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Undervisning for psykisk halsa
— med fokus pa fysisk aktivitet

Undervisningsmaterialet har tagits fram av Nationellt resurscentrum for biologiundervisning (2026) i samarbete med Marie Graffman-
Sahlberg (Fil. Lic., leg. larare i Idrott & Halsa) och Johan Persson (leg. larare i Idrott & Halsa), bada verksamma vid Katedralskolan i
Uppsala. Erik Allard (leg. larare i Psykologi och Idrott & Halsa) och Mikaela Hilbertsson (leg. larare i Naturkunskap & Idrott och
Haélsa), bada vid Polhemskolan i Lund, har granskat och gett forslag pa kompletteringar. Materialet har dven granskats och

kompletterats av Siri Helle, leg. Psykolog, samt av representanter for Svenska idrottslararféreningen.

Allt material finns samlat pa www.bioresurs.uu.se
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Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hilsa.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som for narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Modulen om fysisk aktivitet ar utvecklad framforallt for genomférande av undervisning i amnet
Idrott- och halsa.
Innehallet gar utmarkt att kombinera med undervisning i biologi och naturkunskap.

Syftet med modulen Fysisk aktivitet ar att ge eleverna
* Kunskap om varfor fysisk aktivitet ar viktigt for psykisk halsa
» Kunskap om och praktisk tillampning av olika typer av konditionsstarkande aktiviteter

* Planering, genomfoérande samt utvardering av resultat kopplade till en laborativ
undervisningsmodell med tema kondition, dar den egna fysiska och psykisk halsan star i
centrum.

Innehallet i modulen behandlar centralt innehall i Idrott- och halsa i bade grundskolan och
gymnasiet (se Lararhandledning — kondition for psykisk halsa).




Lektion 1

* Inledning om koppling mellan fysisk aktivitet och psykisk halsa
» Test av pulshojande aktivitet med pulsmatning
» Test av Borgskalan
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Psykisk hélsa enligt WHO:

.... ett tillstand av psykiskt vélbefinnande
dér varje individ kan forverkliga sina egna
modjligheter, klara av vanliga pafrestningar,
arbeta produktivt och bidra till det

samhélle som hen lever ...

Vilka vanor bidrar till
psykisk halsa?

Innan du borjar: Bakgrund till forslaget pa inledning till denna modul: Tanken med startfragan
"Vilka vanor bidrar till psykisk hélsa” ar att med en kort fundering komma in pa att det handlar om
att knyta ihop det fysiska med det psykiska maendet.

I modulen Hdlsa finns en bredare ingang till psykisk hdlsa som begrepp. Har utgar vi fran en
definition av psykisk hélsa fran WHO: "WHO definierar psykisk halsa som ett tillstand av psykiskt
vélbefinnande dar varje individ kan forverkliga sina egna mojligheter, klara av vanliga pafrestningar,
arbeta produktivt och bidra till det samhalle som hen lever i.” Psykisk hdlsa ar alltsa inte detsamma
som franvaron av psykisk sjukdom.

Skyddsfaktorer kan balansera eventuella riskfaktorer for psykisk ohalsa (uppvaxt med
missbruk/konflikter/dalig ekonomi, kansla av att inte passa in i normen) och genom att kédnna till
olika skyddsfaktorer kan vi gynna var psykiska hélsa.

Syftet med undervisningsmaterialets olika moduler &r att ge kunskaper om och 6vning i sddant som
kan gynna den psykiska halsan. Denna modul fokuserar pa kondition som skyddsfaktor.

Folkhdlsomyndigheten har en kort animerad film (ca 4:30 min) som ger en 6vergripande bild om
psykisk héalsa: https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-
suicidprevention/vad-ar-psykisk-halsa/

Startuppgift: Las definitionen av psykisk hélsa och starta en kort diskussion i sma grupper eller par
kring fragan "Vilka vanor bidrar till psykisk hdlsa?”. Bilderna kan anvdandas som inspiration med en
foljdfraga: Vilken/eller vilka bilder passar in pa hur du far in fysisk aktivitet i ditt liv?

Varfor det &r viktigt att vi ror pa oss?

Folj upp diskussionen pa lampligt satt i din grupp (dela med andra smagrupper, helklass etc.).
Summera med att det finns en ganska tydlig trend i att allt fler sitter still for mycket.

