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Forord

At ga. Hvor svart kan det vaere?

Ikke ret svaert og derfor er det en ideel motionsform for
enhver, der vil i bedre form pa en nem made, og bade

processen og resultaterne er overraskende positive.

Gang virker sundhedsfremmende: Regelmassige gature
styrker hjerte, kredslab og knogler og kan forebygge,

helbrede - ggre medicinfri - eller lindre lidelser som fx
diabetes type 2, forhgjet blodtryk og hjertekarsygdom.
Gang hjalper ogsa til vegtvedligeholdelse, bedre natte-

sevn og flere og bedre levear.

Gang er prastationsfremmende: Kondition og restitution
forbedres og frisk luft, dagslys og sanseoplevelser lgfter
humegret. Gang er desuden eminent til aktiv mindfulness

og stressreduktion og som platform for kreative tanker.

Sidst, men ikke mindst kan man ga sig til flere oplevelser.
Til fods kan man faerdes steder, hvor hverken biler eller

cykler kan komme.

God laeselyst og god gatur
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Gang og lgb

Mennesket har to basale bevagelser til forflytning,
bevaegelse fra et sted til et andet: Gang og lab, to
forskellige motoriske programmer i hjernen. Nar far-

ten over en vis hastighed, skifter vi naturligt til lab.

Vores egen normale ganghastighed afhanger af
benlaengden. Korte ben svinger hurtigere end lange
ben, til gengaeld tager lange ben lengere skridt.
Bade skridtl&engden og skridtfrekvensen eges med

stigende ganghastighed.

Bade gang og lab styrker kredslabet og knoglerne. En
forskel er, at Igb har en flyvefase, hvor begge faedder
momentant letter fra jorden. Det resulterer i, at man
lander tungere under lab; ved landing pavirker man

underlaget med et tryk og far et modsatrettet tryk op
i kroppen, impact, der omtrent svarer til mindst 2-3

gange kropsvagt, hvilket klassificeres high impact.

| gang har man hele tiden en eller begge fadder i
kontakt med underlaget, sa impact er kun omkring
1% gange kropsvaegt, low impact. Det er cirka-tal,

fordi graden af impact pavirkes af maden, vi gar pa.
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Hvad er gang?

At ga er bare noget vi gar; vi mennesker satter den ene

fod foran den anden. Men hvad er gang egentlig?

* Saerskilt grundmotorisk program, der udvikles far
1-ars alderen; bgrn begynder at ga, nar de er ca. 10-15

maneder. Gang er forskelligt fra Igb, et andet program.

« Grovmotorisk bevaegelse: Involverer kroppens store
muskler og enkle bevaegelser modsat de finmotoriske
gjen- og fingerbevaegelser. Er betinget af neurale net-

vark i rygmarven, aktiveres af hjernen og sanseindtryk.

e Lokomotorisk bevagelse: Bevagelse, der flytter hele
kroppen fra et sted til et andet. At bevaege sig oprejst
pa to ben kaldes bipedalisme. Selvvalgt ganghastighed

for voksne er ca. 5,2 km/t, for &ldre, 70 ar, ca. 4,7 km/t.

* Kredlgbstraning, den naturligste, nemmeste form:
Gang kraever muskelarbejde, sa hjertet slar hurtigere for

at pumpe blod med ilt ud til musklerne via blodarerne.

Gang tager lengere tid fra A til B end fx cykling og lgb,

men giver mere tid til at reflektere og filosofere.
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Gang versus lab

Mennesker skifter spontant fra gang til lab, nar farten
@ges. Det sker normalt ved omkring 7,2 km/t.

Vi kan dog ga i hurtigere tempo end ca. 7,5 km/t,
power walking og kapgang, og labe langsommere

end 7,5 km/t, lunten eller wogging, walking-jogging.

Hvorfor skifte tempo? Forskning peger pa, at det kan
skyldes traethed eller ubehag i skinnebensmusklerne.

Overgang fra gang til lgb sker i labet af 2-3 fodiseet.

