TRANING & SJUKDOM

Tréning &r nyttigt for kropp och sjél (de som trénar flera dagar i veckan &r den grupp
som oftast haller sig friska) men inte alltid. Trénar du vid sjukdom kan du tvartom bli
annu sjukare och det kan ta langre tid fér dig att bli frisk.

Vanliga forkylningsvirus som yttrar sig genom feber, hosta och halsont kan
vid anstrangning ge hjartmuskelinflammation och problem med
njurarna. Storst risk [0per du i borjan av infektionen och risken 6kar ju
storre infektionen ar.

Borja trana nar infektionskanslan forsvunnit. Tank pa "halsgransen”:
Infektioner ovanfor halsen som snuva och nysningar ar ofarliga medan
hosta, halsont, feber och muskelvark innebar att man inte ska tréna.

Du ska vara helt frisk innan du trénar hart efter en rejal férkylning.

Mat din puls! Gar den upp mer an vanligt vid fysisk aktivitet eller om det tar
langre tid an vanligt for den att ga ner ar det ett tecken pa att du ska ta det lugnt.

En promenad, tekniktréning eller ett latt styrkepass ar aktiviteter som
funkar bra vid lattare férkylning.

Tips for att forebygga forkylning:

Vila for att ge immunforsvaret energi att bekampa forkylningen.

Latt motion, som promenad, piggar upp immuncellerna.
Forkylningar ar mycket smittsamma. Tvatta handerna oftal

Skolj ndsan med koksaltlosning for att rensa bort virus ur slemhinnan.

Probiotika, nyttiga bakterier som finns bland annat i fil, yoghurt och syrade
gronsaker satter fart pa immunforsvaret som arbetar hardare da det tror att
bakterierna ar fiender som maste bekampas.

Frukt, gronsaker och gront té innehaller antioxidanter som tar hand om 6verskottet

av fria radikaler som annars kan skada kroppens celler.

Undvik att smitta andra. Stannahemma om du ar sjuk!




