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L .
- 2 set: 5 min promenad + 3
; ;rionsEterérgny%;ao_ 3 set: 5 min promenad + 2 Vila min I&tt Vila Snabb promenad, Cykeltur, 35 min
[T] - min 1&tt 16pning + stretching aterhamtningslépning + 60 min + stretching eller 35 XT
w /pilatespass stretchi
> Ing
N .
< e Crosstraining. 30 2 set: 5 min snabb promenad Vila eller snabb
> vila 3 set: 5 min promenad + 2 ross 9 + 3 min Iatt [5pning + Vila Cykeltur, 40 min | promenad, 60 min +
3 min [att I6pning + stretching min + stretching stretching stretching
>
” 2 set: 3 min latt . 5 min I3 .
< s torhamtninaslooning + 5 Crosstraining, 40 . 2set: 5min latt Cykeltur, 40 min
X Vila aternamtningsiopning min eller aerobics + aterhamtningslopning + 5 Vila eller 40 min snabb Vila
[T) min snabb promenad + stretchin min snabb promenad + romenad
l stretching 9 stretching P
< 3 set: 5 min latt Vila ELLER i
ini . 2 set: 5 min snabb promenad
< Cr.osstramlng, 30 aterhamtningslopning + 3 crosstraining, 40 +5 min |étpt . Snabb promenad, .
X min ELLER yoga- . : . ° h . Vila . ) Cykeltur, 40 min
[T /pilatespass min snabb promenad + min + stretching aterhamtningslopning + 60 min + stretching ¥ !
g P P stretching stretching
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n .
< . ) L . o 2 set: 5 min snabb promenad . L
> Vila Aterhdmtningslépning, 10 min Crosstraining, 40 + 5 min [4tt Vil Cykeltur, 60 min + Latt I6ppass, 15
T} + stretching min + stretching aterhdmtningslopning + la stretching min + stretching
Ill stretchin
~ g
© 5 min snabb
< . vt . Crosstraining, 40 min eller Promenad * Igtt
>, Crosstraining, 40 Vila Latt I6ppass, 15 min aerobics + stretchin Vila Vila I6pning, 20 min +
) min + stretching + stretching 9 5 min snabb
g promenad +

stretching
~ 5 min snabb
< o o ) o ) Pilates eller 15 min promenad + latt
) Crosstraining, 40 Vila Latt I6ppass, 20 min Crosstraining, 45 min eller Vila snabb promenad + 16pning, 20 min +
T min + stretching + stretching aerobics + stretching fullstandigt 5 min snabb
g stretchpass promenad +
stretching
5 min snabb
© promenad + [4tt Promenad/I6pning i
§ . Crosstraining, 45 min + |6pning, 20 min + 5 . Crosstraining, 40 . pnl! g. .
Vila . ; Vila . . varierande terrang: Vila
3) stretching min snabb min + stretching > . hi
w promenad + 5 min + stretching
> stretching
' ~\
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o o ) L&ngt I6ppass i
: Vila Latt I6ppass, .25 min + Crpsstraining,.40 variei;?\g:rt]:gr/é!lcr)\z?l;griwin + Vila Elll_lgR .Iéott tempo som
T stretching min + stretching stretchin Simma tillater samtal, 30
g 9 min + stretching
o 5 min snabb
v promenad + latt Vila eller cykeltur
< Vila Latt I6ppass, 20 min + Crosstraining, 40 Vila |6pning, 10 min + 5 km I6ppass i parken 40 min + '
5 stretching min + stretching 5 min snabb PP P stretchin
M promenad + 9
> stretching

10 min uppvdrmning med
= joggning, 3 x 2 min vid 80 %
< 30 crosstraining anstrangning med 2 min 3 min promenad, 15 min latt Vila eller cykeltur, 40 30 min latt
X eller aerobicspass aterhdmtning med joggning Vila I6pning, 3 min promenad, 15 Vila min eller simning + |6ppass +
3 mellan intervallerna, 10 min min [att 16pning + stretching stretching stretching
> nedvarvning med joggning +

stretching

10 min uppvdrmning med
N joggning, 3 x 2 min vid 80 %
< 30 crosstraining apstréngning med 2 min 3 min promenad, 15 min latt Vila eller cykeltur, 40 30 min latt
> eller aerobicspass aterhdmtning med Iatt Vila I6pning, 3 min promenad, 15 Vila min eller simning + |6ppass +
a joggning mellan intervallerna, min [att 16pning + stretching stretching stretching
> 10 min nedvarvning med

joggning + stretching
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10 min uppvarmning

med joggning, 4 x 2
M min vid 80 %
- anstréangning med 2 Langt I6ppass i
; vila Crosstraining, 50 min + min dterhdmtning vila Crosstraining, 40 Vila I&tt tempo som
o stretching med latt joggning min + stretching tilldter samtal, 35
w mellan intervallerna, min + stretching
> 10 min nedvarvning

med joggning +
stretching

S 10 mi . ina 20 min i 5 km 16pning i parken
< . min uppvarmning, 6 min | . Latt I6ppass, 30 min + ) eller 16pning i stadigt .
x vila stadigt tempo, 10 min vila stretchin vila tempo, 30 min + vila
o nedvarvning + stretching 9 PO, 5%
g stretching
1n 10 min uppvarmning med
- joggning, 4 x 3 min vid troskel ) Langt I6ppass i
§ Vila Crosstraining, 45 min + Vila . med 90 sekunder Vila eller simning Cykeltur, 60 min + latt tempo som
o stretching aterhamtning med joggning stretching tillater samtal, 40
w mellan intervallerna, 10 min min + stretching
> nedvarvning + stretching
‘\g 30 min I6pning dér 5 x 2 min Léngt Idppass i
< 30 crosstraining st qu.tr'?s_kel meg 2 min. Vil Latt I6ppass, 25 min + Vil Cykeltur, 60 min + |att tempo som
5 eller aerobicspass ?nglrla?]r?npelp\?arITeernJaoi?%rg:E la stretching la stretching tilldter samtal, 45
g stretching min + stretching




