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VAD AR POWER WALKING?

Power Walking som enkelt satt skulle betyda att ga lite fortare dn normalt, men som ar
en traningsteknik som betonar hastighet och armrorelser som ett sdtt att 6ka halsofor-
delarna.

Bara for att "gd” 4r i namnet betyder det inte att det dr mindre effektivt dn en jogging-
tur. Med det dr det mycket hoftrorelse inblandad i Power Walking, och det betyder att
du direkt arbetar med din midja. Armrorelser dr ocksa nyckeln, vilket ger dig extra
traningsbonuspoéng.

Det finns en mdngd anledningar till varfér powerwalking bara kan vara den ritta tra-
ningen for dig. Men framforallt kan du utfora traningen i princip var som helst och ndr
som helt. Du behover heller inte en stor utrustning for att du skall kunna gé, ett par bra
skor sa dr du fit for fight!

Regelbunden Power Walking bra for din totala hélsa och nagot som alla skulle gora!
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SA HAR GOR DU
En bra Power Walking - teknik ar viktigt om du vill maximera fordelarna och férebygga
skador. Hér ar négra bra riktlinjer att folja:

DIN HALLNING

Hall 6gonen framat, axlarna bakét och huvudet uppritt. Dra in naveln mot ryggraden
for att koppla in dina core-muskler. Sjunker du framat, ta en stund att korrigera din
kroppsposition.

Om du mairker att du spanner dig i dina axlar och nacke, slappna av och slapp dem. Bra
héllning hjdlper dig att halla farten och skyddar dig fran skador.

SVANG MED ARMARNA

Med armarna bdjda i ungefir en 90-graders vinkel, flytta armarna uppat och bakat sa
att den motsatta armen och benet gir framat samtidigt. Om din hogra fot gar fram-

at bor din vdnstra arm ocksa stracka sig framédt. Genom dina armrorelser kan du ga
snabbare. Men 6verdrivna rorelser kan faktiskt sakta ner dig och 6ka risken for att ska-
da dig sjalv.

FOKUSERA
Fokusera pa att kontrollera dina rorelser. Din hand ska inte hdjas hogre dn nyckelbenet
och ska inte korsa mitten av kroppen.
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VARFOR AR POWER WALKING BRA FOR DIG?

Det dr fantastiskt att Power Walking - en traningsform som inte kriver dyr utrustning,
ingen speciell atletisk formaga, inga appar eller teknik och inget gymmedlemskap. Du
kan gora det tillsammans.

Det har lange vart ként att snabba promenader kan hjilpa dig att ga ner i vikt, sér-
skilt magfett.

Studier har funnit att Power Walking ocksd minskar din risk for hogt blodtryck,
hogt kolesterol och diabetes. Aven din kardiovaskuldra hilsa och ledhilsa.

National Cancer Institute rapporterar att regelbunden, mattlig till intensiv fysisk tra-
ning som Power Walking minskar risken for flera cancerformer.

En studie fran 2002 fann ocksd att promenader fyra timmar per vecka minskade
risken for hoftfraktur med 41 procent bland kvinnor i klimakteriet.

Det dr en traningsform ddr det inte ar stor risk for att skada sig.

Och det ir inte bara din kropp som far ett uppsving av Power Walking. Forskning
visar att snabb promenad har kraftfulla effekter pa din mentala funktion, beslutsfat-
tande och minne, sdrskilt ndr du blir dldre. Studier har sedan lange visat att snabba
promenader forbattrar angest, depression och sjdlvkansla.
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TIPS FOR ATT FA UT MER AV DIN POWER WALKING
o Skaffa ratt utrustning. Dina skor ska ha bra fotvalvsstdd och en platt sula.

o Se till att du &dr synlig. Ga pa en stig eller trottoar dér du ér séker fran trafik. Om du
gar i skymningen eller i morkret, anvand reflex eller ta med en ficklampa.

o Gor det roligt. Ga med en kompis eller din partner. Ga dér det ar vackert. Ga till den
musik du gillar.

o Var uppmirksam. Lagg marke till ojamna trottoarer, tradrotter och andra hinder for
att inte ramla omkull.

o Om du vill stirka din dagliga promenad, 6ka din takt med fler steg per minut, boj
armarna och sving dem forsiktigt medan du gar. Ett alternativ kan vara att anvinda
stavar fOr att 6ka svarighetsgraden.
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ATT MAXIMERA POWER WALKING

UPPVARMNING
Borja inte i full fart direkt. G& i en ldtt takt, bara vanja din kropp vid att rora sig fran ett
viloldge. GOr detta i cirka 3-5 minuter.