Med fysisk aktivitet orkar man mer, transport av syre och néring till kroppens alla delar fungerar
battre. Den psykiska hélsan starks ocksa av detta. All rérelse man kan fa till, bade i vardagen och
med traning ar bra for var kondition som i sin tur har positiv effekt pa psykisk hélsa.

Visa garna filmen pa Folkhdlsomyndighetens sida om fysisk aktivitet och psykisk halsa:
https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-paverkar-var-psykiska-halsa/fysisk-aktivitet/

En introduktionsfilm om betydelsen av fysisk aktivitet for den psykiska halsan, dar Anders Hansen
och andra experter pd omradet medverkar (ca 5 min).

Overgang till nasta bild: Att vara fysiskt aktiv dr viktigt for att vi ska ha en god psykisk halsa.

Bildkallor: Ovre raden: Al-genererad bild (Microsoft 365), Nedre raden, till vinster: Al-genererad bild, Nedre
raden, till hoger: Foto: ronstik — stock.adobe.com



Fysisk aktivitet pa recept? Bame tankande
(mer BDNF, bra for
Battre humor minne och fokus)
(orkar mer och langre)

(frisatter endorfiner
som gor dig glad)

[ ' \ Forebygger fysisk ohélsa

(tex hjart-karlsjukdom)

Starkare kropp

Starkare relationer
(tex battre humor och talamod)

Forebygger psykisk ohélsa
(tex stress, angest och nedstédmdhet)
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Om fysisk aktivitet funnits som piller hade vi haft varldens mest verksamma medicin.

Den psykiska halsan paverkas positivt av fysisk aktivitet pa manga olika satt. *)

Figuren visar flera positiva effekter, till exempel dessa tva:

Humoret — om vi kdnner oss glada eller nedstamda, paverkas bland annat av amnen som
kallas endorfiner. Ett slags inre hormoner som frisatts vid fysisk anstrangning. Efter att man
tranat kanner man ofta ett lugn och vdlbehag.

Vart tankande (kognition) — paverkas av ett amne som forkortas BDNF — Brain-Derived
Neurotrophic Factor), vilket vi far mer av genom att vara fysiskt aktiva. BDNF ar till exempel
bra for nervceller i omradet hippocampus i hjarnan som ar viktigt for minnet.

Idag finns faktiskt fysisk aktivitet pa recept — men inte som ett piller, utan att man faktiskt
kan fa ett recept dar det star att man ska gora olika aktiviteter.
Beroende pa vad man har for problem kan olika typer av fysisk aktivitet rekommenderas.

Overgang till nista bild:
Vi ska titta ndarmare pa hur fysisk aktivitet kan minska problem med stress, men forst lite
om vad som ska handa under kommande period.

*) Exempel pa kalla:

Ruiz-Ranz, E., & Asin-lIzquierdo, I. (2025). Physical activity, exercise, and mental health of healthy
adolescents: A review of the last 5 years. Sports Medicine and Health Science, 7(3), 161-172.
https://doi.org/10.1016/j.smhs.2024.10.003



Vad ska handa kommande period?

» Fokus pa kondition och psykisk halsa

 Laborationer med kroppen - testa olika pulshdjande aktiviteter
» Reflektera 6ver var psykiska halsa (valmaende)

VECKA VECKA

Laborationshafte Laborations-
Teorihafte rapport

Startvarden Akthlteter Slutvarden
Kondition

rondition Id & halsalekti i och ktiska lab i i
Psykiskt rott & halsalektioner (teori och praktiska laborationer) Psykiskt

valmaende valmaende

Annan tid (vardagsmotion)

Ge en overgripande bild av vad som ska handa under kommande period i undervisningen.

Overgang till nasta bild:
Vi ska borja med att titta ndrmare pa hur fysisk aktivitet kan minska problem med stress.
Forst om vad vi menar med stress.




Stressorer

Det som stressar
dig kanske inte

Farliga djur stressar mig?

Hoga hojder . Att &ka berg-och-dalbana En skoluppgift

En arg person Att tréffa ndgon man arkari  Tandldkarbesok
Héga ljud Halla i en presentation Sakna en kompis Ga pa fest
Vara ensam i morker Fysisk aktivitet En jobbig tanke
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Stress &r en reaktion pa olika utmaningar.

