydrater.  


Blodsockernivå / insulinpåslag


Snabba KH




Långsamma KH



(blodsockernivå, morgon)


Måltid

Vitaminer, mineraler och vätska

Med en varierad kost (ex. tallriksmodellen) får du också i dig andra livsviktiga näringsämnen, förutom kolhydrater, fetter och proteiner. 

Mineraler har vi för uppbyggnad och reglering av kemiska reaktioner i kroppen. Viktiga mineraler är kalcium, järn, fosfor, kalium, natrium, svavel, klor, magnesium, selen och jod. Kalciumintaget är störst och utgör huvudstommen i skelettet, men hjälper även till när musklerna spänns/utför arbete. Kalcium finns främst i mjölkprodukter, men även i gröna grönsaker. Brist på järn försämrar uthålligheten och gör även att man kan känna sig trött. Järn behövs t ex för immunförsvaret och för de röda blodkropparnas funktion att transportera syre. Järn finns främst i lever, men andra bra alternativ är kött, fågel, fisk och gröna grönsaker.

Vitaminer behövs för att klarar av olika processer i kroppen och dessa tillgodoser man sig med ett varierat intag av grönsaker och frukt. Vitaminerna A, D, E och är fettlösliga, de behöver fett i kosten för att tas upp optimalt. B och C är vattenlösliga. Exempelvis behövs vitamin D för ett fungerande immunförsvar, insulinutsöndring och skelettbildning. D-vitamin finns i bl.a. fet fisk och äggula. Vitamin C behövs även det för immunförsvaret, men också för huden, tandköttet och sårläkning. C-vitamin finns i frukt och grönt. 

Vätska

Under normala förhållanden behöver kroppen ca tre liter vätska per dag, ännu mer behövs om det är varmt eller om man tränar hårt då vätskeförlusten ökar. Hälften av vätskan dricker vi, resten kommer med maten och då framför allt från frukt och grönsaker. Får man för lite vätska i sig kan det resultera i huvudvärk, trötthet eller nedsatt arbetsförmåga. Törsten säger inte till i tid att man har vätskebrist, därför är det viktigt att dricka även då man inte känner sig törstig.  

Att äta ”rätt” är inte så svårt som det kan tyckas. Det finns fem enkla punkter att följa:

1. Ät alltid frukost, lunch och middag varje dag

2. Lasta upp på tallriken enligt den tallriksmodell som passar just dig, ät varierat för att säkerställa att du får i dig alla näringsämnen kroppen behöver. 

3. Byt ut så mycket av de snabba kolhydraterna du kan (t.ex. vanlig pasta mot fullkornspasta, vanlig limpa mot ett grövre bröd, m.m.)

4. Ha alltid med två mellanmål till skolan: ett till förmiddagen och ett till eftermiddagen. Det behöver inte vara något avancerat: en frukt eller en smörgås räcker för att hålla blodsockret uppe!

5. Ät frukt och grönt varje dag!

Ät bäst!

Ergonomi
Begreppet ergonomi brukar definieras som läran om anpassning av arbetet och miljön till människans behov och förutsättningar. Men det handlar också om att lära oss att, oavsett vad vi sysslar med, använda vår kropp på rätt sätt. För att inte skada oss. Genom kunskaper i ergonomi kan vi minska belastningarna på våra kroppar och medverka till ökad säkerhet, trivsel och hälsa.

Ergonomin kan delas in i två områden

· Hur man skapar en trivsam och funktionell arbetsmiljö 

· Hur man använder kroppen på rätt sätt 

Ergonomi är ett stort begrepp som berör många områden beträffande människans arbetsmiljö, man brukar säga att ergonomi är ett tvärvetenskapligt område. I denna text kommer vi att hålla oss inom det fysiska området och gå in på vad vi bör tänka på när vi ska använda våra kroppar i arbete utan att skada oss. 