STRETCHA

Det dr viktigt att inte hoppa 6ver detta! Som med alla trdningspass, se till att du ar
ordentligt mjuk i kroppen innan du gor nagot anstrangande. Fokusera pa benen och
vaderna, stretcha dessa ordentligt innan du borjar ga.

OKA LANGSAMT

Tioprocentsregeln sdger att ndr du behover 6ka din tridning, hoj den bara med tio pro-
cent fran foregaende vecka. Dubbla inte antalet steg du gar pa en dag, det kan leda till
utbrandhet. Folj vart program dér du 6kar varje vecka, lite i taget.

INTERVALLER

HIIT - (High intensity intervall training) ar bevisat har stor paverkan pa fettforbran-
ningen. Genom att introducera intervaller i din rutin kan du branna dnnu mer pa din
Power Walk. Om du dr ute i 30 minuter, forsok att hoja hastigheten till den snabbaste
du kan ga i 30 sekunder. G& sedan i ditt vanliga tempo i 2 minuter, sedan 30 sekunder
i ditt hogsta tempo o s v. Se bara till att du inte gar dver till jogging. Med tiden kan du
ligga till 10-20 sekunder till, tills dina intervaller varar i nagra minuter vardera. Ater-
hidmta dig genom att gora dessa vartannat traningspass.

HUR DU SVINGAR ARMARNA

Du kan branna 5-10 % fler kalorier med bra rorelse hér. B6j armbagarna till 90 grader
och gor avslappnade knytndvar. Hall armbégarna néra dina sidor. Nar du ror dina ar-
mar, se till att de dr framat och inte i en diagonal rorelse, endast svinger till brostbenet
men inte hogre. Du kan till och med lagga till vikter senare om du vill 6ka intensiteten.

HOFTERNA
Hoftrotation spelar roll. Hall dem avslappnade och flytta dem framat snarare én at si-
dan.
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BENEN OCH FOTTERNA

Dina ben och fétter kommer att gora det mesta av arbetet. Dina fotter ska ga fran hal
till td i en flytande rorelse. Rulla hela vigen igenom. Sikta inte pa langa steg; halla dem
korta och kontrollerade.

STEGEN
Ta korta steg i ett hogt tempo. Studier har visat att att ta fler steg per minut kan ha en
positiv inverkan pa din insulinniva, kroppsmassaindex och midjematt.

HASTIGHETEN

Att ratt Power Walk-hastighet kommer att bero mycket pa din konditionsniva, savél
som hur lange du har gjort det. Borja forst gradvis. Enligt British Heart Foundation gar
den genomsnittliga vuxen i 5 km per timme, beroende pé alder och konditionsniva.
Borja i bekviama 5 km per timme och se hur du kdnner dig. Om det fungerar bra, 6ka
din takt till 6-7 km per timme. Detta branner ndstan samma méngd kalorier som en
langsam joggare. Du kommer att ha brant runt 200 kalorier var 30:e minut. Nar du ar
redo att ga till full Power Walking-lage, sikta pa runt 8 kilometer per timme. Kom ihég
att langre steg inte ar malet har. Hall dem korta, men gé snabbare.

LOPBAND

Kom ihag att det gar lika bra att ga pa ett I6pband pa gymmet, d&ven om man naturligt-
vis rekommenderar att gé ute i naturen. Men det kan vara ett bra alternativ om vadret
ar besvarligt.

Stort lycka till med att ga dig i form, en avde aldsta triningsférmerna pa jorden.




