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Fysisk aktivitet pa olika satt

Fysisk aktivitet paverkar var fysiska och psykiska
hilsa positivt pa flera olika sitt till exempel
genom att forbattra vart immunforsvar, 6ka var
koncentrationsformaga och minskar risken for
depression. Eftersom det finns manga olika satt att
vara fysiskt aktiv kan man fraga sig vilket sétt som &r
det basta?

Svaret ar att det bésta dr att vara fysiskt aktiv
pé olika satt for att da utvecklas du battre, kanner
storre glddje, blir mer motiverad, och far en minskad
skaderisk. Ar du fysiskt aktiv pa olika sétt sa siger
man att du tranar allsidigt. Dessutom blir din kropp
bra pa olika saker, man sdger du att du har en allsidig
tysisk formaéga.

Fysisk formaga

For att kunna rora pé din kropp och for att kunna
utfora olika rorelser under dagen, allt ifran att ga
upp ur sangen, cykla till skolan eller genomfora en
hinderbana under idrottslektionen, kommer din
kropp att behova anvianda bade hjarnan, nerver,
muskler, hjartat och blodomloppet for att utfora
rorelserna. Det som avgor hur bra du kan gora alla
dessa vardagliga moment men aven hur bra du kan
prestera inom olika idrotter dr din fysiska formaga.

Fysisk formaga kan delas upp i fyra olika delar som
sedan samverkar nér du utfor en aktivitet:

Kondition Styrka

Koordination Rérlighet

Vissa typer av aktiviteter stiller storre krav pa en av
delarna medan andra aktiviteter stéller storre krav
pé ndgon av de andra. Till exempel kommer du att
anvidnda din kondition i storre utstrackning dn din
styrka ndr du joggar. Daremot anviander du mer av
din styrka dn din kondition nir du gor armhavningar.
De olika delarna samverkar i manga aktiviteter

och det kan ibland vara svart att sdga vilken som

ar viktigast. Till exempel kommer en brottare att
behova anvdnda alla fyra olika delar under en
brottningsmatch.

I foljande avsnitt presenteras de olika delarna inom
fysisk formaga. Det finns dven kapitel i boken som
beskriver hur man trénar dessa mer ingdende.
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