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Hur hanger

kondition ihop
med psykisk
halsa?
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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, biologi och naturkunskap (se
lararhandledning).




Lektion 3 — med laboration 2

» Teori om syreupptag och BDNF
* Om olika HF-varden
» Laboration 2 — Pulslabben, testa olika évningar och mata puls
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750 ml

. blod/minut
Mer syre till hjarnan! 20% 02
+ Alla celler behover syre
(4
800-900 ml
Q blod/minut
Mer O,

+ Hjarnan 2 % av kroppsvikten
+ Hjarnan 20% av syret

+ mer BDNF (Brain Derived Neurotrophic Factor)
— Okad koncentrationsféormaga

+ Fysisk aktivitet okar blodflodet i
hela kroppen — inklusive hjdman
— lattare att minnas

| vila far hjarnan cirka 750 ml blod varje minut.
Syret som féljer med blodet forbrukas inne i hjarnan sa mycket att det motsvarar cirka 20% av hela
kroppens syrebehov. Imponerande mycket, da hjarnan bara utgor cirka 2% av kroppsvikten.

Fysisk aktivitet dar pulsen 6kar, 6kar blodflédet i hela kroppen, inklusive hjarnan.
Det kan ge sa mycket som 10-20% mer syre till hjarnan genom ett 6kat blodflode.
Mer syre gor det mojligt for hogre aktivitet i hjarnan.

Men med 6kad cirkulation kan hjarnan dven fa in andra viktiga @mnen som paverkar hur den
fungerar.

BDNF — brain derived neurotrophic factor — ar ett sadant amne som visat sig ha skyddande effekt pa
hjarnan.

BDNF paverkar var férmaga att koncentrera oss och att skapa minnen.

| musklerna finns ett slags forstadium till BDNF (proBDNF). Né&r vi anvander musklerna kan det
slappas ut i blodet och bilda aktivt BDNF som kan na hjarnan. Fysisk aktivitet dar vi anvander
musklerna och 6kar blodflodet leder alltsa till mer BDNF i hjarnan.

Att anvanda muskler och rora pa sig sa att pulsen 6kar ger bra férutsattningar att lara sig och
minnas, mycket pa grund av BDNF, men aven av att fa bra tillgang till syre till hjarnan.

Overgang till nista bild:
Syret tas upp i lungorna.

Kalla:

Edman, S., Starck, J., Corell, L., Hangasjarvi, W., Finckenstein, A., Reimeringer, M., Reitzner, S.,
Norrbom, J., Moberg, M., & Walden, F. (2025). Exercise-induced plasma mature brain-derived
neurotrophic factor elevation in children, adolescents and adults: influence of age, maturity and
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Syreupptag

Fran luften till blodet

Lungor
» Alveoler
» Kapillarer

e
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Bilden visar en person med friska lungblasor (alveoler) till vanster, och skadade lungblasor till hoger.

Lungornas fina lungblasor (alveolerna) har vaggar som ar sa tunna att syremolekylerna kan passera
igenom in till blodet dar de roda blodkropparna (fyllda av transportproteinet hemoglobin) binder
syret och transporterar det till beh6vande organ och vavnader.

Kontaktytan mellan alveolerna totalt i en frisk ménniskas tva lungor ar mellan 70-100 kvadratmeter.
Hos en person som roker blir alveolerna inflammerade och de tunna vaggarna bryts ner (jamfor
med bilden, skadade lunbgblasor till hGger). Farre sma alveoler gor att ytan minskar. De som
drabbas av KOL kan ha sa lite som halften av den friska kontaktytan.

Nér vi andas anvander vi dels diafragman, en muskel som ligger mellan brésthalan och bukhalan och
dels revbensmusklerna i brostkorgen.

Andningen styrs mycket av det sjdlvgdende autonoma nervsystemet utan att vi behover tanka pa
det.

Men vi kan paverka andningen, exempelvis med andningsdvningar.

Att andas "med magen”, det vill sdga att aktivera diafragman, kan i sin tur aktivera vagusnerven
som kan aktivera “bromsen” som gor att vi slappnar av.

Overgang till nista bild:
Andningen ser till att vi fyller pa med syre i lungorna, och darifran gar syret in i blodet som pumpas
runt med hjalp av hjartat.



Hjartat = pumpen Aortan (stora

kroppspulsadern) Lungartar
(syrerikt blod till (syrefattigt blod till
hela kroppen) lungorna)

/

Hjartat
* Formak ho/va
+ Kammare hé/va
« Kilaffar
(hindrar baksug)
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HJARTAT ar den muskel som drar ihop sig s& att det syrerika blodet pumpas ut i kroppen
Pulshéjande aktiviteter = tranar hjartmuskeln, och 6kar cirkulationen i kroppen.