Ganghastighed (cirkatal)

2-3 km/t Langsom slentren

4-5 km/t Moderat, almindeligt, tempo gang
5-6 km/t Rask gang

6-7 km/t Hurtig gang, meget rask gang

7-8 km/t Meget hurtig gang

Lebehastighed (cirkatal)

8 km/t Jogging i roligt tempo
9-10 km/t Moderat tempo lab

11-12 km/t Almindeligt til hurtigt leb
13-14 km/t Hurtigt leb

15-16+ km/t Meget hurtigt lab
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Gang

Gang adskiller sig fra lab ved at der er mindst en fod i
underlaget pa alle tidspunkter - en fod under svingfase
og standfase, begge fedder under den dobbelte stand-
fase - mens lgb har en flyvefase ‘uden jordkontakt’. Det
tryk, fodisattet pavirker underlaget med, er ca. 12 gange

kropsvaegt ved gang og 2-3 gange kropsvaegt ved Igb.

Ganghastighed og stil er individuel og varierer afhangigt
af kondition, muskelstyrke, kropsvagt, kropshgjde og
benleengde samt humar, sanseindtryk og ydre faktorer;
1) vaegtbelastning fx bareposer, baggage eller oppakning,
2) terraen, vandret vej, bakker og bjerge, og 3) overflade:

Beton, asfalt, trae, sten, jord, grus, sand, gras eller is.

Den gennemsnitlige menneskelige ganghastighed ved
fodgangerovergange er malt til ca. 1,4 meter pr. sekund
svarende til 5,0 kilometer i timen.

Forskere har malt ganghastigheder for fodgaengere ved
fodgaengerovergange fra 4,51 km/t til 4,75 km/t for aldre
og fra 5,32 km/t til 5,43 km/t for yngre (Chang, 2010).

Hurtig ganghastighed for motionister er omkring 6,5-7
kilometer i timen. Til sammenligning kan verdenselitens

kapgaengere ga med en gennemsnitsfart pa 14 km/t.
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Fordele

+ styrker hjerte og kredslab og evt. konditionen

+ forbedrer stofskiftekonditionen, celle konditionen
+ styrker knoglerne, men ikke musklerne

+ virker afstressende, kan mindske stress

+ kan mindske depression og angst

+ @ger energiforbrug; kan give vaegttab

+ er nemt, lav svarhedsgrad; overkommeligt

+ kan forega i hverdagstaj, kraever ikke omklaedning
+ kan forega nar som helst, man har lyst

+ kan forega nasten hvor som helst

+ udendgrs aktivitet; dagslys og frisk luft er sundt

Ulemper

+ tager lengere tid at ga distance versus at cykle
+ tager ret lang tid at opna et stort energiforbrug
+ kraever rask gang for at forbedre konditionen

+ kan overbelaste leddene ved for stor maengde
+ ujevne eller glatte underlag kan vare farlige

+ trafikken kan vare farlig, kreever opmarksomhed

14



Hvorfor?

Hvorfor ga? Fordi gang er menneskets naturlige metode
til at flytte sig fra sted til sted og gature mindsker stress,
lofter humar og er den lettest tilgeengelige motionsform.
Men hvorfor ga som motion, virker det?

Ja, ved at ga forlaenger man livet og forbedrer:

Kredslebskondition, hjerte-kar ‘styrke’ og udholdenhed.

Stofskiftekondition, gang forbedrer cellernes evne til at

transportere energi, fedt og sukker, ind i cellerne; stof-

skiftet forbedres. Fedt, lipider, og sukker, glucose, fjernes
fra blodbanen, hvor det ellers kan forstyrre og @ge risikoen
for forhgjet kolesteroltal og for hgjt blodsukker, hvilket
kan medfere hjertekarsygdom og sukkersyge type 2.

Knoglestyrke, hvilket kan vere med til at forebygge

sygdommen knogleskarhed, osteoporose.

Kropskomposition; man forbruger energi, forbrander

fedt, og kan vedligeholde vagten eller tabe sig ved behov.

Sevn; man bliver naturligt traet af moderat-hard motion,
sevnbehovet @ges, og dagslys (lysmangden, gjet modtager)

pavirker dagnrytmen, der er med til at regulere savnen.
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Gang for sundhedens skyld

WHO, World Health Organization, vurderer, at livsstilsfak-
torer - her under manglende fysisk aktivitet - per 2020 er
arsag til 60-70 % af alle kroniske sygdomme, der farer til

for tidlig ded, forudsat at man ikke @ndrer livsstil.

Mange mener trods det, at de mangler tid til motion. | de
fleste tilfeelde handler det nu nok om en prioritering. Man
kan med fordel skaere ned pa skaermtid, der belaster gjne,
ansigts- og nakkemuskler, og i stedet ga en tur. At ga er
lige til at ga til, fordi gang kraever ingen omkladning og

faciliteterne er lige uden for daren.

