MAL: 10 km vandring pa
LinnéMarschen.

SYFTE: Inspirera till hdlsosamma
motionsvanor.

UPPLAGG: Tre olika nivaer fordelat
pa 3 veckor, med valfritt startdatum.
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Tipsen framtagna av:

Johanna Sundstréom
Halsocoach och tréningsinspirator

Enkla kosttips for god halsa

Vdlj rena ravaror i sa stor
utstrackning som majligt och
undvik processad mat.

Tank pa halsosam mat som nagot
riktigt gott du langtar efter. Ju oftare
du ater av en matvara desto mer
sugen kommer du att bli pa den, sa
skapa goda matvanor, det hjalper dig
att gora bra val i det langa loppet.

Gor ett gott mellanmal: Mixa din
egen smoothie, 1 banan, valfria bar
t.ex. jordgubbar/hallon/blébar och

hall pa ca 2-3 dl naturell yoghurt

och en skvatt mjolk till dnskad
konsistens. Toppa med cocosflakes
och valfria notter.

At minst 2 frukter om dagen.

Se till att alltid ha minst en gronsak

pa tallriken vid varje maltid, lunch o

middag. Valj gdrna nagon grov gron-
sak sdsom morot, vitkal, broccoli.




Klader & skor

Bekvama och bra vandring-/16p-/joggingskor samt
tréaningsklader anpassade efter vaderlek. Rekommenderat
ar enklare stavar for vandring, lagom stavlangd ar att ha
armen i 90-graders vinkel.

Traningsschema

Det &r alltid battre att géra nagot an inget! Har du inte méjlighet
att folja programmet, valj det som passar dig bast. Peppa och heja
pa varandra pa jobbet och bestdm garna en gemensam tid nar ni
tranar tillsammans. Ta med ett glatt humdr och en flaska vatten
under vandringen.

NIVA 2

e Vecka 1

- Promenad 6 km. Valfritt underlag
- Promenad 4 km. Valfritt underlag
- Styrkepass nr. 1

* Vecka 2
- Stavgang i backe. Oka pulsen och

NIVA 1

» Vecka 1

- Promenad 3-4 km, grusviag/asfalt
- Promenad 3-4 km, Skogsstig

- Styrkepass nr. 1

* Vecka 2

- Promenad 5 km, grusvag

- Promenad/stavgang 4 km, skogsstig
- Styrkepass nr. 2

* Vecka 3

- Promenad 5 km, grusvag

- Stavgang 4 km, kuperad skogsstig.
Tankt pa att aktivera Gverkroppen
med hjalp av stavarna i
uppforsbackarna

- Styrkepass nr. 3

Aktivera bade bal och armar med
hjalp av stavarna.Ga 10 varvien
relativt brant men kort backe

- Promenad. 6 km, grusvag

- Styrkepass nr 2

* Vecka 3

- Stavgang 5 km, valfritt underlag
- Promenad 6 km, valfritt underlag
- Styrkepass nr. 3

SCANNA QR-KODEN FOR ATT
KOMMA TILL SPELLISTAN
MED STYRKEPASSEN

| Boras finns‘manga vackra och

val utmarkta vandringsleder.
Prova ett nytt spar. och valj

langd och underlag utifran dina
forutsattningar. Koden till hdger
leder till Boras Stads led-register.

ga med raska steg uppfdr i backe.

NIVA 3
* Vecka 1
- Promenad 6 km

- Stavgang 5 km. Tank pa att aktivera
overkoppen med hjdlp av stavarna

- Styrkepass nr. 1
» Vecka 2

- Stavgang i backe (se niva 2)

- Promenad 7 km
- Styrkepass nr. 2

* Vecka 3

- Promenad 8 km kuperad stig
- Stavgang 7 km kuperad

skogsstig
- Styrkepass nr. 3