PA 1177 finns en bra animering (video, 55 sekunder) som tydlig forklarar hur hjarta och lungor
arbetar tillsammans (stora och lilla kretsloppet):

https://www.1177.se/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/hjarta-och-blodomlopp/

Overgang till nasta bild:
Hela kroppen syresatts.



8. Kapilldrer i évre delen
av kroppen (exempelvis
far hjirnan syrerikt blod)

Stora och lilla kretsloppet

=) 9. Ovre hilven
(syrefattigt blod)

3. Kapilldrer i lungan
(blodet syresitts)

4. Lungven (syrerikt

2. Lungartir blod till hjértat)

(syrefattigt blod till

lungorna) 7. Aorta

(syrerikt blod)

5. Védnster férmak
10. Hoger férmak

1.Hoger kammare 6. Vénster kammare

8. Kapillarer i nedre delen
av kroppen (exempelvis far
tarmar och muskler i
benen syrerikt blod)

Lilla kretsloppet motsvarar syresattningen av blodet via lungorna (i den hégra bilden mellan
siffrorona 1-5).

Stora kretsloppet motsvarar syresattningen av kroppens olika organ (i den hoégra bilden mellan
sirrorna 8-10).

Overgang till nista bild:
Finns det saker som begransar hur mycket syre vi kan ta upp?



Vad begransar syreupptagningen? jam

Har lungornas storlek betydelse? .
Nej, men om du tranar mycket kondition ‘
kommer kapaciteten att ta upp syre att

Oka. VOzmax ar ett matt som kan oka. '

syrgas

hemoglobin
Har mangden hemoglobin betydelse? . '
Ja, ju mer hemoglobin desto battre

transport av syre till behévande muskler.

lllustration: BioRender.com

Om du har jarnbrist kommer du lattare .
att bl trott [ ]

Om du trénar pa hog héjd kommer du att
o6ka mangden réda blodkroppar och
darmed mangden hemoglobin (kroppens
anpassning for lagre lufttryck pa hog
héjd). EPO-hormonet paverkar detta.

Fotot: ARochau - stock.adobe.com

Koppling till biologi — dar gar man in pa forklaringar till dessa korta svar som ges i bilden:

Maximal syreupptagningsférmaga ar inte korrelerat med storleken pa lungorna, men pa
kapaciteten att ta upp syre.

Extra information: VO2max mats i ml syre per kg kroppsvikt per minut. | det ingar bade upptaget
av syre i lungorna, hur effektivt hjartat och blodcirkulationen fungerar samt hur bra musklerna ar
pa att anvanda syret (for att tillverka ATP).

Hemoglobin &r ett protein (som bestar av fyra peptidkedjor) som binder till sig syre via fyra
platser i proteinet dar jarnatomer sitter inbdddade (jarnet ar syrebindande). | varje réd
blodkropp finns miljontals hemoglobinmolekyler.

Hormoner som reglerar hemoglobinnivaer (EPO) ar kopplade till produktionen av réda
blodkroppar

Lufttrycket ar lagre pa hog hojd, vilket leder till att mindre syre “trycks in” i blodet nar man
andas in luften

Overgang till nista bild:
Vilken betydelse har hjartat?



Ar hjartat en begransande faktor?

« Antal slag per minut (HF, hjartfrekvens = pulsen)
« Volym blod per slag (SV, slagvolym)
* Minutvolym (MV) = Slagvolym x Hjartfrekvens

A |

MV =SV x HF MV =SV x HF

Fore traning Efter tréaning
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Hjartat &r en begrénsande faktor for hur snabbt hjarnan och muskler kan fa tillgang till nytt blod.
Minutvolym &r ett matt pa hur mycket blod som hjartat pumpar ut per minut.

Om vi sdger att en vuxen person behdver fa ut 5 liter blod varje minut for att kroppen ska fa
tillrackligt med syre innebér det att hjartat maste “fixa det”.

Hur detta uppnas kan variera. Bilden visar tva olika varianter:

Roda pilar visar ett exempel dar varje hjartsammandragning ger en stor volym blod —t ex 100 ml.
Da racker det med 50 pulsslag per minut for att fa ut 5 liter blod varje minut.

De graa pilarna visar ett annat exempel. Dar ar slagvolymen mycket mindre — t ex 60 ml, vilket da
gor att pulsen for den personen maste vara mycket storre for att ge de 5 liter blod som kravs.
Pulsen blir i detta fallet 5000 ml/60 ml = ca 80 pulsslag per minut.

Man kan alltsa uppna samma minutvolym pa olika satt.

Skillnaderna i minutvolym varierar fran person till person bade i vila och vid anstrangning.
Skillnaderna beror bade pa genetik/arftlighet, men framférallt pa hur trénat hjartat ar.

