Wereld 2 - Expeditie 1 – lesblok 1 Ademhaling en conditie
Infoblad: Conditie en hart
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Voor VMBO-leerlingen is het belangrijk om te begrijpen dat conditie verwijst naar de
algemene gezondheid en fitheid van het lichaam. De conditie van je lichaam kan een directe

invioed hebben op het hart en het cardiovasculaire systeem. Hier is een eenvoudige uitleg:

1. Watis conditie?
Conditie heeft te maken met hoe gezond en it je lichaam is. Als je goed in conditie bent,
betekent dit dat je lichaam goed functioneert en dat je energiek en actief kunt zijn.

2. Invioed op het hart:
Je hartis een belangrijk orgaan dat bloed door je lichaam pompt. De conditie van je lichaam
kan invioed hebben op je hart op verschillende manieren:
a.Hartslag: Als je in goede conditie bent, hoeft je hart minder hard te werken in rust. Dit
betekent dat het langzamer klopt wanneer je niet actief bent. Als je echter et in goede
conditie bent, kan je hart harder moeten werken om hetzelfde bloedvolume rond te
pompen.
b.Bloeddruk: Goede conditie kan helpen om een gezonde bloeddruk te behouden. Hoge:
bloeddruk kan de gezondheid van je hart schaden en het risico op hartziekten vergroten.
c. Uithoudingsvermogen: Conditie heeft invioed op je uithoudingsvermogen, wat de mate s
‘waarin je fysieke activiteiten kunt volhouden. Als je een goede conditie hebt, kun je langer
actief blijven zonder uitgeput te raken, wat goed is voor je hart.
d.Risico op hartziekten: Mensen die in goede conditie zijn, hebben over het algemeen een
lager risico op hartziekten. Regelmatige lichaamsbeweging en een gezonde levensstijl

kunnen de conditie van je hart verbeteren en je algemene gezondheid bevorderen.

Het s belangrijk voor VMBO-leerlingen om te begrijpen dat het onderhouden van een goede
conditie, door middel van gezonde voeding en lichaamsbeweging, gunstig is voor het hart
en het algemene welzijn. Een gezonde levensstijl kan helpen om het hart gezond te houden
en het risico op hartproblemen te verminderen.