En stressor ar det som startar stressreaktionen — vad det an ar.

Bilden ger manga exempel, och vart att notera ar att en stressreaktion kan utlésas av bade jobbiga
och roliga saker.

Stress handlar inte bara om nagot negativt.
En stressreaktion mobiliserar energi och fokus nar nagot uppfattas som utmanande.

Stressreaktionerna vi har i vara kroppar har utvecklats under lang tid — evolution!
Tidigare hot var kanske rovdjur eller brist pa mat — idag stressas vi mer av andra saker.

Att trana sin kropp fysiskt aktiverar ocksa kroppens stress-system
Overgang till nista bild:

Stress handlar alltsa inte bara om nagot negativt. Kroppen kan stalla om snabbt for att vi ska klara av
utmaningar.

OBS! | modulen Stress finns mer fakta och 6vningar. Ndgra av bilderna dr samma eller bearbetningar
som i den modulen.
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Reaktionerna i vara kroppar som sker automatiskt nar vi utsatts for utmaningar har utvecklats under
lang tid av evolution. Det har varit fordelaktigt for 6verlevnad att snabbt kunna aktivera kroppen.
Tidigare hot var kanske rovdjur eller brist pa mat — idag stressas vi mer av andra saker. Oavsett stressor
sa aktiveras kroppen med hjalp av inre system vi kan kalla fér "GASEN”. Det leder till snabbare puls, mer
blod till muskler med mera som gor att vi 6kar var energiniva och fokus.

Det har ocksa varit fordelaktigt att kunna aterhdmta sig fran stress, sa vi har dven automatiska system
for att aterhamta oss, en "BROMS”. Da sjunker pulsen och kroppen prioriterar istallet matspjalkningen
som ger pafylinad av energi och naring.

Att trdna sin kropp fysiskt genom rérelser dar vi 6kar pulsen, aktiverar forst "GASEN” och sedan
"BROMSEN". Det som ar speciellt med fysisk aktivitet jamfort med andra stressorer ar att den aktiverar
bade gas och broms. Problem uppstar om vi har manga stressorer (t ex social, kognitiv stress) som inte
samtidigt gor att vi blir fysiskt aktiva — da far inte vi inte samma hjalp att aktivera "bromsen”. Framforallt
visar forskning att fysisk aktivitet som ar pulshéjande (konditionstraning) leder till battre formaga att
hantera stress, det starker "bromsen”, och det har vi nytta av dven i andra sammanhang, oavsett vad
som stressar o0ss.

Fysisk traning gor oss alltsa inte bara mer motstandskraftiga mot stress under sjalva tréaningspasset, utan
den ger oss ocksa en starkare "broms" (genom vagusnerven) som hjalper oss att komma ner i varv
snabbare dven efter en stressig skoldag eller ett prov.

Overgéng till nasta bild (om man vill g3 in lite mer pa stressreaktionerna i kroppen, GY-niv3,
nerv/hormon-system och hur fysisk aktivitet paverkar dem):
Vad hander i kroppen vid stress lite mer i detalj?

Overgang till nista bild (direkt pa kondition/puls-blocket)

Starkast stod for forbattringarna man kan fa med fysisk aktivitet ar kopplat till aktiviteter som 6kar
konditionen. Styrketrdning ar ocksa bra, men har kommer vi att fokusera pa konditionshdjande
aktiviteter.



Traning forbattrar kroppens "gas” och "broms”

Utan regelbunden traning Med regelbunden traning
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Stressorer aktiverar kroppens fysiologiska stressrespons (”"gasen”). Vi spanner musklerna, hjartat
slar snabbare
Efterat aktiveras kroppens fysiologiska aterhamtningssystem ("bromsen”). Det sker automatiskt!