Yrkeslivet har förändrats mycket under 1900-talet och fysiskt tunga arbeten har nästan helt försvunnit. Automatisering och teknologisering har medfört minskade fysiska krav, men påfrestningarna på kroppen finns kvar i förändrad form. Traditionella ”fysiska” yrken med varierade arbetsuppgifter finns kvar (snickare, murare etc.), men alltfler arbeten utförs (även inom industrin) sittandes och stillastående. Vad vi än arbetar med påverkas kroppen på ett eller annat sätt och därför är kunskaper i ergonomi viktigt. 

Ryggen

En stor del av Sveriges befolkning blir någon gång sjukskriven pga. ryggbesvär, vilket bland annat orsakar personligt lidande och kostnader för samhället. Med rätt kunskaper och möjligheter skulle detta kunna undvikas, kunskaper om hur t ex ryggen fungerar och vad man bör tänka på vid olika rörelser och arbeten. 

Ryggraden består av 24 kotor och hålls ihop av muskler och ledband. Mellan kotorna finns diskar vilka fördelar trycket mellan kotorna och fungerar som en stötdämpare, tillsammans med ryggradens krökning och fotvalvet. Diskarna är elastiska vid födseln, något som dock avtar med stigande ålder och mindre fysisk aktivitet. Denna process kan bromsas med rätt träning vilket gör att ryggen hålls frisk under en längre tid. En skada på diskarna medför oftast nedsatt funktion i ryggen och smärta av något slag som följd. Problem kan också uppstå om muskulaturen kring ryggraden inte tränas, musklerna försvagas och fungerar inte som det stöd som det är tänkt. 

Ryggradens uppgift är att:

· bära del av kroppsvikten

· skydda ryggmärgen

· agera stötdämpare vid gång och löpning

En tränad rygg är alltså bra och framförallt en stark muskelkorsett kring ländryggen. Men det är också viktigt att veta hur ryggen skall användas i olika lägen och lära sig hur rörelser skall koordineras för att inte skada den. Ryggen är ständigt under belastning men påfrestningarna är mindre när vi står än sitter. Minst belastning har vi när vi ligger på rygg med 90 graders vinkel i knä- och höftled. I ytterlägen, exempelvis böjningar, är alltid ryggen mest oskyddad. Upprätt tål den en belastning på ett ton, men vid böjningar och vridningar kan 10-20 kilo göra skada. 

Hållningen

Hållningen är grunden för de ställningar vi intar i olika delar av vardagslivet. En bra hållning resulterar i att musklerna har bra arbetsvillkor och att leder belastas minimalt. Vid stående ställning kan man tänka sig att en bra hållning skapar en lodrät linje som korsar örat, skulderleden, höftleden, knäleden och två centimeter framför ankelleden. I denna ställning kan man andas fritt utan spänningar. En bra hållning kräver muskelkontroll, bra rörlighet och allmän styrka, speciellt i ”muskelkorsetten” kring ländryggen. 

Arbetsställningar (att tänka på…)

Allmänt

· variera arbetsställning ofta 

· goda ljusförhållanden

· bra fördelning mellan arbete och vila

Stående

· tyngdpunkten jämnt fördelad på fötterna, byta ben ofta

· var i rörelse så ofta det går

· stå nära arbetsyta

· arbetshöjd anpassat efter arbetsmoment

· undvik ensidig belastning

· undvik framåtlutande arbetsställning och vridningar

Sittande

· anpassa arbetsplats efter personliga behov
· justerbar stol (sittyta, ryggstöd, sitthöjd)
· bra sitthöjd = stöd för fötter, låren vilar lätt mot sitsen
· bra bordshöjd = underarmar vila avspänt mot yta, inte höjda axlar
· lämpligt synavstånd till arbetet

Lyfta

· så upprätt kropp som möjligt
· stå nära föremålet
· böjda knän och rak rygg
· benen gör lyftet
· undvik vridning och böjning
· värdera fler lätta lyft mot ett tungt lyft
· använd hjälpmedel, en till person om det finns
Bära

· vikt nära kroppen
· raka armar
· lika tyngd i varje hand (om möjligt)
Skjuta och dra

· jämn belastning på lederna
· stora muskler gör jobbet (ffa benen)
· använd kroppstyngden
Anpassade arbetsplatser, varierade arbetsställningar, goda vanor och en bra arbetsmiljö är ett bra skydd mot belastningsskador inom yrkeslivet. Men den bästa förebyggande hälsovården är nog utövandet av regelbunden motions- och styrketräning. Med en god fysik är kroppen  väl förbered för arbetslivet och dess variationer av påfrestningar.

