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j‘“ ® ltim @ 5min 3t aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ® Ledig | ® 1tim @ 5 min ltt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ® ledig | ® ltimraskgdng.

b9 | raskgdng | med12 sekvila. 5 min litt aktivitet. 20 x raskgang | med 12 sek vila. 5 min [dtt aktivitet. 20 x 6 x Lmin HIIT" med

=] 8 sek HIIT med 12 sek vila. 8 sek HIIT med 12 sek vila. 2 min [dtt aktivitet
mellan.

| ®ltim @ 5 min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ©® ledg | ® 1tim @ 5 min [dtt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ® Lledig | ®1timraskgang.

g raskgang | med 12 sek vila. 5 min [dtt aktivitet. 20 x raskgang | med12 sek vila. 3 min latt aktivitet. 20 6 x 1 min HIIT* med

3] 8 sek HIIT med 12 sek vila. x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt 2 min [dtt aktivitet

g aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. mellan.

o | ®1tim @ 5 min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ©®ledig | @ 1tim @ 5 min [dtt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ®ledig | ® ltimraskgdng.

'g rask gang med 12 sek vila. 3 min [dtt aktivitet, 20 rask gang med 12 sek vila. 3 min [dtt aktivitet. 20 6 x 1 minHIIT* med

(3] x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min [att 2 min latt aktivitet

S aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. mellan.

<1 @ltim @ 5min ldtt aktivitet, 20 x 8 sek HIIT ®ledig | ® 1tim @ 5 min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ©® Ledig | ®1timraskgang.

g rask gang med 12 sek vila. 3 min [4tt aktivitet. 20 raskgang | med12 sek vila. 3 min latt aktivitet. 20 8x 1 min HIIT* med

3] x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min [t 2 min [dtt aktivitet

S aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. mellan,

| ® ltim @ 5 min [dtt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ®ledig | @ 1tim @ 5 min [dtt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ® ledig | @ ltimraskgdng.

'g raskgang | med 12 sek vila. 3 min [dtt aktivitet. 20 raskgang | med 12 sek vila. 3 min ltt aktivitet. 20 8 x 1 min HIIT* med

(3] x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt 2 min latt aktivitet

S aktivitet. 5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. mellan.

| ®ltim @ 5 min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ®ledig | ® 1tim @ 5min ldtt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ©® Ledig | @ ltimraskgang.

g raskgang | med12 sek vila. 3 min litt aktivitet. 20 raskgang | med12 sek vila. 3 min latt aktivitet. 20 8 x 1 min HIIT* med

3] x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min létt 2 min [dtt aktivitet

g aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. mellan,

& | @ ltim @ 5 min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ©® Ledig | @ 1tim @ 5 min [dtt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ® Ledig | @ ltimraskgdng.

,§’ raskgang | med 12 sek vila. 3 min [dtt aktivitet. 20 raskgang | med 12 sek vila. 3 min ltt aktivitet. 20 10x I min HIT*

3] x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt med 2 min [att

g aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet mellan.

~y | @ ltim @ 5min ldtt aktivitet, 20 x 8 sek HIT ©® ledg | ® 1tim @ 5min ldtt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ® Lledig | @ 1ltimraskgang.

'g rask gang med 12 sek vila. 3 min [4tt aktivitet. 20 rask gang med 12 sek vila. 3 min [att aktivitet. 20 10x I min HIT*

3] x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min létt med 2 min latt

g aktivitet. 10 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet mellan.

oy | @ltim @ 5min att aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ®ledig | ®1tim @ 5min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ®ledig | ® ltimraskgang.

E raskgang | med 12 sek vila. 3 min [dtt aktivitet. 20 raskgang | med 12 sek vila. 3 min [dtt aktivitet. 20 10xIminHIT*

3] x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt med 2 min [dtt

3 aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet mellan.

3 @ 1tim @ 5 min ldtt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ®ledig | ®1tim @ 5min ldtt aktivitet. 20 x 8 sek HIT ©® Ledig | @ ltimraskgang.

| raskgang med 12 sek vila. 3 min [4tt aktivitet. 20 rask gang med 12 sek vila. 3 min [att aktivitet. 20 10x I min HIT*

ﬁ x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min létt med 2 min ldtt

g aktivitet. 15 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 20 x 8 sek HIT med 12 sek vila. aktivitet mellan.

=/ | @ Ltim @ 5min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ®ledig | @ 1tim @ 5min latt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ® ledig | @ ltimraskgdng.

"o | raskgdng | med12sek vila. 3 min ldtt aktivitet. 20 raskgang | med12 sek vila. 3 min latt aktivitet. 20 10xImin HIT*

5 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min ldtt x 8 sek HIT med 12 sek vila. 3 min ldtt med 2 min [dtt

g aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet mellan.

N ® ltim @ 5min ldtt aktivitet, 20 x 8 sek HIT ®ledg | ® 75Smin | @ 5minlatt aktivitet. 20 x 8 sek HIIT ©® Ledig | @ ltimraskgang.

1| raskgang | med12 sek vila. 3 min litt aktivitet. 20 rask gang med 12 sek vila. 3 min [att aktivitet. 20 10x I min HIT*

ﬁ x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min latt x 8 sek HIIT med 12 sek vila. 3 min létt med 2 min ldtt

g aktivitet. 20 x 8 sek HIIT med 12 sek vila. aktivitet. 20 x 8 sek HIT med 12 sek vila. aktivitet mellan.

*Ev som mycket snabb gang uppfdr en hacke eller trappa.
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