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Mal med
presentationen

* Du lar dig nagot nytt hur var hjarna
fungerar och varfor det ar bra for hjarnan
att vi tranar.

* Du funderar 6ver dina egna
traningsvanor.

* Du bestammer dig for att gbra en
forandring som du kanner kan gynna din
halsa langsiktigt.

* Du satter realistiska mal med de
forandringar du bestamt dig for att gora.

* Du reflekterar 6ver dagens presentation
och ser vad du har lart dig som du kan dra
nytta av i ditt jobbsodkande.




* Pulshdjande
e Battre balans



Hur kommer du igang?

* Cykla eller ga till jobbet.
* Ta trappan istallet for hissen.

* Ta Rorelsepauser.

* Nasta steg ar:
 Agna dig at fysisk aktivitet av intresse.

e GOr nagot DU tycker ar roligt!
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FYSISKA VINSTER AV
TRANING

* Minska risken for hjart-karlsjukdom

* Forebygger benskorhet och diabetes typ 2
* Forebygger vissa cancersjukdomar
 Starker muskler och leder

* Mindre vark

* Mer resurser for att klara vardagens krav

e Battre hallning
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MENTALA VINSTER MED
TRANING

* Forebygger stress och depression.

e Kan minska symtom vid medelsvar depression, angest
och paniksyndrom.

» Positiva effekter pa humoret.
 Okat sjalvfortroende.
 Okat vilbefinnande.

e Kansla av styrka och livskraft.

e Okad livskvalité.
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De generella
rekommendationerna fran
WHO ar:

e All rorelse raknas.

* Tarorelsepauser. Nagra minuter varje halvtimme
minskar riskerna med langvarigt stillasittande.

* Det ar battre att vara lite fysiskt aktiv an att inte vara aktiv alls.

* Borja med sma mangder fysisk aktivitet.
Oka gradvis frekvensen, intensiteten och varaktigheten med tiden.

* Generellt 30 minuter: for hjartat.
2 - 3 ganger i veckan: flas - gympa, spinning, dans, jogging, cykla.

* En kvart om dagen: rorlighet.

* Stretch, balans, avspanning.

WHO = World Health Organisation
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Tips och trix for att lyckas
med traningen

Var flexibel

Trana med en kompis

Satt realistiska mal

Borja lite 0ka sedan pa

Se till att kanna dig bekvam
Glom inte bort vilodagar

Andra dina tréningsrutiner

© N O U B W N RE

Belona dig sjalv
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Traningens fordelar
for hjarnan

fran boken Hjarnstark av
Anders Hansen




Den foranderliga
hjarnan

Vi manniskor har inte forandrats speciellt mycket pa 12 000 ar. Vi
har en kropp och en hjarna som ar byggd for rorelse, eftersom vi
under hela mansklighetens historia behovt rora pa oss for att
skaffa mat och 6verleva.

Studie:

ca 100 personer i 60-ars aldern undersoktes med magnetkamera.
Grupp 1: Regelbundna promenader 2-3 ganger/vecka

Grupp 2: Lugna 6vningar (ej pulsokande) 2-3 ganger/vecka

Resultat:

Grupp 1 fick battre kondis och en effektivare hjarna.
Kopplingarna mellan hjirnans olika delar hade
starkts.

Hjarnan sag alltsa yngre ut!



Hjarnan kan bli yngre

o Effekten i studien visade att aldrandet hade
bromsats mest i de delar som aldras mest!

* | praktiken innebar det att formagan att ta initiativ,
planera uppgifter och halla koncentrationen hade
forbattrats.

» Upptackten betyder att for de som ar fysiskt aktiva
sa arbetar hjarnan effektivare och de aldrande
processerna kan bromsas eller till och
med vandas sa att hjarnan blir yngre.
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"Neurons that fire
together wire together”

“Neuroner som aktiveras tillsammans, kopplas samman.”

* Hjarnan rensar bort de kopplingar - neuroner som
inte anvands, till de som det gar en signal genom.

* Man kan likna det vid att hjarnan har olika program
for olika saker du ska gora.

 Alltsa att olika delar av hjarnan behdver samarbeta
nar du utfor en uppgift.

* Ju mer du tranar, desto starkare blir
kopplingarna och "programmet” gor
att du sa smaningom utfor din uppgift
per automatik
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Kopplingarna visar
hur du lever ditt liv

Studie:
Hjarnundersokningar pa 100-tals individer har visat
skillnader pa hur manniskor lever.

+ De som har hog utbildning, forsiktiga med
alkohol/tobak har bra minne och
koncentrationsformaga.

