For let gvede
-5 km
pa 12 uger

Lgbeprogrammet er til dig, der er let gvet.
* Rask gang: Frisk travetempo, godt med armsving pa.

* R = Leb i roligt tempo: Tempoet er ikke hurtigere, end du kan holde en samtale gaende undervejs.

* M = Leb i moderat tempo: De er stadig ikke super presset, men puster og taler kun i korte saetninger.
*H = Leb i hgjt tempo: Du er rimelig presset og hiver efter vejret.
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* Det samlede antal minutter er inkl. Opvarmningstiden

Udarbejdet: Ejgil Eriksen - Kolding Motion




