Energibalans

Nar vi kdnner att vi blir VARMA i kroppen, ANDFADDA och att HJARTAT BULTAR
da vill kroppen borja SVETTAS. Detta kallas foérbranningen eller med andra ord att
vi branner energi.

Energibalans - vad dr det?
IN OCH UT - VAGEN = Tank dig en vg med tv4 skalar p& varje sida. P en skal star
det IN och pa den andra star det UT.

Sa har funkar det:

Kroppen far energi genom det du stoppar i munnen, alltsa allt du ater, den
energin hamnar i IN-skalen. Kroppen SPAR ocksa energi nar den dr stillasittande,
den energin hamnar i IN-skdlen som da tyngs ner. Kroppen gor ocksa av med
energi nar du ror dig, da tyngs UT-skalen ner.
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Man kan dven tdnka sig en bil som tankar bensin, som da far IN bensin, och ndr du
sedan kor gar bensin UT. Nar bilen star stilla finns bensinen kvar i tanken =
SPARAR energi. Den energi som kroppen inte gor sig av med nar vi t ex rér pa oss
SPAR kroppen pa och vikten 6kar.

Kroppen dlskar balans dd mar den bast, det vill saga att lika mycket energi gar IN i
kroppen som UT = energibalans.

Hur ser din energibalans ut? Ar det balans med lika mycket i skélarna? BRA!
Eller ar det for mycket i IN-skdlen? Ok, vad behdver du gora for att fixa
energibalans?
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Vilka aktiviter sparar energi?
Nar vi sitter eller r6r oss for lite.

Smarta tips om du vill 6ka férbranningen och utmana dig sjalv!

Satt pa dig en stegraknare och kolla hur mdnga steg du far en helt vanlig dag. Pa
kvéllen skriver du upp antal steg. Nasta dag ser du till att du kommer upp i 1000
steg mer &n dagen innan genom att réra pa dig mer. (Hoppa, springa, dansa...)
Fortsatt sa i en vecka eller tills du kommer upp i minst 13 000 steg per dag.

Snabba tips pa aktiviteter - samla 2 timmar om dagen
* Stegrdknare
* Hoppa hopprep
* Hoppa studsmatta
* Springitrappa
* Springibacke
* tjuv och polis
* Fysiskt dataspel

* C(ykla

* Bada

* Dansa
Traning

Viktigast av allt &r: VAD GILLAR DU ATT GORA? Om du inte vet, vad gillade du att
gora nar du var liten? Var gillar du att hanga: simhall, idrottslokal, i skogen, i
lekparken, pa fotbollsplan.....?

Sémn

Barn behdver sova ca 10 timmar per natt. Det ar mycket som ska hinna fixas i din
kropp under dessa timmar. Den skapar t ex tillvaxthormoner som gor att vi vaxer
pa langden. Om kroppen far for lite sémn kan det géra att vi pa dagen inte kdnner
mattnadskdnslor och darmed ater for mycket. Sover du for lite blir du trétt och
det gor att du inte orkar eller har lust att réra pa dig.
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