Idrott och ITALSA Utvirdering av olika aktiviteter utififn ett hilsoperspektiv, dvs Fysisl, Psykisk och Social hilsa enligt WHO:s definition av begreppet hilsa

Fysisk hidlsa = huruvida aktiviteten pAverkar kroppen fysiskt. Psykisk hilsa = huruvida aktiviteten Social hiilsa =
~-Kondition {lagintensivimedelintensiv/higintensiv) mm. paverkar oss psykisla, dvs kinslomissigt huruvida aktiviteten
-Styrka (vilka muskler tréinas 7) avslappnande, njutbart, stressigt, existensielll. paverkar oss socialt
-Ovrig tréiningseffelt (smidighel, balans, timing, koordination, explosivitet, mm) spinnande, trikigt, , ctc WViinner, kamralskap
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Kondition. aktivitetens:

-Medelpuls g

-Medelpulsviirde (%) av din Maxpuls =

- Aktivitetens Syreupptagning i liter syre/min

-Aktivitetens Energi-forbrulming (i kalorier) T RS S T —

Beskriv nktivi ; i

-Liigintensiv  (50-60%) av maxpuls
~Medelintensiv (60-70%%) av maxpuls
-Higintensiv  {70-83%a) av maxpuls
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Figure 8-10

As lllustrated In Fig. 8-6 the heart
rate (HR) during exercise, e.g.
when walking, running, or cycling,
increases for the average person
linearty with the oxygen uplake. In
this figure It is lllustrated that the
relationship is not strictly on a
parcentage basis. When the heart
rate is 85 percent of the
maximum, the oxygen uptake Is
slightly below 80 percent of the
maximal aerobic power. (From
Pollock-et al., 1978, p. 123.)



Idrott & Hilsa

Fysiologiprov
Asa kor ett pass rollerblades (rullskridskor) och din uppgift ér att utviirdera aktiviteten utifran
ett hilsoperspektiv: Alltsi virdera aktiviteten - Fysiskt
- Psykiskt
- Socialt
Tid som passet varade 60 min
Asas alder 50 ar
Asas Testvirde 50
Asas vikt 60 kg
Asas medelpuls under aktiviteten 136

1. Fyll i vilka muskler som 1 huvudsak anviindes.

2. Fyll dven i hennes: -Maxpuls
-Maximala syreupptagningsfrmaga i liter syre / min
-Medelpulsvirde % av hennes maxpuls
-Aktivitetens syreupptag / (krav) i liter syre / min
-Aktivitetens energiforbrukning i kcal (kalorier).

3. Fyll éven i aktivitetens intensitet dvs beskriv huruvida aktiviteten &r lag, medel eller
hbgintensiv.

4. Beskriv aktivitetens Psykiska hilsa och Sociala hilsa.



