Power Walking

POWERWAILK




Power Walking /| Energigang

Energigang

Er en effektiv made at komme | form pd. Det er ikke den smuk-
keste traeeningsform, men den er uhyre effektiv, og fedtforbraen-
dingen ger den ikke mindre interessant | forhold til den megen
fedt, der findes | de fleste danskeres kost.

Energigang kendes pad

® At du gﬁr med sa stor hastighed at du er lige ved at sia over |
ok,

# AL du arbejder nzsten overdrevent med de store muskler |
arme, ben og krop, s& du for alvor far fat i fedtforbraendingen.

Energlgang er en motionsform, som kan dyrkes af alle. Den for-
bedrer konditionen, forbraender fedt, giver masser af energl - og
udaves som regel ude i den friske luft.

Energigang er velegnet til alle, der har sveert ved at klare belast-
ningen ved lab,

Nar du dyrker energigang, er noget af det vigtigste stedabsorbe-
rende sko, idet du saetter haelen ret hdrdt | jorden, inden du rul-
ler hen over hele foden.

Vard at veere opmearksom pa ved energigang:

* Rul over hele foden, ndr du gar. Mad underlaget med halen og
afslut fodrulningen over taerne.

= Arbejd godt | knaene og serg for, at du ikke far for meget hofte-
bE:-fEEgEESE fra side til side (alts3 ikke som de kapgangere, du
maske har set pad tv).

= Nar du bruger armene, kan du veksie mellem at have Sbne 00
knyttede hander. Det giver en afveksling for din muskulatur |
hznder og underarme,

* Forsgg at holde skuldrene nede. [ starten vil du nok komme til at
lofte dem, men "taenk dem nedad” s3 meget som muligt.

& Kommer du ind | pasgang, dvs. hvor du har venstre arm og ven-
stre ben fremme samtidig, s3 bemaerk din dirlige balance og sid
hurtigst muligt over i krydsgang, dvs. ailmindelig gang hvor ven-
stre arm o9 hajre ben er fremme samtidig.



Straekovelser
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* Straek musklerne langsomt,

* Hold straekket 20-30 sekunder.
* Slap langsomt af igen.

» Gentag streekket.

» Det ma gerne gere ondt mens du streskker, men ikke bag-

efter.

® Stra=kket skal kunne masrkes | de med redt markerede
muskler.

# Det er forkert at hugge op og ned.

Nar du garigang

Inden du begynder pa traeningen, er det en god idé at afpreve,

hvilken hastighed du skal op pd, fer du er i energigang. Det kan
f.eks. ske i en sportsforretning eller motionscenter, Du vil blive

overrasket over, hvor hurtigt du skal g for at holde en hastig-

hed pd "bare” 6 km/t.

Brug lsbebandet til at finde ind | din maksimale kadence, 53 du
kan gennemfere programmerne. Motionscenteret er ogsa en god
afveksling af den udendars traening.

Musik

Har du brug for hjzlp til at holde motivationen oppe er musik
sagen. Find din mp3-afspiller frem og find noget dynamisk og
inciterende musik der understetter dig | den daglige traening.

Alle genrer kan bruges. Smag og behag sender os | forskellige
retninger. 1 det hele taget er der blandt genrerne House og Tek-
no meget dynamisk, men ogsa rytmisk/monaotont musik at hen-
te. I det klassiske repertoire er det isaer musik af Bach og Vival-
di, som egner sig godt til energigang.

Musikken kan faktisk vise sig at vaere det incitament, der far
motivationen i top. Sa prev dig frem og find dine favoritter.



