Ga nesten hver
dag - det kan gjere
deg sterkere bade

psykisk og fysisk.




TOPPFORM
PA 12 UKER

Ga til jobben og butikken, til
venninner og kino og selv-
sagt pa tur nar du kan. Gange
er den nye, gamle treningen
som virkelig monner.
z

par spaserturer i uken er den
sikre veien til en sterk kropp og
mentalt overskudd. S3 kast deg
over | FORMs unike 12-ukerspro-
gram, og ga i gang.
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10 fordeler med a ga

1. DU FAR ET STERKT HJERTE
Hjertet er den sterste vinneren hvis
du innfgrer nye, regelmessige gaturer.
Innsatsen stimulerer kretslgpet og
musklene, sa bade blodtrykket og koles-
teroltallet faller, og hjertet blir sa sterkt
at det klarer & holde en rekke fryktede
hjerte-karsykdommer unna.

Over 20 prosent av alle blodpropper
i hjertet skyldes for lite trening, sa det
lenner seg virkelig & lange ut pa gang-sti-
ene der du bor.

2. DU BLIR | GODT HUM@R
Forskning peker pa at gaturer er snop for
psyken og at de til og med kan beskytte
mot depresjon. Hjernens kjemi endrer
seg nar du gar. Du smiler mer og taler
hverdagens utfordringer bedre. Ogsa ly-

set og den friske luften har vist seg

a lokke fram smilet: De som gar flere
ganger i uken er rett og slett gladere enn
alle andre. En av grunnene er at gaturene
gir et tiltrengt pusterom i hverdagen,
seerlig hvis du hele tiden blir mgtt med
krav og forventninger.

3. DU TRENER FRA DAG EN
Det krever ingen grunnform a sette det
ene beinet foran det andre, s& uansett
hva vekten eller kondisjonen viser, kan
du veere med allerede fra i dag.

I motsetning til et lapeprogram, hvor
du bygger opp formen sveert langsomt
for & unnga skader, er det ingen pro-
blemer med 3 kaste seg ut pa kilome-
ter-lange gaturer, ettersom treningen
er skansom for bade muskler, sener og
ledd. Du far ganske enkelt full valuta for

12-UKERSPROGRAM

| starten gdr du to-tre ganger i uken.

pengene fra den dagen du gar i gang.

Og dagen derpa, nar den rykende ferske
laperen sitter og pleier slitne sener og
ledd, kan du lett dundre av garde pa nok
en spasertur. Hvis du er typen som gjerne
vil komme deg ut hver eneste dag, er det
et stort pluss at du ikke har behov for
restitusjonsdager, men kan ga en rolig
tur ogsa pa hviledagene.

4. DU HOLDER

HJERNEN SKARP

Hvis du falger | FORMs program, hindrer
du at hjernen svinner hen, noe som ellers
skjer automatisk med arene. Nar du gar
fort, dannes det nye hjerneceller, og de
ulike omradene kommuniserer bedre
med hverandre. Hvis du gar 10 kilometer
i uken, blir det lettere a huske ting, og du
holder hodet klart - ogsa pa lengre sikt.

Uke 1
Dag 1:4 km i sa hoyt tem-
po at du ikke kan snakke.

Dag 2: 1 km i raskt tempo
+ 2 km hvor du veksler
mellom & ga 150 meter
sveert fort med hoy skritt-
frekvens og 200 meter i
rolig tempo + 1 km i rolig
tempo.

Uke 2
Dag 1: 5 km i sa hgyt tempo
at du ikke kan snakke.

Dag 2: 1 km i raskt tempo

+ 2 km hvor du veksler
mellom & ga 150 meter sveert
fort med hoy skrittfrekvens
0g 200 meter i rolig tempo +
1 km i rolig tempo.
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Uke 3
Dag 1: 5 km i sa hgyt tempo
at du ikke kan snakke.

Dag 2: 1 km i raskt tempo

+ 2 km hvor du veksler
mellom & ga 150 meter svaert
fort med hoy skrittfrekvens
0g 200 meter i rolig tempo +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 5 km i kupert
terreng: hgyt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.

Uke 4
Dag 1: 5 km i sa hgyt tempo
at du ikke kan snakke.

