4 ugers lgbeprogrammer

One Mile begynder
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Dag 1 (10 min opv.) DEYe Dag 3
1 5 min rask gang 5 min rask gang 30 min gang
2 min rolig gang 2 min rolig gang
Gentag x 3 Gentag x 3
2 5 min rask gang 3 X 5 min: 30 min gang
2 min rolig gang Lob i s lang tid du kan og ga i rask tempo
Gentag x 3 resten af tiden.
2 min pause
3 5 min lgb 5 min lgb 30 min gang
2 min gang 2 min gang
Gentag x 3 Gentag x 3
4 2 x 10 min: 10 min lgb 30 min gang
Lob i sa lang tid du kan og ga i rask tempo
resten af tiden.
2 min pause

Fokuspunkter:

Sorg for at starte stille ud - meerk efter og Iyt til kroppen.

Vi anbefaler, at du tager minimum en dags pause mellem hver traening.