Traning innebar att med flit aktivera kroppens stressrespons samt det automatiska
aterhamtningssystemet

Darfor hjalper traning mot stress — efterat aktiveras “bromsen” som gor dig lugnare och mer
fokuserad

Med regelbunden traning blir bade gasen och bromsen effektivare
— du blir inte lika stressad och néar du val blir stressad sa aterhamtar du dig snabbare

Overgang till nista bild (om férdjupning om mekanismer):
Nu ska vi titta pa hur detta funkar mer i detalj. Vi borjar med “gasen” — kroppens stressrespons

Bild 10-14 beskriver de biologiska mekanismerna fér sambanden som presenterats i bild 8 ("gasen”,
“bromsen”). Vill du hoppa éver fordjupningen, ga direkt till bild 13 som zoomar in pd ndgra omraden

i hjdgrnan och hur de paverkas av fysisk aktivitet.

Overgang till nista bild (om hur hjirnan paverkas):
Motstandskraften handlar om att det hander saker i hjarnan néar du ror dig.

Diagrammen ar Al-genererade i Claude
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Stressreaktionen som kan liknas vid att kroppen anvander "GASEN” gor att kroppen staller om for
6kad energi och fokus.

Hjartat slar snabbare, luftroren vigas, pupillerna vidgas, musklerna far mer blod.

Matspjalkningen prioriteras ned, vi far mindre saliv och mage/tarm fungerar mindre effektivt.

» Stressreaktionen aktiverar kroppen bade via nerver och hormoner.

» Stressreaktionen startar i hjarnan (i amygdala ”larmcentralen” och hypotalamus "dirigenten”).

* Stressreaktionerna i kroppen som vi kdnner av med t ex 6kad puls, andning, fokus osv. beror pa
stresshormonerna adrenalin och kortisol som tillverkas i binjurarna.

* Adrenalin sldapps ut i blodet efter snabba signaler via sympatiska nervsystemet till binjurarna.
Ger effekt inom 5-10 sekunder pa puls/andning.

Adrenalin-effekten klingar av efter 10-20 minuter.

» Kortisol slapps ut i blodet nar det via hypofysen slapps ut hormoner (ACTH) via blodet. Det tar
nagra minuter innan kortisolet hojs och ger effekt pa fokus/energi-niva. Sedan haller kortisol-
effekterna i sig nagra timmar.

* Systemet som ger kortisol forkortas med HPA-axeln: H for hypotalamus, P for pituary gland =
hypofysen, A for adrenal gland = binjure.

* Upprepad stress utan aterhamtning leder till hdga nivaer av kortisol under langre tid, vilket &r
problematiskt. Det ger till exempel smnproblem och samre immunférsvar.

Overgang till nista bild:
"Bromsar” i kroppen som gor att vi aterhamtar oss fran den 6kade energinivan av
stressreaktionerna gar ocksa via bade nerver och hormoner.
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Aterhamtningen kan liknas vid att kroppen anvander ”"BROMSAR”.
Kroppen staller om for att vila och fylla pa med energi. Hjartat slar [langsammare, matspjalkningen
prioriteras. Uttrycket pa engelska, “rest and digest”, syftar pa detta.

+ Aterhamtningen sker bade genom nerver och hormoner.

* Nerv-vagen: det parasympatiska nervsystemet brukar kallas for “bromsen”. Det nar ut till inre
organ genom vagusnerven (vi har bade en héger och vénster vagusnerv, men man brukar séaga
"vagusnerven” som att det finns en).

* Nar man tranar eller ar fysiskt aktiv sa dkar aktiviteten forst i det sympatiska nervsystemet, och
nar man ar sedan tar det lugnare (efter promenaden, dansen eller vad det &r vi gor), sa aktiveras
det parasympatiska systemet, alltsa vagusnerven.*)

* Den fysiska aktiviteten hjalper till att trdna bade gas och broms, bade sympatiska och
parasympatiska systemet. Att réra sig och arbeta med kroppen &r alltsa bra for att aterhamta sig
fran stress.

Overgang till nasta bild:
Ett annat “bromssystem” gar via negativ feedback av HPA-axeln.
Som vi ska se snart kan det ocksa forbattras av fysisk aktivitet.