Gang med en vis intensitet og varighed kan vaere sygdoms-
forebyggende, sundhedsfremmende og lindrende. Regel-
massig gang kan mindske risikoen for forhgjet blodtryk,
hjertekarsygdom, stroke, diabetes type 2, tarmkraft og

knogleskarhed - gang forbedrer knoglesundheden isaer i

hofteomradet - og desuden @ge den forventede levealder.

Amerikanske sukkersygepatienter, som gik i to eller flere
timer om ugen, mindskede deres risiko for for tidlig ded
af alle arsager med 39 procent. 4.500-7.500 skridt pr. dag
gav bedre beskyttelse end 2.700 skridt pr. dag (CDC, USA).
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Gang er den nemmeste metode til at vedligeholde en
sund kropsvagt eller at tabe sig pa en fornuftig, gradvis
made. Da intensiteten ofte er lav til moderat, bliver man
heller ikke sa sulten bagefter, hvilket kan forekomme

efter anden mere intens motion.

Ud over de fysiske sundhedsfordele er der en lang raekke
mentale fordele. Gang kan forebygge, mindske eller
lindre stress, angst og depression. Desuden kan gature
bidrage til at forhindre demenssygdomme og Alzheimers.
En sarlig fordel: Hjernen styrkes. Selv moderat intensiv
motion (gang) kan forbedre hjernefunktion (Szuhany,
Bugatti, Otto, 2015) fx hukommelse, indla®ringsevne,
koncentration og problemlasning: Mange gar sig til ideer

og lgsninger pa jobrelaterede eller personlige problemer.

Ga dig sund

De fleste danskere gar kun cirka 5000 skridt per dag.
Men gar du - over 7500 skridt - nedsatter du risikoen
for 35 sygdomme og 13 former for kraeft. Jo mere
man gar og jo hurtigere man gar, desto starre effekt.
Under 30 minutter er altsa meget lidt.

Professor, leege, Bente Klarlund Pedersen, GA-BOGEN
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Gang for vaegtvedligeholdelse eller vagttab

Giver gang nok motion til veegttab?
Ja, forudsat et vist tempo, en vis distance og regelmaes-
sighed. Selv ved helt almindelig gang kan overvaegtige

traeningsuvante opna vagttab i lebet af fa uger.

Hvor meget kan man tabe sig ved gang?
Overvaegtige kan tabe sig ganske meget ved gang alene,
mere end 25 kg pa et halvt ar. Men der er intet entydigt

svar, fordi det handler om person og aktuel situation:

1) Hvordan kroppen er sammensat; fedt, muskler, vav.

2) Hvad kroppen vejer - jo flere kilo, jo mere arbejde.

3) Hvad man spiser og hvornar man spiser.

4) Hvordan man gar - langsomt eller rask tempo.

5) Hvornar man gar; fx gavner en gatur efter maden,
fordi det fremmer energioptaget; fedt og sukker

fjernes fra blodet og optages i muskelcellerne.

Bor man tabe sig?

Maske, men det gavner ikke altid overvaegtige voksne
at ga pa kur og tabe sig (VFF, 2015). Alligevel kan det
selv for moderat overvagtige vaere en fordel at ga sig

lidt lettere, da det gar hverdagens bevagelser nemmere.
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Gang for form og velveaere

Ga, fordi det er dejlig og nem motion. Undlad at stresse

over kilo og kalorietalling; det kan modvirke vaegttab.

Tabeller med fakta om energiforbrug og energiindhold
(Skridtteellerbogen viser fx kalorier omsat til antal skridt)
kan @ge indsigten i krop og kost, mens det en skidt ide
slavisk at falge tabeller og lade tal styre alle valg.

Spis hellere efter de 10 kostrad - plantebaseret kost an-

ses som sarligt sund - og vaer fysisk aktiv i dagligdagen.

