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TRANING & HALSA

Ala ar vi olika och har olika
forutsattningar for traning

i ser alla olika ut och har olika
‘ / forutsittningar till trining och
fir olika effekt och resultat pa
var trining. En del gir det littare for
in andra som fir kimpa mer for sam-
ma resultat. Den genetiska faktorn spe-
lar dock stor roll menar forskarteamen
idag. Forskare menar och tror att man
kommer att kunna skriddarsy trining-
en individuellt i framtiden. Men dir ir
vi inte dn.

Vi blir mer och mer upplysta om
hur viktigt det ir att réra pa sig for att
skydda oss frdn méinga sjukdomar. Den
stillasittande livsstilen ir ett hot mot
hilsan. Rekommendationerna dr minst

men man kan ind4 nd sina mal. Men
man kanske ma&ste trina mer individan-
passat och ta hinsyn till sina egna for-
utsattningar.

FORSKNINGEN AR INTRESSANT och man
skall nog tolka den pa det sitt att vi
alla dr olika och har olika férutsitt-
ningar att nd vira triningsmal. Vi kan
med stor sannolikhet inte bli en kopia
av nidgon annan om vi inte har samma
gener, samma miljo och 6vriga faktorer
som paverkat resultatet. Och indivi-
danpassning fungerar ju bra om man
skulle ha personlig coachning 24/7. Vil-
ket ju sillan ir fallet och dirfor ges idag

» Genetiken ger oss vissa forutsattningar
eller begransningar men man kan dnda na
sina mal. Men man kanske maste trana mer
individanpassat och ta hansyn till sina
egna forutsattningar «

30 minuter av nigon form av aktivitet
varje dag. Allt frdn promenad i skogen
till grupptrining p4 gymmet.

Att utfallet av triningens effekt ir
olika hos olika individer pa grund av ge-
netiken ir fastslaget av forskare sedan
linge. Forskare Mikael Mattson, doktor
i medicinsk vetenskap vid Gymnastik-
och idrottshoégskolan, GIH, forskar i
genetikens roll fér hilsa och prestation.

Forskningen handlar om individan-
passning for att se om det faktiskt dr
sd att vi har olika férutsittningar att nd
triningsresultat p4 grund av véra gener.
Han menar att rent praktiskt s3 kan vissa
trina pi ett sitt och andra pa helt annat
sitt och indd kan de nd samma resultat.

Enligt Mikael Matsson finns det stu-
dier som visar att om en grupp per-
soner kér samma typ av trining, i det
hir fallet tvd styrketriningspass samt
tvd konditionspass, svarar vissa pa kon-
ditionstriningen medan vissa svarar
bist pa styrketriningen. Han anser att
det ir ett bevis pa att genetiken spelar
roll, och tycker att vi dirfor behover
bli bittre pd att hitta vilka genetiska
profiler varje person har. Olika profiler
kan ge olika resultat pd samma trining.
Viktigt dr dock, menar han, att man
skall Iata genetiken vara svar pd ens
egna resultat.

Det ir dock dven viktigt att forsta att
man péverkas av miljon man lever i och
andra faktorer. Genetiken ger oss vis-
sa forutsittningar eller begrinsningar

triningsrekommendationer baserat pi
gruppmedelvirden.

I framtiden kanske vi kan skanna av oss
och f3 exakta rekommendationer for att
vi skall trina ritt fran start och utifran
vara forutsittningar. Men dir ir vi inte
in och det kanske inte ir det viktigaste.
Enligt mig maste vi férstd vinsterna med
triningen for att slippa skador, smirta,
virk och for att vi skall fi en hilsosam
kropp som vi skall leva med hela livet.
D4 ir dock viktigast att triningen blir av
inte att vi blir virldsmistare.

ANNELI VIRENHEM
Personlig tranare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig tranare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om halsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller
kost? Maila Anneli pa anneli@active-landvetter.se.
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PRADA | GIORGIO ARMANI | FREIGEIST | MICHAEL KORS | SAVILE ROW
LYLE & SCOTT | BOOMERANG | RADLEY | SUPERDRY | RAYBAN | CAT
EMPORIO ARMANI | NEW BALANCE | HUMPHREYS | SKAGA | BRENDEL
CERRUTI 1881 | HENRI LLOYD | VERSACE | PILGRIM | MORRIZ OF SWEDEN 5

VARDECHECK synundersékning

Synundersdkningen avser glaségon och utférs av legitimerad
% optiker. Inget képtvang. Intyg, recept remiss etc. debiteras.
& & Géller t.o.m. 2017-09-24
Boka din synundersékning enkelt pa:
www.optikkallaren.se

optikkallaren

Kvalitet & service till ratt pris!

GOTEBORG Backaplan Backavagen 2 (Coophuset), Tel: 031-23 98 88
GOTEBORG Kyrkbytorget Eketragatan 11, Tel: 031-23 86 30 NY BUTIK!
GOTEBORG Majorna Stigbergsliden 22, Tel: 031-780 60 18

GOTEBORG Olskroken Redbergsvigen 17, Tel: 031-19 84 70
KUNGSBACKA Borgmastaregatan 8 Tel: 0300-56 32 80

KALLERED Eken Center Ekenleden 3, Tel: 031-795 22 30

MOLNLYCKE Allén 4, Tel: 031-50 88 95
Vilkommen!

LERUM Brobacken 3, Tel: 0302-138 83

For oppettider se: www.optikkallaren.se



