
VARFÖR BEHÖVER KROPPEN RÖRA  
PÅ SIG?1

•  Kroppen växer tills man är ungefär 18 år. Varje dag 
bildas många nya celler i kroppen. De behöver träna 
sig så att de kan utföra sitt arbete på ett bra sätt.

•  När kroppen får motion så mår hjärnan bra. Vissa 
hormonhalter i kroppen hålls i bättre balans när 
man motionerar regelbundet. Hormoner styr  
väldigt mycket i kroppen och påverkar bland  
annat hjärnan. Därför ger motion till exempel  
bättre djupsömn.

•  Vuxna kroppar behöver motion för att må bra. 
Kroppen är gjord för att användas och den mår 
inte bra av att bara vara stilla. Barnkroppar mår 
inte heller bra av för lite rörelse men förutom att 
de skall hålla igång sig på samma sätt som vuxna 
skall de dessutom tränas för att orka bli stora 
och gamla utan att ”gå sönder” för tidigt. För lite 
motion kan ge så svagt skelett att man kanske inte 
kan arbeta eller motionera som man vill när man 
är vuxen.

•  Motion gör att man förmodligen kommer att leva 
längre. Skelettet, lungorna, hjärtat, blodådrorna, ja 
faktiskt hela kroppen fungerar bättre och längre 
om den används ofta, det vill säga får motion.

•  När man motionerar avger kroppen ämnen som 
påverkar hjärnan så att man blir mindre rädd för 
framtiden och känner mindre oro.

•  Muskler som inte används krymper. När en astro-
naut är i rymden så behöver hon eller han inte an-
vända sina muskler så mycket. Ingen tyngdkraft – 
man kan sväva fram istället för att gå. Då krymper 
musklerna. Astronauter i tyngdlöshet måste träna 
varje dag för att bromsa muskelminskningen.

1 https://www.folkhalsomyndigheten.se/ 

2 Vårdguiden, som är en webbplats och telefontjänst med information, rådgivning och tjänster inom hälsa och vård. Webbplatsen drivs av Inera AB,  

ett företag som ägs av SKL, Sveriges landsting och regioner samt (nästan alla) Sveriges kommuner gemensamt. 

https://www.1177.se/Stockholm/Tema/Halsa/Fysisk-aktivitet/Rorelse-ar-livsviktigt/

3 https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/fysisk-aktivitet/rekommendationer/

HUR SKALL MAN MOTIONERA?
Den som är aktiv i någon idrott får förmodligen till-
räcklig motion om träningen sker oftare än en gång  
i veckan. Den som inte utövar någon idrott bör röra 
sig minst en halvtimma per dag för att bygga upp  
sin kondition. En 30 minuters promenad till skolan 
eller hem är bra. Det skall vara raska promenader så 
att pulsen ökar märkbart.2

Om man väljer att promenera istället för att idrotta bör 
man försöka ge även överkroppen sin träning. Simning, 
badminton, gympapass eller något liknande är ett  
bra komplement.

Pensionärer som börjar träna regelbundet får bättre 
hälsa och det gäller naturligtvis även alla andra. Barn 
och ungdomar bör dessutom motionera av ytterligare 
två skäl:

•  Dels byggs deras skelett upp och mognar. Skall 
det bli starkt och tåligt krävs kroppsrörelse.

•  
deras fortsatta liv. En kropp som är van att röra sig 
kommer förmodligen att fortsätta att trivas med det.
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