GENOPTRZANING CYKLING:
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Formalet med planen er at vaenne din krop og hjerne til at fa pulsen op og genopbygge udholdenheden og
lysten til fysisk aktivitet stille og roligt.

R = Roligt, behageligt hyggetempo pa flad vej.
M = Moderat tempo, du far pulsen op men kan fare en samtale samtidig/ evt. bakke.

Husk: Hgj puls er ikke farligt. Det er okay, at der kommer en mindre stressreaktion undervejs eller bagefter.
Men ikke for meget. Pulsen skal gerne falde til ro, nar du er feerdig med aktiviteten.

FIND FLERE TIPS OG VIDEN | E-BOGERNE "MOTION MED STRESS” OG "TRAN KLOGT MED STRESS - TRANINGSPROGRAMMER 0G 25 @VELSER DER VIRKER". En Stressfar Guide


http://stressfar.dk

