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Gode grunner til & trene

Vanskelig & komme i gang? Her er seks gode grunner til & begynne a trene.
Regelmessig trening reduserer risikoen for en rekke helsetilstander. Seks av de viktigste er:

- hjertesykdom

- slag

- diabetes type 2

- overvekt

- beinskjgrhet

- psykiatriske lidelser

1. Hjertesykdom

Jevnlig mosjonering styrker hjertemuskelen, reduserer blodtrykket og bedrer
blodgjennomstrgmningen til hjertet.

Det gker ogsa konsentrasjonen av det “gode” kolesterolet i blodet (HDL) og senker
konsentrasjonen av “farlig” kolesterol (LDL).

Les mer om kolesterol i artikkelen: Viktig kolesterol.

Alle disse gunstige virkningene av trening minsker risikoen for slag, hjertesykdom og hayt
blodtrykk.
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En studie fra 2006 viser ogsa at det kun er trening som kan fierne det usunne fettet rundt
magen. En slik konsentrasjon av kroppsfettet er forbundet med gkt sannsynlighet for blant
annet hjertesykdom.

Les mer i artikkelen: Bare trening fierner magen.

2. Slag

Arsaken til slag skyldes i mange tilfeller livsstilen. Faktorer som gker risiko for slag er rayking,
heyt blodtrykk og kolesterol, diabetes, stress, alkohol og inaktivitet.

Hvis flere i familien har hatt slag eller hjerteinfarkt, bar du veere spesielt oppmerksom pa
risikofaktorene. Forsgke & fgre en sunn livsstil. Det betyr at du ber:

- stumpe rgyken

- styre unna salt og fet mat

- begrense alkoholinntaket

- g& ned i vekt dersom du er overvektig
- veere i regelmessig fysisk aktivitet

Les mer i artikkelen: Hjerneslag.
3. Diabetes type 2
Diabetes type 2 er en sykdom som utvikler seg over tid og er dermed ikke en medfadt sykdom.

Tidligere ble denne formen for diabetes kalt "aldersdiabetes” eller "gammelmannsdiabetes”. |
dag vet vi at diabetes type 2 ogsa kan ramme unge mennesker — noe den stadig oftere gjer.

Diabetes type 2 kan behandles med kost og fysisk aktivitet. Regelmessig mosjonering er ogsa
viktig for personer som er i faresonen for diabetes.

Undersgkelser har vist at overvekt og fedme er en av de starste risikofaktorene for & utvikle
diabetes type 2. Hgy kroppsvektindeks (BMI) og lite aktivitet kan ogsa fare med seg hgyt
blodtrykk og kolesterol.

Fysisk aktivitet kan:

- gke glukosetoleransen
- stabilisere blodsukkeret
- senke kolesterolet

- redusere blodtrykket

- gi vekttap

Endrer du livsstilen kan du altsa kvitte deg med mange helsefaktorer som plasserer deg i
faresonen for diabetes.
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Les mer i artikkelen: Forebygg diabetes.
4. Overvekt
Overvektighet og fedme bringer med seg flere helserisikoer.

Les mer i artikkelen: Konsekvenser av overvekt.

Disse kan alle motvirkes ved hjelp av trening, helst i kombinasjon med et sunt kosthold.
Fysisk aktivitet reduserer andelen med kroppsfett, gsker muskelmassen og forbrenner kalorier.

Er du overvektig, kan det & senke kroppsvektindeksen (BMI) ikke bare bedre selvfglelsen, men
ogsa gi deg bedre helse.

5. Beinskjgrhet

Et aktiv liv med rikelig mosjon kan veere viktig i forebyggingen mot osteoporose. Det er flere
gvelser som virker styrkende pa beinstrukturen og hindrer tap av beinmasse.

Gode forslag til aktiviteter er a:

- gatur
‘Jogge
- gaitrapper
- danse
- lafte vekter

Kombinert med et kosthold rikt pa kalsium og vitamin D, gir treningen maksimal effekt mot
beinskjarhet.

Les mer om diagnosen i artikkelen: Benskjgrhet (osteoporose).

6. Psykiatriske lidelser

Under trening utlgser kroppen kjemikaler, sakalte endorfiner, som stimulerer humgret og gker
selvfglelsen.

En norsk studie fra 2007 viser at moderat fysisk aktivitet ved 15-16 ars alder er forbundet med
feerre symptomer pa psykiske plager tre ar senere.

Undersgkelser tyder ogsa pa at fysisk aktivitet fungerer som behandlingsmetode ved psykiske
lidelser som:

- kronisk utmattelsessyndrom
- moderat depresjon
- angstlidelse
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- schizofreni

- kroniske smertetilstander
- konversjonslidelse

- avhengighet av rusmidler

Les mer i artikkelen: Trening mot psykisk sykdom.

Kilde: Helsenett
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