De officielle 10 kostrad

1. Spis varieret, ikke for meget og vear fysisk aktiv
2. Spis frugt og mange grensager [ogsa de grove]
3. Spis mere fisk [fiskepalag taller ogsa]

4. Valg fuldkorn [fuldkornsbred og -pasta, vilde ris]
5. Vaelg magert kad og kadpalaeg

6. Vaelg magre mejeriprodukter

7. Spis mindre mattet fedt

8. Spis mad med mindre salt

9. Spis mindre sukker

10. Drik vand

19



Motivationsstrategier

Ga i gang og hold ved

Vent ikke pa det rette @jeblik, pa gylden motivation og
at vejret er perfekt. Succes afhanger af handling. Ga
i gang! Lad vare med at forhandle med dig selv. Gar

som eliten: 1. Planlaeg. 2. Gentag (ov). 3. Hold fokus.

Hav et mal - kend dit formal

Hvorfor vil du ga? "I bedre form” er diffust. Var konkret.
Sperg: Hvorfor? For at blive mindre forpustet. Hvorfor?
For at kunne ga bytur en hel eftermiddag med familien
uden at skulle sidde undervejs. Find ind til det centrale.
Find hovedmal for halvar og mindre delmal. Eksempel:

Til sommer: Ga 20 km i treek. Delmal: @g 5-10 % / uge.

Korte forlab, 8-10 ugers bootcamps, og challenges pa

1-4 uger, kan gore det lettere at indlede en ny vane.

Lag en plan

En form for plan og intention fremmer vaneandring.
Skriv ned hvad, hvornar, hvor: Dag. Tid. Sted. Fx:
Ga. Mandag, onsdag, fredag, kl. 17. | parken.

Lav aftaler. Falg plan. Aflys ikke, lav hajst ®ndringer.

20



Var forberedt og fleksibel

@sregner det? Hav regntgjet klar. Orkan? Ga inde.
Hav plan B, C og D parat til tider med lav motivation.
Glipper gaturen alligevel, sa tag det roligt. Det sker.

Intet er tabt. Bare ga i gang igen.

Hold ved

Kroppen pavirkes positivt hver gang man gar, ogsa
selvom man ikke faler en effekt her og nu: Hold ved.
Er det svaert? 1) Ggr det nemt: Stil travesko frem, saet
alarm, lad intet komme i vejen. 2) Lav aftale med en

ven eller deltag pa hold. Fa hj=lp til at blive i vanen.

Husk at fejre alle sejre

Noter fremskridt i kalender eller app: Timer, skridt
eller kilometer. Tydeligger resultater; anerkend ind-

sats. Lad evt. en gulerod, belanning, vente forude.

Varier gaturene

Gentagelse giver kroppen mulighed for at tilpasse sig,
men er malet fortsat fremgang, konditionsforbedring,
skal der fra tid til anden ske noget nyt fx et andet

program hver 3.-6. uge eller hvis gnsket hver uge.
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Naturlig gang

Naturlig gang omfatter almindelig gskonomisk gang
(...) ligeud samt op og ned ad bakke, pa den ene eller
den anden type terren og de af stemningslejet af-
hangige gangvarianter. Dertil kommer march, der er
en organiseret, ensartet og rytmisk gangart (...).
Marchhastigheden ligger oftest mellem 5 og 5,5 km

pr. time, hvilket giver en maksimal nyttevirkning (...).

Kunstig gang

Til kunstig gang harer gymnastisk- og balletgang,
visse specielle typer af gang som f.eks. catwalkgang
samt specielle varianter af march. (...)

March kan udferes med forskellige skridtla®ngder,
-frekvenser og hastigheder, alt efter hvad det er for

en type af march, der er tale om.

Patologisk gang

Forskellige lidelser af overvejende neurologisk og
ortopadkirurgisk art kan ytre sig ved hver sit karak-

teristiske gangmeanster (...) ugkonomisk gang.

Kilde: Det gaende menneske - Homo ambulans.

Af lektor emeritus Kurt Jargensen, KU.
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Hvordan?

Gang er skridt: Man flytter fedderne fremad et skridt ad
gangen. Det er et automatisk program, sa man behaver

ikke at teenke over det.

Man gar naturligt pa sin egen made med sin egen stil.
Man kan ikke ga forkert sammenlignet med andre:

Vi mennesker er skabt forskelligt med kroppe og lemmer
i mange la&ngder og tykkelser med stgrre eller mindre
afvigelser fra normen, der daekker over et bredt spektrum.
Alligevel kan man med fordel rette sig op, bruge armene
dynamisk og ‘rulle’ naturligt henover foden, sa man gar

lettere og hurtigere.