Stress

Stress betyder i första hand påfrestning, men behöver i sig inte alltid vara någon negativ företeelse. Stress blir riskabel först när vi upplever att de krav som ställs på oss är för stora eller för små i förhållande till vad vi klarar av fysiskt och psykiskt – och när vi inte får tid för vila och återhämtning. 

Kroppen och själen kan reagera med positiv stress när man utsätts för lustbetonade påfrestningar som man själv har valt och känner sig stimulerad av. Exempel kan vara motion eller ett krävande, men roligt arbete. Men även om man trivs med sitt arbete klarar inte kroppen alltför mycket belastning.

Därför kan positiv stress bli negativ om man inte lyssnar på kroppens egna signaler. All stress blir ohälsosam om kroppen är stressad för länge utan möjlighet att återhämta sig. Många som har ”gått in i väggen” har varit så motiverade av ett stimulerande arbete att de inte har haft någon balans i livet, och inte har brytt sig om alla varningstecken från kropp och själ.

I dagens samhälle möts vi ständigt av många intryck, trafik, buller och miljöer med många människor. Vi möts också av ett enormt informationsflöde och vi är ständigt anträffbara via mobilen. Många, speciellt ungdomar, stänger inte ens av mobilen på natten. Man kan ju missa något. Allt detta innebär att vi har en ganska hög grundstress.

 Andra faktorer som kan ge negativ stress är dåliga relationer, konflikter och mobbning.

Tecken på stress

Vi människor har olika motståndskraft mot att utveckla stressymtom och sjukdom. 

Tecken på stress i kroppen kan vara:

· Muskelspänningar och huvudvärk

· Dåligt minne

· Magkatarr och andra magproblem

· Sömnsvårigheter

· Ofta sjuk på helger och lov

· Allergier och eksem

· Högt blodtryck

· Hjärt och kärlsjukdomar

Ovanstående tecken kan vara enklare att koppla ihop med stress medan tidigare tecken som yttrar sig i känslor och beteenden kanske är svårare att se. Exempel på känslomässig stress är:

·  Lättirriterad och arg

· Svårt att lyssna, blir snabbt uttråkad

· Rastlös, kan inte varva ner

· Känsla av otillräcklighet, olust

· Gråter lätt och orkar inte med minsta krav ytterligare

När vi blir stressade förbereds kroppen på att ta fram extra resurser för att klara av en fara,  detta är en uråldrig reaktion då faran ofta varit ett vilt djur. Kroppen mobiliserar kraft för en fysisk fara, kraft till att springa, kamp eller klättra upp i ett träd. Men nu är faran till största del psykisk och vi får inte något utlopp för den extra energi vi får. Resultatet blir att vi blir rastlösa, irriterade och går på högvarv. Om kroppen utsätts för extrem och långvarig stress blir reaktionen att man får en kraftig insöndring av stresshormonet kortisol i blodet, vilket ger både akuta och mer långsiktiga konsekvenser. Hormonpådraget gör att fettomsättningen i kroppen förändras och att levern inte klarar att ta hand om fetterna. Det leder i sin tur till att skadligt kolesterol strömmar fritt omkring i blodomloppet och fäster på blodkärlens väggar. En långsiktig effekt av detta är åderförkalkning, vilket därför mer korrekt borde kallas åderförfettning som ökar risken för stroke och hjärtinfarkt. 

Depressioner är också en vanlig följd av stress som även drabbar många ungdomar.

