
JAPANSK GÅNG
En enkel promenad – med extra effekt.

Så här gör du
Växla mellan:

3 minuter rask gång

• Du blir varm och lätt andfådd.

• Du kan prata, men inte sjunga.

3 minuter lugn gång

• �Återhämta dig i ett behagligt
tempo.

• Andningen blir lugnare.

Upprepa intervallerna i cirka 
30 minuter.

Vill du få ut lite mer av din promenad utan att göra det krångligt?  
Japansk gång bygger på att du växlar mellan rask och lugn gång  
i ett enkelt intervallupplägg. Det ger variation, utmanar konditionen 
och gör det lätt att hitta ett tempo som passar just dig.

Det bästa med japansk gång är att den passar nästan alla. Du behöver 
ingen särskild utrustning och kan genomföra passet där du befinner dig. 

Passupplägg
• 5 min lugn uppvärmning

• 5 intervaller (3 min rask gång + 3 min lugn gång)

• 5 min lugn nedvarvning

För extra utmaning
• Öka tempot under de snabba intervallerna

• Lägg till en eller två intervaller

• Välj en kuperad runda

Några tips på vägen
• Anpassa tempot efter dagsform.

• Gå med stolt hållning och låt armarna följa med
i steget.

• Använd bekväma skor.

• �Fokusera på känslan snarare än prestationen.

Ta med Micael Dahlen 
på promenaden
Motionspodden finns där 
poddar finns.