*) Kallor:

Musella, A., Balletta, S., Russo, C., Mariani, F., Tartacca, A., Rosa, G. D., Vito, F. D., Palmerio, F., Fresegna, D.,
Bruno, A., Dolcetti, E., Caioli, S., Escarrat, V., Buttari, F., Carbone, F., la Candia, A., Gilio, L., Garziano, F., Perna,
F., ... Gentile, A. (2026). Physical exercise modulates T cell activity and mitigates synaptic dysfunction in
multiple sclerosis through vagus nerve engagement. Brain, Behavior, and Immunity, 135, Article 106523.
https://doi.org/10.1016/j.bbi.2026.106523

Pope, B. S., & Wood, S. K. (2020). Advances in understanding mechanisms and therapeutic targets to treat
comorbid depression and cardiovascular disease. Neuroscience and Biobehavioral Reviews, 116, 337—349.
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2020.06.031
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Bilden visar schematiskt hur HPA-axeln fungerar. De tva boxarna visar vad som sker i hjarnan

respektive ute i kroppen.

* De grona plustecknen visar vad som okar vid en stressreaktion. Det leder till att mangden
kortisol i blodet 6kar (nedre delen i figuren). Och det leder till effekter i hela kroppen som stéller
om till aktiverat lage.

+ Aterhamtningen efter en stressreaktion gar via sa kallad negativ feedback som visas har med
roda “stoppskyltar”.

* Stoppskylt uppe till vanster: Kortisol har ju som funktion att kortvarigt hjdlpa oss genom att 6ka
energi och fokus s3 att vi kan hantera stressorn. Pa detta satt kan man s&ga att kortisol dr var
van - pa kort sikt.

* Stoppskyltar uppe till hoger: Nar hjarnan nas av blod med mycket kortisol i sa fastnar de pa
sarskilda mottagare/receptorer. Det leder till att hjarnans frisattning av ACTH minskar, och nar
det minskar i blodet sa minskar binjurarna frislappandet av kortisol. Ett slags
"avstangningsmekanism”.

* Det ar helt normalt att halterna av stresshormonerna gar upp och ner. Se graf nere till hoger.
* Problemet ar om man hamnar i en stressrespons ofta och under langre tid.
Det ar hoga kortisolnivaer under langre tid som orsakar problem som sdmre immunforsvar,
somnproblem, 6kat bukfett, och skador i hjarnan. Da blir kortisol var fiende.

Hur hanger fysisk aktivitet ihop med kortisolnivaerna?

Fysisk aktivitet fungerar som en stressor som Okar frisdttningen av kortisol. Men ocksa:

Fysisk aktivitet 6kar mangden av BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) i hjarnan som gor att
den negativa feedbacken for kortisol blir mer effektiv! Mottagarna/receptorerna for kortisol i
hjarna bli battre pa att reagera pa kortisolet. Systemet stangs av snabbare. Stressnivan sjunker
snabbare. Fysisk aktivitet starker alltsa “bromsen” av HPA-axeln.

Overgang till nista bild:

Forskning visar tydligt att fysisk aktivitet, sarskilt konditionsstarkande aktiviteter, ger effekt pa var
formaga att hantera stress. Men fysisk aktivitet ger dven andra positiva effekter (dn stresshantering)
som paverkar var psykiska hélsa.
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Tre omraden i hjarnan som paverkas positivt av fysisk aktivitet:

* Amygdala, funkar som inre ”"larm” som reagerar snabbt pa hot och startar en stressreaktion i
kroppen. Fysisk aktivitet leder till att amygdala lattare regleras av andra omraden i hjarnan — man
blir inte lika snabbt radd/stressad.

* Hippocampus “minnesmastaren” hjalper till att lagra minnen, men ar ocksa viktig for vilken
reaktion ett larm fran amygdala leder till. Hippocampus krymper vid langvarig stress, men okar i
storlek vid fysisk aktivitet. Med fysisk aktivitet och battre hippocampus far man béattre formaga
att lagra minnen och lara sig nya saker — smart att vara fysiskt aktiv dven for inlarning!

Faktum ar att man redan inom minutrar-timmar far en 6kad funktion i hippocampus om man ror
pa sig. Att lagga in korta pass med fysisk aktivitet under en skoldag ar supersmart. Om man
fortsatter och ar regelbundet fysiskt aktiv starks hippocampus och vaxter i storlek.