Vil man ga for motionens skyld, skal tempoet op: Jo mere
og jo raskere man gar, desto mere markante kredslabs-
forbedringer. Forskning peger pa, at de bedste sundheds-
effekter opnas med hastigheder pa over 4 km/t eller
endnu bedre: Over 5 km/t (Williams, Thompson, 201 3).

En slentretur er afslappende og virker stressreducerende,
men batter mindre i konditionssammenhang. Alle gature
uanset tempo taeller dog i det samlede sundhedsregnskab

og bade korte og lange ture har vardi.
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Gang-som-motion kropsholdning

Hoved og torso
* Rank, oprejst holdning. Undga at lene fremad.
 Tank ’lang’ rygsejle; ger dig hgjere. Undga svaj.

 Tank kroppen let; "anstrengelseslas anstrengelse”.

Vejrtrekning
» Slap af i ansigt og hals - og smil: Det ger glad og sund.

» Traek vejret regelmassigt og naturligt; det foregar vha.
andedraetsmusklen, mellemgulvet; "maveanding”; dybe
andedrag markes hele vejen rundt om livet; "360 gr.”

Nar pulsen stiger, hjaelper flere andre muskler til.
* Traek vejret javnt, afbalanceret ind- og udanding.
e And ind gennem nasen; filtrerer og opvarmer luften.

e And (pust) ud gennem nasen eller munden; at puste

ud gennem munden kan fremme kraftudvikling.

e Traek evt. vejr rytmisk: And ind-ud pa 8:8, 6:6, 4:4,
2:2 trin eller ind-hold vejr-ud-hold vejr (kortvarigt).

« Andedratsavelser kan fales anstrengende, men ma ikke

vaere ubehagelige. Stop da evelsen eller nedsat farten.
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Arme og skuldre

Skuldrene nede, nakken afslappet.
Arme og hander naturligt afslappede:

Armene let bgjede, ca. 10-45 grader; de

bajes mere under hurtig gang, ca. 90 gr.

Hajre arm bevager sig frem samtidig med venstre fod

og omvendt, uden at man taenker over det.

Gar samme sides arm og ben frem samtidigt,

kaldes det "pasgang”; det heemmer fremdrift.

Ben og hofter

Ga let uden at trampe. Tenk "ga blgdt”.
Ga med en flydende, jevn og behagelig bevaegelse.
Ga med normale, moderate skridt under hverdagsgang.

Fod-is@®t med naturlig rulning; hal-mellemfod-fodballe.

Fordel belastningen over hele foden.

Stabiliser hofterne (under hurtig gang) ved at spande

let op i kropsmidten. Undga at stritte med bagdelen.
Hofterne bevager sig naturligt let fremad-bagud.

Undga at rokke fra side-til-side med hofterne.
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Ga hurtigere

Hurtigere gang kan forbedre konditionen og tider i
march-events. Hurtig gang er dog ikke alene for fitness
fanatikere, men for alle der vil vaere sundere med mere
overskud, starre reservekapacitet. Et maksimalt gang-

tempo under 1 m/s, ~4 km/t, er kritisk for sundheden.

Man bliver ikke hurtigere fra dag til dag. Man kan starte
med hajt tempo i 15-30 sekunder og gradvist age tiden.
Ga-hurtigt-trening eksempel: Opvarmning, rolig gang i

5-10 min. Dernast 30 sek. hurtig gang efterfulgt af 2 min.

moderat gang, 8-12 gange. Nedvarmning 5-10 minutter.

Minutter pr. km Km i timen Meter pr. sek.
15 min. pr. km 4.0 km/t 1,11 m/s
14 min. pr. km 4.3 km/t 1,19 m/s
13 min. pr. km 4.6 km/t 1,28 m/s
12 min. pr. km 5,0 km/t 1,39 m/s
11T min. pr. km 5,5 km/t 1,53 m/s
10 min. pr. km 6,0 km/t 1,67 m/s
9 min. pr. km 6,7 km/t 1,86 m/s
8 min. pr. km 7,5 km/t 2,08 m/s
7 min. pr. km 8,6 km/t 2,39 m/s
6 min. pr. km 10 km/t 2,78 m/s
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Faktorer der fremmer hurtig gang

Let sportstgj, der ikke strammer eller generer.
Lette gasko, fleksible sko designet til gang.

Rank holdning, undga at lane frem eller tilbage.
Armene og benene bevages lineart fremad-bagud:
Armene passerer tet forbi kroppens sider.