- De som roker, missbrukar alkohol/droger har

problem med aggressivitet och da
med daliga kopplingar.
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Alltsa, var livsstil
kan paverka hur
val var hjarna
fungerarl!
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Stress visar sig pa
vagen

» Stresshormonet Kortisol hindrar kroppen fran att
branna fett. H6ga nivaer av Kortisol leder till att
kroppen lagrar bukfett, och aven 6kad aptit och sug
efter kaloririk mat.

e Nar du tranar sa sanks dina stressnivaer =
Kortisolet sanks och det ger ocksa minskad
fettinlagring och minskad aptit.
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En valtranad kropp
hanterar stress battre

* Nar du ger dig ut och tranar, springer till exempel
sa hojs pulsen, hjartat slar snabbare och hardare
for att kunna pumpa ut blodet.

* Det gor ocksa att dina kortisol-nivaer hojs medan
du tranar.

« MEN EFTER TRANINGEN d3 sinks kortisol-
nivaerna till lagre an vad de var innan.
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Stress krymper den tankande hjarnan

e Stress krymper bade Hippocampus och Pannloben, och
det betyder att du latt Overreagerar pa banala
situationer.

Pannlob

. . o . . Thalamus
 Att starka Pannloben blir alltsa avgorande om man vill .

dampa sin stress. . Hippocampus

* Regelbunden traning gor att Pannloben battre kan
kontrollera Amygdala (vart kdnslocentrum), och det Ty
har visat sig att den aven vaxer i storlek.

| ™ Amygdala

* Men det kravs en langre tid av traning for att se Hypothalamus

effekterna.
Olfactory bulb
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Pannlob

» Thalamus

Hypothalami

Olfactory bu

Effektivare nervbanor

 Ju effektivare nervbanorna ar mellan
Pannloben och Amygdalan, desto battre
kan Pannloben ligga som ett lock och
bromsa Amygdalan, alltsa dampa
kanslor av stress och oro.

* GABA ar ett amne som har till uppgift
att lugna hjarnan. Den aktiveras nar du
cyklar och springer.
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Traning
attackerar
oro fran
flera hall
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Fordelar med traning

e Traning okar hjarnans férmaga till forandring
(plasticitet), till skillnad mot stress som minskar
den.

* Traning forbattrar omvandlingen fran
korttidsminne till [angtidsminne, till skillnad mot
stress som bromsar den.

 Alltsa, motion och traning ar bokstavligt talat
motgift mot stress och angest.
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Battre fokus

* Problem med koncentration ar det
manga i dagens samhalle som kdnner av.

* Med dagens enorma informationsflode
ar det nastan omaijligt att inte bli
distraherad.

* | en forskningsstudie sa visade det sig
att de som hade promenerat 3
ganger/vecka i 6 manader hade
forbattrat sin selektiva uppmarksamhet.

* Resultatet visade alltsa att de blev
battre pa att filtrera bort sadant som ar
oviktigt.




Hjarnans
beldningssystem

* Dopamin ar ett ma-bra hormon som ger dig en kdnsla av valbehag och gor
att du vill fortsatta med det beteendet.

* Brist pa Dopamin kan leda till att vi stors av “bakgrundsbrus” och blir
ofokuserade och splittrade.

* Dopaminet hjalper oss alltsa att lattare halla koncentrationen, och fysisk
aktivitet hojer nivaerna av Dopamin och finstaller systemen for
koncentration och beléning.

* Det dr darfor du upplever skarpa, fokus och ett lugn efter trianing. Du mar
battre och far ldttare att koncentrera dig.

* Intensiv traning verkar h6ja Dopaminet, sa ur den
synpunkten ar en l6parrunda battre dn en promenad.

» Effekten blir alltsa battre ju langre du haller pa!
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Att vara fysiskt
aktiv

Det handlar inte om att vara
- sportig eller ha magrutor, utan
= omattgesin hjirna

” ™ forutsattningar for att fungera sa
bra som mojligt.
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Traningsdosen for
battre koncentration

* Spring eller cykla istédllet for att ga.
Om du ror pa dig mer intensivt frisatter hjarnan
namligen mer Dopamin.

* Trdana pa morgonen.
For koncentrationen ar de oftast battre att trana
pa morgonen eller formiddagen sa att effekten
kan halla i sig under dagen.

* Hall pa i minst 30 minuter.
Du bor vara aktiv i minst 20, men helst i 30
minuter for att fa bra effekt

* Fortsatt traningen!
Precis som nar det galler stress och maende far
man de riktigt fina effekterna pa koncentrationen
pa lang sikt, sa sluta inte! Den som ar talmodig
kommer att fa sin beldning.




Svara pa Veckans uppgift i frageformularet
G. KOST OCH HALSA, och i ruta nr 27. Fysisk aktivitet for halsa

Veckans uppgift

1. Vad gor du for traning idag? Stammer den Wmmm:%”,‘
overens med rekommendationen fran B
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2. Skulle du ma bra av att trana mer
kondition och styrka?

3. Vad kravs for att du ska gora den
forandringen?

4. Om det ar fler forandringar du skulle
behova gora - hur gar du tillvaga bast for
att lyckas med det?

5. Reflektion: Vad larde du dig av dagens
presentation och hur kan det vara till nytta
for dig i ditt jobbsdkande?
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