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Tre halvtimmar i veckan - Vagen
till ett friskare liv!

30 dagar som kan paverka hela ditt liv. Later det som
en overdrift? Det ar det inte! De férsta 30 dagarna ar
alltid svarast nar man borjar tréna. Det &r da det &r
lattast att hoppa av, och att finna ursakter for att gora
ndgot annat. Men gér inte det! Var envis. Ta dina tre
traningsdoser per vecka.

Det &ngrar du aldrig. Det har stor betydelse for din
hédlsa. For genom traningen férbattrar du bland annat
hjartats kapacitet, det kan pumpa mera blod p3 ett
mera ekonomiskt satt, det behdver inte jobba sa hart.
Till vardags kommer ditt hjarta att sl& 1d3ngsammare.
Du starker aven muskler och leder genom regelbunden
traning. Det ger dig mer energi bade till ditt arbete och
fritid. Nar traningsprogrammet val blivit en rutin
kommer du inte mer att fundera pa att hoppa av. Tank
sd har: En vecka har 336 halvtimmar. Om du dgnar tre
av dem 3t din kropp sd skaffar du dig en billig
livférsakring. Vi ska visa tva olika traningsvarianter
som du kan anvanda dig av fér att komma i form.

Koér igenom programmet tre ganger med tre minuters
paus mellan varje gang. Vélj ett motstand som du
kénner att du klarar av. :

e Trampa i 20 km/tim i 1,5 minut
e Trampa i 30 km/tim i 2 minuter
e Trampa i 35 km/tim i 1 minut
e Trampa i 20 km/tim i 1 minut

Hela programmet:

¢ 5,5 min cykling

e 3 min vila

¢ 5,5 min cykling

e 3 min vila

¢ 5,5 min cykling

Om du ar otranad upplever du kanske 35 km/tim som
alltfér hog hastighet. Sank d& belastningen pa din
cykel. Ar det fortfarande for hart noéj dig d& med 30
km/tim under de forsta traningspassen.
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PULSTRANING

Hjartat ar kroppens viktigaste muskel och pulsen ger
information om hur hart det arbetar. Darfor &r pulsen
den mest tillférlitliga informationen man kan anvéanda
for att trana pa ratt niva. Med ratt traningsniva blir
traningen saker da hjartat kdnner av dagsformen.
Intensiteten i tréningen bér vara baserad pa individens
fysiska form och vilka mal man har med sin tréning.
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HJARTFREKVENS slag/minut

20ar 25ar 30ar 35ar 40ar 45ar 50 ar 55 ar 60 ar

Borja varje traningspass med minst 5 minuters
uppvarmning. Férsok sedan att halla dig i ditt intervall
(som du utldst i tabellen) under minst 20 minuter,
garna 30 - 60 minuter. Avsluta alltid med 5 minuters
nedvarvning, det vill sdga sank gradvis din puls tills
den har sjunkit cirka 30-50 slag och du kanner dig
relativt avslappnad, detta ar lika viktigt som
uppvarmningen. Kom ihdg! Stretcha alltid efter avslutat
traningspass. Trana aldrig direkt efter en maltid, om du
ar forkyld eller har en annan infektion i kroppen.



