Marina Aagaard - Superleb O til 3 km pa 12 uger Side 1 af'1

Leb Godt: Fa Super Start pa Leb med Alle Tiders Bedste Lebeprogram for Nye Lebere

Af Marina Aagaard, MFT

Vil du gerne i gang med at Igbe? Helst uden skader? Med henblik pa at fa mere energi og bedre kondi og blive sund og slank samtidig?
Sa far du her det maske allerbedste begynderlgbeprogram nogensinde!

Kan det nu virkelig veere sandt? Hvad ger dette program seerligt?

1. Programmet er realistisk lagt op; 3 km pa 12 uger. Det er serigst. Alt for mange programmer har for meget leb for hurtigt (fra 0-5 km pa 10 uger). Det giver meget ofte generende
overbelastningsskader!

2. Programmets progression tager hensyn til bade hjerte, kredslgk kler OG knogler og led. Musklerne kan godt reagere hurtigt og positivt pa treening, men isaer knogler og led har behov
for mange maneders optraening for de er steerke nok til store anstrengelser. Det ger det vigtigt at starte forsigtigt.

3. Programmet benytter de intervaltr incipper.
Det er ikke bare det samme program der gentages fra dag til dag i gradvist stigende maengde. Der er en ngje udregnet og pa samme tid varieret belastningsvariation, der gearer kroppen til gradvist
stigende Igbedistance og hastighed.

Prov selv! Her under finder du et komplet program til tre gange om ugen i 12 uger. Du starter hver gang med at ga i fem minutter i stigende tempo. Dernaest Igber du i et antal sekunder/minutter og
gar derefter i et antal minutter (og bare rolig, du mister ikke treening i ga-pausen, tveertimod!). Denne sekvens med lgb og gang gentager du et antal gange efter hinanden, et antal serier.
Maske synes du det gar let, sa lgb lidt hurtigere, men samme tid. Maske synes du det er lidt hardt en uge, sa tag det samme program en uge mere. Lgbet og kroppen skal hele tiden fgles godt.

Rigtig god forngjelse med dit Iab!
Klik her og fa dit nye lebeprogram LGB DIG GLAD, SUND OG SLANK.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, er foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og
wellness. Hun lgber selv og har udviklet mange nye ga-, labe- og motionsprogrammer for magasinet SUND NU.
Se flere treeningstips pa: http://www.marinaaagaard.dk.
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