
*Ev som mycket snabb gång uppför en backe eller trappa.
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● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 5 min lätt aktivitet. 20 x 
8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 5 min lätt aktivitet. 20 x 
8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
6 x 1 min HIIT* med 
2 min lätt aktivitet 
mellan.
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2 ● 1 tim  
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 5 min lätt aktivitet. 20 x 
8 sek HIIT med 12 sek vila. 

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
6 x 1 min HIIT* med 
2 min lätt aktivitet 
mellan.
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3 ● 1 tim 
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
6 x 1 min HIIT* med 
2 min lätt aktivitet 
mellan.
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4 ● 1 tim  
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
8 x 1 min HIIT* med 
2 min lätt aktivitet 
mellan.
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5 ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
8 x 1 min HIIT* med 
2 min lätt aktivitet 
mellan.
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6 ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
8 x 1 min HIIT* med 
2 min lätt aktivitet 
mellan.
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7 ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
10 x 1 min HIIT* 
med 2 min lätt 
aktivitet mellan.
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8 ● 1 tim  
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim  
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
10 x 1 min HIIT* 
med 2 min lätt 
aktivitet mellan.
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9 ● 1 tim 
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång. 
10 x 1 min HIIT* 
med 2 min lätt 
aktivitet mellan.
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10 ● 1 tim 
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim  
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång.   
10 x 1 min HIIT* 
med 2 min lätt 
aktivitet mellan.
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11 ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång.   
10 x 1 min HIIT* 
med 2 min lätt 
aktivitet mellan.
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12 ● 1 tim 
 rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 75 min 
rask gång

● 5 min lätt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT 
med 12 sek vila. 3 min lätt aktivitet. 20 
x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min lätt 
aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila.

● Ledig ● 1 tim rask gång.   
10 x 1 min HIIT* 
med 2 min lätt 
aktivitet mellan.
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