Dag 2: 1 km i raskt tempo

+ 2 km hvor du veksler mel-
lom a ga 150 meter sveert fort
med hoy skrittfrekvens og
200 meter i rolig tempo +

1 km i rolig tempo.

Dag 3: 6 km i kupert
terreng: hgyt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.
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Hjernetrim:
Rask gange gjor at
det dannes nye, friske

) Har du lyst til & meditere, men ikke
hjerneceller.

tid eller ro til a sitte stille, kan du gjere
det nar du er pa farten, sakalt gaende
meditasjon. Bruk et par minutter pa a
samle tankene for du gar. Underveis
fokuserer du pa pusten og fottrinnene,
slik at du presser alle andre
tanker ut av hodet.

Etter én maned er du i form til a klare tre turer i uken.

Uke 5

Dag 1: 6 km i raskt tempo.

Dag 2: 2 km i raskt tempo

+ 3 km hvor du veksler mel-
lom & g& 200 meter sveert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 4 intervallene med
hey skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 8 km i kupert
terreng: hgyt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.
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Uke 6

Dag 1: 6 km i raskt tempo.

Dag 2: 2 km i raskt tempo

+ 3 km hvor du veksler mel-
lom & ga 200 meter sveert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 4 intervallene med
hey skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 10 km i kupert ter-
reng: hayt tempo oppover,
moderat bortover og sakte
nedover.

Uke 7

Dag 1: 7 km i raskt tempo.

Dag 2: 2 km i raskt tempo

+ 4 km hvor du veksler mel-
lom a ga 200 meter svaert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 5 intervallene med
hgy skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 8 km i kupert
terreng: hgyt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.

5. DU BLIR SLANKERE

Kroppen forbrenner primaert fett pa
grunn av det lave tempoet, s& gdturene
teerer pa valkene, og ikke karbohydrat-
lagrene. At tempoet er en del lavere nar
du gar enn nar du lgper, medfarer en stor
fordel: Du slipper a bli overmannet av sult
0g gd amok i kjgleskapet ndr du kom-
mer hjem. Sulten blir ikke trigget av det
rolige tempoet, sa det blir enklere & holde
fast ved den sunne livsstilen uten at du

Uke 8
Dag 1: 7 km i raskt tempo.

Dag 2: 2 km i raskt tempo

+ 4 km hvor du veksler mel-
lom a ga 200 meter svaert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 5 intervallene med
hoy skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 12 km i kupert
terreng: hgyt tempo
oppover, moderat bortover
og sakte nedover.
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¥ risikerer & gdelegge alt i en sukkerrus.
Blodsukkeret forblir nemlig stabilt.

6. DU FOLGER KROPPENS
NATURLIGE BEHOV

Vimennesker er skapt for a ga. Det er
den mest naturlige bevegelsen for oss, og
har veert det i titusener av ar. Forfedrene
vare gikk nar de skulle komme seg rundt
i verden, og slik holdt de seg automatisk
friske og raske. Du kan gjere det samme
og folge instinktet — ganske enkelt ved

a ga. Prov a legge merke til hvor naturlig
det foles nar du ferst er i gang. Gi det litt
tid, sa finner du ogsa helt sikkert en mate
a ga pa som feles helt naturlig.

/. DU UNNGAR SKADER

Nar du gatrener i stedet for d lopetrene,
unngar du alle de belastende stgtene
opp gjennom kroppen som lgping gir.
Nar du gar, har du alltid én fot i bak-
ken. Dermed unngér du helt at fottene
"svever" over bakken og lander hardt pa

underlaget, noe som er sveert belastende
for kroppen. Derfor ser man ytterst sjel-
den skader som skyldes gange, og det er
nesten ingenting som kan bremse deg pa
veien til toppformen.

8. DU KOSER DEG MED
VENNER OG FAMILIE

Det kan veere riktig hyggelig a ga seg

i form. Mens det ikke er mulig a snakke
pa en intensiv lgpetur av mangel pa luft,
og apparatene pa treningssenteret ofte
stoyer sa mye du ikke herer hva du selv
tenker, kan du skravle med kjaeresten,
venninnen eller kollegaen mens dere gar
tur — i hvert fall hvis det er en av gktene
hvor du ikke skal ga fort. Barna kan sykle
ved siden av hvis de ikke klarer & holde
folge med deg til fots.