* Hypotalamus "dirigenten” dr det omrade som satter igdng bade de langsamma och snabba
stressvagarna. Men hypotalamus dirigerar dven andra viktiga system som paverkar var psykiska
halsa. Fysisk aktivitet leder till battre reglering av sémnen och dygnsrytmen genom hypotalamus.
Och eftersom somnen hjalper oss att hantera tankar och kanslor ar det mycket viktigt bidrag till
psykisk halsa. Den fysiska aktiviteten paverkar dven hypotalamus till att reglera var aptit vilket
ocksa kan ha god effekt pa vart psyke.

Overgang till nasta bild (bild 14, férdjupning, GY): P4 ett satt ar vi alla lika i de hir stress-systemen
och aterhdamtningsfunktionerna. Men vi ar samtidigt individer med olika bakgrunder, vilket gor att vi
kan reagera olika p3 stress.

Overgang till nista bild (bild 15, till koppling kondition):

Starkast stod for forbattringarna man kan fa med fysisk aktivitet ar kopplat till aktiviteter som 6kar
konditionen. Styrketraning ar ocksa bra, men har kommer vi att fokusera pa konditionshéjande
aktiviteter.
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Férdjupning: ett sdtt att illustrera hur vi kan trdna upp var férmdga att hantera stress. Figuren dr
rétt komplex, men kan férklaras sG hdr:

Uppe till vanster har vi det som orsakar stress och figurer med DNA-spiraler. Vi har olika genetiska
och miljomaéssiga/erfarenheter som gor att olika personer kan reagera olika pa en och samma
situation.

Uppe till hoger visas att upplevelsen av stress kan leda till olika beteenden beroende pa vad vi ar for
person (de tva 6vre figurerna har det jobbigt — 6veraktiv mentalt och "hjarndimma”, de nedre
figurerna vilar eller aktiverar sig for att hantera stressen).

"Fysiologisk respons” motsvarar det vi tagit upp om att adrenalin och kortisol 6kar vid stress vilket
ger exempelvis 6kad puls. Forsta diagrammet nere till vanster visar hur vi kommer upp i en reaktion
pa stress och sedan aterhamtar oss.

Mittersta diagrammet visar hur man normalt sett med stark aterhamtning klarar av att gd upp i
aktivitet pa grund av stress upprepade ganger, sa lange aterhamtningen fungerar sa kommer man
tillbaka till ett normalldge hela tiden. Har ar stress inget problem, eftersom kroppen hinner
aterhamta sig.

Problem kan uppsta om aterhamtningen inte racker till i forhallande till stresstopparna, som i
grafen till hoger. Da ger stressen en aktivering i kroppen som den inte riktigt kan/hinner aterhamta
sig ifran innan en ny stressor satter igang en ny reaktion. Pa sikt leder det till utmattning av
systemet — inte bra. Men: det fina ar att fysisk aktivitet kan trdna upp systemet sa att vi far
starkare aterhamtningsformaga. Att klara stress battre handlar bade om inre biologi med hormoner
och nervsignaler men ocksa vad vi faktiskt gor — vara beteenden.

Overgang till nista bild:

Starkast stod for forbattringarna man kan fa med fysisk aktivitet ar kopplat till aktiviteter som 6kar
konditionen. Styrketraning ar ocksa bra, men har kommer vi att fokusera pa konditionshdjande
aktiviteter.
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- Kondition —
‘ grunden fér bade fysisk och psykisk halsa

Hjartat — pulsen (cirkulation)

Lungor — andning (gasutbyte, syre/koldioxid)

Nationellt resurscentrum

for biologiundervisning A

lllustration: www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET
Biorender.com

Vi kommer fokusera pa fysisk aktivitet som gynnar var kondition.

Kondition handlar om vilken kapacitet kroppen har att transportera syre till kroppens
muskler och hjarnan.

Hjartat och lungorna ar centrala organ for konditionen.

Overgang till nasta bild:
Vi kommer fokusera mycket pa puls, eller hjartfrekvens som det ocksa kallas.
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vV v
Puls = Hjartfrekvens (HF)

» HF mats i slag/minut. Mat under 15 sekunder och multiplicera med
fyra sa far du antal slag/minut.

+ Beréakna din maxpuls (HF ) genom formeln:
208 — (0,7 X alder)

« Tareda pa din vilopuls (HF;,) genom att méat p4 morgonen nar du
vaknar av dig sjalv (inte av vackarklockan)

* HF,, mats fore OCH efter konditionstema-perioden

vila

Nationellt re
fér biologiu
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UNIVERSITET

Bilder fran caimacanul - stock.adobe.com www.bior
(33912592 respektive 34975558).