Metoder för stresshantering:

· Motion lindrar stress eftersom det ger möjlighet att få utlopp för den extra energin som stressreaktionen skapat. Motion anses vara  lika effektivt som antidepressiva medel vid lindrig depression och skrivs därför ut på recept.

· Vistas i naturen. När du är ute i naturen är det tyst och lugnt och halten av stresshormoner sänks automatiskt i kroppen.

· Massage

· Yoga

· Avslappning

· Andningstekniker

· Personlig planering

· Goda vanor vad gäller kost och sömn

· Ibland kan man behöva någon att prata förtroligt med. Det kan exempelvis vara en  kompis, förälder, lärare eller kurator.

Dessa metoder måste övas och underhållas eftersom effekten är ”färskvara”.

Tips på enkla övningar:

· Använd dig av avslappningsmusik, speciella avslappnings CD skivor.

· Enkel andningsövning – sitt/ligg ner och blunda. Iaktta andningen och varje gång du andas ut räknar ni 1, 2, 3 osv. tills du räknat 8 utandningar. Börja om på 1 igen. Håll på så i några minuter. Räknandet gör att du lättare kopplar bort det du tänker på och landar här och nu. Det här kan man också göra för att varva ner om man har svårt att somna.

Många gånger handlar det också om att planera, organisera och prioritera för att minska stressnivån.

Detta kan du tänka på för att få en bättre studieteknik:

· Koncentrera dig på läsningen

· Tänk på vad du äter (regelbundna och näringsrika måltider)

· Planera – använd almanacka

· Prioritera det som är viktigt, du kan inte hinna allt. Du kanske t.ex. måste fråga dig själv – hinner du med både skola och att jobba extra…

· Ha rimliga mål

· Skjut inte upp

· Ta pauser

· Glöm inte bort att ibland göra roliga saker

· Tänk positiva tankar om dig själv, hjärnan påverkas av dina tankar


Jag är bra 

Det här är

Jag gör

Heja mig!

precis som 

jag bra på!

mitt bästa, och

jag är!



mer kan jag 





inte göra.

Följande citat kan också vara värt att begrunda:

”Lär mig att få mod att ändra det jag kan, ro att acceptera det jag inte kan förändra och visdom nog att förstå skillnaden”

Ordlista

Aerob = Process med syre.
Anaerob = Process utan syre.

Arbetspuls = Hjärtfrekvensen under ansträngning.

Belastning = Vikt eller motstånd

Blodsocker = Nedbruten kolhydrat i blodet (glukos), används som energi.
Dynamisk styrka = Muskeln utvecklar kraft under rörelse. 

Ergonomi = Läran om anpassning av arbetet och miljön till människans behov och 


förutsättningar, samt läran om att använda våra kroppar på rätt sätt för att 


förhindra skador.
Excentriskt arbete = Muskeln utvecklar kraft när den förlängs.

Glykemiskt index (GI)  = 
Ett mått på hur snabbt ett livsmedel bryts ned och påverkar 
blodsockernivån i kroppen. 

Insulin = Hormon som sänker blodsockernivån.

Koncentriskt arbete = Muskeln utvecklar kraft när den drar ihop sig.

Långsamma kolhydrater = bryts långsamt ned, ger långsam blodsockerhöjning. 

Maxpuls = Högsta antal pulsslag hjärtat kan slå under en minut.

Mjölksyra = Restprodukt vid anaerobt arbete/process, hämmar muskelarbete. 

Muskelfibrer = En muskel består av flera muskelfibrer. De har förmågan att dra ihop sig.

Puls = Antal hjärtslag per minut

Rep = De antal gånger man lyfter en vikt eller utför en rörelse med motstånd.

Set = En omgång repetitioner.

Slagvolym = Den mängd blod som hjärtat pumpar ut på ett slag.
Snabba kolhydrater = Bryts ned fort, ger snabb blodsockerhöjning.

Statisk styrka = Muskeln utvecklar kraft utan rörelse i led.

Tallriksmodellen = Metod för att få ett varierat kostintag som motsvarar energiförbrukningen.
Vilopuls = Den puls vi har när vi befinner oss i vila
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