$3a har gor du

Vaxla mellan:

3 minuter rask gang

* Du blir varm och latt andfadd.

® Du kan prata, men inte sjunga.

3 minuter lugn gang

o Aterhamta dig i ett behagligt
tempo.

¢ Andningen blir lugnare.

Upprepa intervallerna i cirka
30 minuter.

JAPANSK GANG

En enkel promenad - med extra effekt.

Vill du fa ut lite mer av din promenad utan att gora det krangligt?
Japansk gang bygger pa att du vaxlar mellan rask och lugn gang

i ett enkelt intervalluppldgg. Det ger variation, utmanar konditionen
och gor det latt att hitta ett tempo som passar just dig.

Det basta med japansk gang ar att den passar néstan alla. Du behdver
ingen sarskild utrustning och kan genomféra passet dar du befinner dig.

Passupplagg FoOr extra utmaning

¢ 5 min lugn uppvarmning » Oka tempot under de snabba intervallerna
e 5 intervaller (3 min rask gang + 3 min lugn gang) e L&gg till en eller tva intervaller

® 5 min lugn nedvarvning ¢ Valj en kuperad runda

Nagra tips pa vigen

¢ Anpassa tempot efter dagsform. pa promenaden
* G& med stolt hallning och lat armarna félja med Motionspodden finns dar
i steget.

poddar finns.

¢ Anvand bekvama skor.

* Fokusera pé kénslan snarare &n prestationen. KORPEN