HF mats i slag/minut. Vid manuell HF matning, mat HF under 15 sekunder och multiplicera
med fyra sa far du antal slag/minut.

Fore perioden. Ta reda pa din vilopuls (HF,;,) genom att du mater din puls nar du vaknar av
dig sjalv (inte av vackarklockan = HF,,,) och kan ligga kvar i sdngen utan stress.

Vilopulsen kan fungera som matverktyg for konditionsutveckling.

Vilopulsen sjunker ju mer valtranad du ar pa grund av att hjartat orkar pumpa ut mer blod
per slag, det vill sdga att slagvolymen 6kar. Om din vilopuls ar hogre an du brukar ha kan
det bero pa stress, mardrommar eller att du haller pa att bli sjuk (en forkylning pa gang).
Eller att du fatt i dig mycket koffein.

Efter perioden, ta reda pa om din vilopuls (HF;,) har férdndrats under temaperioden.
Forsok att mata din vilopuls vid samma tid och pa samma plats som forsta gangen.

Genomgang av manuell pulstagning / matning av hjartfrekvens (HF).

Halsen och handleden &r de tva lattaste stallena att mata pulsen pa.

Lat eleverna ta sin egen puls i 15 sekunder och dar efter multiplicera detta varde med 4 for att fa
antal pulsslag/minut. Anledning till att vi mater pa 15 sekunder ar for att inte pulsen ska hinna
sjunka under matningen efter aktiviteten.

Forklara ocksa hur pass mycket psykiska faktorer spelar in pa HF-vardet (stress, radsla mm). Ga
igenom vad HF-max (maxpuls) dr och hur man berdknar den, 208-(0,7 x alder) samt ge eleverna i
laxa att mata sin HF-vila (vilopuls) ndgon morgon néar de vaknar av sig sjdlva. Gor dven eleverna
bekanta med Borgskalan Se sidan 2 och 3 i labbhaftet samt bilderna 4 och 5 i powerpointen.

Testa nagon/nagra pulshdjande lekar/aktiviteter. Lat eleverna trana pa att ta pulsen bade under vila
och aktivitet.



Testa pulstagning vid aktivitet

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning UPPSALA
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Testa nagon pulshdjande aktivitet.

Lat eleverna stanna upp mitt i aktiviteten och mata sin puls.

Upprepa nagra ganger.

Eventuellt kan man redan har diskutera felkdllor — vad kan paverka pulsmatvardet sa att det
blir hogre dn vad de borde vara, och tvartom lagre, an vad som ar ett rattvist matt pa ens
kondition.

(T. ex att man missat mata ett/par slag eller raknar for manga, men ocksa att man kanske
har en infektion i kroppen som hojer pulsen, eller koffein, som ocksa hojer pulsen).
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Beskrivning

Ingen anstrangning
alls
Extremt latt

Borgskalan

* Upplevd anstrangningsgrad — siffra/niva Mycket [t

» Ungefarlig puls? Satt en nolla efter nivan. Lt

Exempel: . .
Nagot anstrangande

Du upplever aktiviteten som 16 pa Borgskalan Anstréngande

Din puls borde da ligga pa ca 160 slag/minut

-
~

Mycket anstrangande
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Hur anstrangande var den aktivitet du testade?
Ange den siffra fran Borgskalan som motsvarar din upplevda anstrangningsgrad.

Nar du tranat ett tag pa detta kan du kolla hur val din upplevda anstrangning stammer
overens med din puls genom att satta en nolla efter angiven anstrangningsgrad.

Till exempel: du upplever aktiviteten som 16 pa Borgskalan alltsa mellan Anstrangande och
Mycket anstrangande. D3 ska din puls ligga pa ca 160 slag/minut.

Konditionstraning handlar om att komma upp i puls, men den behdver inte vara jattehog
for att ge effekt.
Efter aktiviteten nar du anstrangt dig kommer pulsen att sjunka igen, och ditt system for

aterhamtning tar over.

Med ett mer tranat hjarta kan du klara av stress och utmaningar med mindre anstrangning.
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