12 UGER

Start

Bare sigt efter at ga lidt mere
som en del af din daglige rutine.
Prgv at ga til et busstoppested
lidt leengere hjemmefra, eller
gad en af vejene, nar du skal
handle og tag en bus tilbage.
Kom ind i vanen med at ga op
ad trapper og rulletrapper.

Start
Dette er din chance for at
variere din tur lidt. Prgv en
anden rute, besgg venner eller
en neerliggende park. Husk at
skifte greb og ga med oprejst
kropsholdning.

10-15 min
Malet er at ga mindst én tur pa
ti minutter tre dage om ugen.
Sa tag tid pa dig selv og prav at
undga at stoppe i ti minutter.

20-30 min

Prgv en lidt leengere gatur i
hyggelige gader, en park eller
langs en & eller kanal. Hvis du
pludselig fgler dig svag eller
treet, skal du seette dig ned og
hvile et stykke tid. Nar du fgler
dig steerkere, skal du fortseette
turen.

2 x 10-15 min
Tilfgj endnu en tur pa 10-15
minutter to eller tre dage i ugen.
Maske en om morgenen og en
om aften. Husk at tjekke luft-
trykket, sa din Veloped ruller
bedre.

30 minutter
Ga mindst 30 minutter i
behagelige omgivelser, men
ga hurtigt det meste af vejen.
Nu er det tid til at prgve skovtil-
standen pa Veloped, nar du gar
i ujeevnt terreen.

-VANDREPLAN

2 x 15 min
Prgv at ga i15 minutter to gange
om dagen hver dagidenne uge.
Nu nar du den meengde motion,
som laeger anbefaler for et godt
helbred.

30 minutter
Prgv at ga hurtigt i mindst 30
minutter pa din weekendtur.
Medbring kaffe, te eller kakao
for at kunne sidde ned og nyde
en pause efter din indsats.

2 x 15 min
Bare rolig, hvis du sakker
bagud... Brug disse uger til at
indhente det forsgmte. Sigt
efter to gature pa 15 minutter
hver dag, ga hurtigt pa mindst
en af dem.

30-60 min
Prgv en leengere gatur pa op
til 60 minutter en dag om
ugen. Kig efter behagelige
omgivelser, slap af og nyd
turen!

30 min
Sigt efter 30 minutters rask
gang hver dag. Dette kan vaere
i to sessioner, men én ses-
sion er endnu bedre. Du har
nu naet det niveau, leegerne
anbefaler for et godt helbred.

60+ min
Nuhvor du er en sund og rask
vandreeksperter, kan du nyde
din nyfundne frihed ved at ga
leengere hjemmefra.
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FAKTA: Regelmaessig gang reducerer risikoen for hjertekarsygdomme med op til 50 %. Rask er bedst, men hver eneste smule teeller — selv en afslappet gatur rundt i haven.




Det at ga er sadan en almindelig aktivitet, at de fleste
tager det for givet. Men faktisk er det en fremragende
naturlig form for motion, der kan hjeelpe dig med at for-
blive sund og leve laengere, holde veegten, holde dig glad,
nyde tid med venner og familie, leere mere om dit lokale
eller ferieomrade og endda passe pa miljget.

Nar du gar i alt 30 minutter om dagen opfylder du mini-
mumsanbefalingerne for fysisk aktivitet.

En anden god ting ved at ga er, at det lader dig ggre to
ting pa én gang. Mens du far sund motion, kan du; bruge
tid pa at ga og tale med dine venner og treeningskammer-
ater, udfordre din partner til et spil golf eller udforske dine
omgivelser.

At tale, mens du gar, hjeelper dig faktisk med at treene
med den rigtige intensitet. For at fa den bedste treenings-
og fedtforbreendingseffekt skal du holde et hurtigt tempo,
men stadig veere i stand til at fgre en samtale. Sa udover
at vaere godt selskab, er din ven ogsa din helt egen puls-
maler.

Leer mere om fordelene ved at ga, opdag de skjulte
omrader i dit nabolag og fglg den 12 uger lange vandre-
plan.

Du starter langsomt ud, og nar du far tempoet op, kan du
ga videre til raske gature, indtil du kan klare 30 minutter
hver gang. Malet er en daglig 30 minutters gatur med din
Trionic Veloped, men i starten skal du tage det langsomt,
da der ikke er noget hastveerk. Du behgver ikke at bruge
alle dine kraefter pa én gang, de kan ogsa opdeles i to eller
tre kortere gature. Og husk altid, at hvert skridt teeller!

For at fa den bedste treeningseffekt skal du ga hurtigt, sa
du far gget din puls. Tag dybe indandinger, der fylder dine
lunger for at fa den bedste restitution. Men ga ikke hurtig-
ere, end at du stadig kan tale og fgre en samtale. Dette er
et godt intensitetsniveau, og det er ogsa lidt mere socialt
og behageligt, nar du kan tale med dine medvandrere.

Held og Iykke - Gd dig sund og glad!

Laes mere?

Scan OR-koden for
at fa gode rad.

IRIONIC

Trionic Sverige AB
Marstagatan 8
SE-753 23 Uppsala
SVERIGE

www.trionic.com
support@trionic.com

+46 (0)8 522 100 50