Undga at albuerne flagrer udad og at underarmene

krydser ind foran overkroppen.
Naturlig hoftebevagelse, undga at rokke side til side.
Hold kursen: Krydsbevagelser er spild af energi.

Driv kraftigt fremad med armene, men laft dem ikke

for hgjt, maksimalt til omkring brystben.

Armene bgjes naturligt mere; fra ca. 45 til 90 grader,

nar farten sattes i vejret.
Skub kraftigt fra med bageste fod for at @ge farten.

Tag flere skridt pa kortere tid, hajere kadence, frem
for at @ge skridtl®ngden unaturligt: De, der gar hur-

tigt, tager flere korte skridt i stedet for farre lange.
Traek vejret regelmaessigt, javnt og kraftigt (dybt).
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Ga bedre i bakker

Bakkegang betaler sig konditionsmassigt. Selvom det
maske ikke gar sa hurtigt, giver det trening at flytte
kroppen opad, og selvom det er lettere nedad bakke,
bruger man pa en gatur i bakker, op og ned, samlet

set mere energi end pa en gatur pa flad vej.

Musklerne arbejder hardere, hvilket giver maerkbar motion,
men det kan vare hardt for kneene bade opad og nedad.
Iser pa lengere ture er det en fordel at have styrketraenet
benmusklerne i forvejen, sa de bedre kan baere kroppens

vaegt, skubbe fra og holde igen og stabilisere knaene.

Stigning Kcal /% t (50-80 kg) Kcal /t (50-80 kg)

0% 113 -180 225 - 360
1% 120 -192 240 - 384
2% 129 - 206 257 - 411
3% 138 - 221 275 - 441
4 % 148 - 236 295 - 472
5% 159 - 254 317 - 507
6 % 170 -272 339 - 543
7% 182 - 290 363 - 580
8 % 194 - 310 387 -619
9 % 206 - 330 412 - 659
10 % 219 - 350 437 - 700
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Gang opad bakke

* Ga med kortere skridt, men oprethold hastigheden.

Undtagelser: Variation i landskab og muskelaflastning.
* Loft ikke knaeene for hgjt. Spar pa energien.

e Hold skuldrene over hofterne: Undga at bgje fremad
fra hoften, laen ikke imod bakken med overkroppen;

undga at traette l&@nden og hofterne unadvendigt.

e Brug armene dynamisk til at drive kroppen opad.

Gang nedad bakke

* Hold jevnt tempo, skridt bliver naturligt leengere, men:

* Undga at tempoet bliver for hajt, sa kontrollen mistes.

Hav evt. armene lengere ude og tag roligere skridt.

* Undga at tempoet bliver for langsomt, fordi hvis man
bruger for mange krafter pa at bremse, er det sarligt

hardt for knae og muskler og man bruger ungdig energi.

e Hold kroppen ‘pa lige linje’, vaer i balance, spar kraefter;
undga at lene bagover for at bremse og undga at lene

for meget frem ved at knaekke sammen i hoften.

 Hold kn®ene let bgjede pa stejle skraninger, undga at

overstraekke, ‘lase’, knaeene.
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Fysisk aktivitet anbefalinger for 18-64 arige

Frekvens: 7 dage om ugen
Intensitet: Moderat til hgj intensitet
Tid: Mindst 30 minutter om dagen i alt.

Mindst 10 minutter pr. gang.

Desuden mindst 2 gange pr. uge fysisk aktivitet ved
hgj intensitet i mindst 20 min. for at vedligeholde

eller gge kondition og muskelstyrke med aktiviteter,
der @ger knoglestyrke og bevagelighed. For ®ldre

over 64 ar gaelder det samme og desuden specifikt
at vedligeholde bevaegeligheden med strekavelser
mindst 2 x 10 min. per uge. Og regelmassigt lave

gvelser, der vedligeholder eller gger balancen.

Moderat intensitet

64-76 % af maksimalpuls, eller 12-13 pa Borg-skalaen
(felt anstrengelse): Fysisk aktivitet, hvor du bliver

lettere forpustet og du kan tale med andre imens.

Hgj intensitet

77-93 % af maksimalpuls, eller 14-16 pa Borg-skalaen
(felt anstrengelse): Fysisk aktivitet, hvor du faler dig

forpustet, og har svaert ved at fare en samtale.
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