Varje gang du blir andfadd och far 6kad puls av fysisk aktivitet, tranar du hjartat.
Ditt hjarta blir da starkare, slagvolymen 6kar och det behoéver inte slad sd manga slag for att fa ut
samma mangd syresatt blod

Fun fact: Bild till hger anvands ofta for att illustrera hjarta/puls — symbolen i mitten pa hjartat ar
for EKG, en metod som mater hjdrtats elektriska aktivitet nar det drar ihop sig och slappnar av.
Slagvolymen paverkas av hjartats koordinerade ihopdragning och avslappning i formak och
kammare. Klaffar mellan hjartats rum har ocksa stor betydelse for hur effektivt blodvolymen kan
tryckas ut i cirkulationssystemet.

Overgang till nista bild:
Pulsen, eller HF — hjartfrekvensen, dandras i olika situationer.



Olika HF-varden (puls-varden)

* HF mats i slag/minut i é{
o

* HFvia = den puls du har nar du &r i total vila. @H %

« HFmax = sa fort ditt hjarta kan sla = ca 208 — (0,7 x alder) S

¢ HFarbete = pulsvardena mellan din HFviia och HFmax
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Pulsen varierar 6ver dygnet och beroende pa vad du gor.

Vilopulsen kan fungera som matverktyg for konditionsutveckling.
Vilopulsen sjunker ju mer valtranad du ar pa grund av att slagvolymen 6kar.

Om din vilopuls dr hogre dn du brukar ha kan det bero pa stress, mardrommar eller att du haller pa
att bli sjuk (en forkylning pa gang).

Maxpulsberdkningen har en felmarginal pa +/- 20 slag.
Maxpulsen férdndras inte markbart av traning, den beror mer pa aldrandet.

Overgang till nista bild:
Pulsen paverkas av dygnsrytmens hormonsvangningar.
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Puls och kortisol hor ihop

Melatonin

Hoégt melatonin
Lagt kortisol

1
VAKENHET: ! SOMN:
1

Lagt melatonin
Hogt kortisol

Nationellt resurscentrum
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Pulsen paverkas av vad man gor under dagarna, men dven av somncykeln och de hormoner som
styr den.

Lagst puls har man under djupsémnen.

Kortisolnivaerna stiger fram mot morgonen och gor att vi vaknar — och da stiger pulsen.

Pulsen paverkas alltsa en hel del av hormonet kortisol.
Ar man psykiskt stressad — d& har HPA-axeln aktiverats och hdjt kortisolnivderna, och din puls ligger
pa lite hogre nivaer an néar du ar avslappnad.

Det kan vara bra att tanka pa néar vi undersoker var puls, kanske ar var puls mer paverkad av psykisk
stress en dag dn en annan — da blir det nagot att ta hansyn till ndr man ska jamfora varden for
exempelvis vilopuls.

Nagot att tdnka pa nar man diskuterar felkéllor vid pulsmétningar t ex.

Overgang till nista bild:
Dags att rora pa oss.
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Laboration 2 - Pulslabben

Mat puls fore/efter olika typer av 6évningar

Valj évningar som fungerar
(med eller utan anpassningar)

Tank efter sjalv
Varfor blev dina pulsvarden som de blev efter de
dévningar du prévade?

Laboration 2 - Pulslaboration

Under lektionen ska du méita din puls efter olika typer av dvningar. Vilj svningar som
fungerar for dig med eller tan anpassningar.

Mt din puls sjaly innan forsta évningen: HF s

Hall andan nge som du kan. Mt pulsen fire, direkt efter samt | minut efter att du hallit

andan.

HF s HF ek e HF s

Be nagon i din klass at ta din puls. HFsesprmon:

Gir 20 armhiivningar med en belasining som fungerar for dig och mit sedan din puls. Ligre
belastning fiis genom aft siitta i knd cller sitta hiinderna mot en upphdjning (kida/bank).

3| S——
Sitt med benen | 90 graders vinkel ach ryggen mot viiggen i 2 minuter. Mat pulsen direkt

agen, direkt efter évaingen samt | minut efter Gvningen. Minska belastning genom
a benen mindre iin 90 grader.

HEggs: HF sy efiert HFgtice 1 mioa:

du orkar, Vilj en hantelvikt
ingen samt | minut

Hill armen rakt ut frin kroppen med en hantel i handen si linge
som du kan halla en lingre stund. Mt pulsen fore Svaingen, efter

efter.

HEmes:_ HE giseiy eer: HEsties 1 minan

Hiill upp kroppen med hjilp av att du trycker upp dig med bida armarna frin sittande pé
golvet eller en stol och hill sd linge du orkar

HEpes: HE sk etter: HEstter 1 misma:
Hoppa si higt du kan 20 ginger och ta din puls fire, direkt efter samt | minut efter.

HF st HF sk efier? HF stter 1 i
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