9. DU FAR MER MUSKLER

Du vil kjenne stor forskjell et par uker ut
i programmet — men du vil ogsa kunne
se forskjellen. Trasketurene vil forandre

Etter to maneder klarer du fire turer i uken.

kroppen. Ikke bare vil mosjonen smelte
fettet pa mage, lar og bak — den vll ogsa
gjere musklene sterkere. Du far faste lar,
bein og en bak som ser spenstigere ut.

Vil du trene hele kroppen, er det en god
idé a supplere gaturene med styrketre-
ning for armene, gvre del av ryggen og
skuldrene.

Du kan ogsa bruke staver nar du er ute
og gar. Med dem tvinger du overkroppen
til & jobbe, slik at du far litt gratis styrke-
trening med pa kjopet.

10. DU FAR ST@RRE FRIHET
Naturen er aldri stengt og krever ikke
manedlige medlemsgebyrer. Du kan
med andre ord ga absolutt overalt og pa
alle tidspunkter av dggnet. Du er verken
avhengig av dpningstider, tungt utstyr
eller spesielle fasiliteter, og kan gjere det
eksakt nar du foler for det og har tid.

Det gir en enorm frihet og sikrer at du
far trent nar det passer aller best i en
travel hverdag. X

Uke 9

Dag 1: 5 km i raskt tempo.

Dag 2: 2 km i raskt tempo

+ 4 km hvor du veksler mel-
lom a ga 200 meter sveert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 5 intervallene med
hay skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 2 km i raskt tempo +
3 km hvor du gker farten litt
for hver 500 meter + 1 km

i rolig tempo.

Dag 4: 8 km i kupert
terreng: hgyt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.
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Uke 10

Dag 1: 8 km i raskt tempo.

Dag 2: 1 km i raskt tempo

+ 5 km hvor du veksler mel-
lom a ga 200 meter sveert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 7 intervallene med
hoy skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 2 km i raskt tempo +
3 km hvor du gker farten litt
for hver 500 meter + 1 kmii
rolig tempo.

Dag 4: 12 km i kupert
terreng: hayt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.

Uke 11

Dag 1: 6 km i raskt tempo.

Dag 2: 1 km i raskt tempo

+ 5 km hvor du veksler mel-
lom 3 ga 200 meter sveert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 7 intervallene med
hey skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 2 km i raskt tempo +
4 km hvor du gker farten litt
for hver 500 meter + 1 km

i rolig tempo.

Dag 4: 8 km i kupert
terreng: hgyt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.

Uke 12

Dag 1: 8 km i raskt tempo.

Dag 2: 1 km i raskt tempo

+ 5 km hvor du veksler mel-
lom 3 ga 200 meter svaert
fort og 200 meter rolig. Ga
de forste 8 intervallene med
hey skrittfrekvens og resten
med lange, kraftfulle skritt +
1 km i rolig tempo.

Dag 3: 2 km i raskt tempo +
4 km hvor du gker farten litt
for hver 500 meter + 1 km

i rolig tempo.

Dag 4: 15 km i kupert
terreng: hgyt tempo opp-
over, moderat bortover og
sakte nedover.
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@ Hold hodet rett.
Tenk pa at nakken
Ska|vare]natur|ig eecececcesecccccccccsce e
forlengelse av rygg-
saylen.

@ Bruk armene aktivt, seer-

lig ndr du setter opp farten.  eecccccccccccccces
Trekk bevisst tommelen til-

bake til hoften, og la armen

svinge naturlig fram.

Riktig utstyr

E—

@® Myke og bevegelige
klaer sikrer god kom-
fort, slik at du kan
bevege deg uten at
noe klgr eller gnager.

@ Gode sko er det
aller viktigste nar

du skal ut & ga. Velg
et par som gir god
stotte, men som har
en myk sdle som
tillater foten & bevege
seg fritt.

eeccccccccccce [TXI

0000000000 cssccccssscnccss

feesescccssecacs

@ Slapp avi skuldrene,

| eecceseecses 0gpass pd at du holder

dem nede.

@ Stram musklene

i mage og korsrygg,
slik at hoften blir et
stabilt ledd mellom
beina og overkrop-
pen. Hoften skal veere
en anelse framskutt.

@ Sett haelen i bakken og rull
fram over foten i én glidende
bevegelse. Men ikke sett ned
haelen s hardt at du bremser.



