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lintroduktion - Power Walking

Power walking ar mer an en vanlig promenad - det ar en traningsform som
kombinerar enkelhet med kraftfulla halsoeffekter. Det kravs inga gymkort,
dyra redskap eller avancerade upplagg. Det enda du behover ar ett par bra
skor, en bestamd takt och viljan att komma igang.

Skillnaden mellan en vanlig promenad och power walking ligger i
intensiteten. Har anvander du kroppen medvetet: stegen blir langre,
armarna pendlar aktivt, och farten 6kar tills du kanner att pulsen stiger.
Det ar just den har dkade intensiteten som gor power walking sa effektivt
for bade viktminskning och kondition.

Power walking ar dessutom skonsam for lederna, vilket gor den tillganglig
for alla - oavsett alder, traningsvana eller kroppstyp. Det ar en
traningsform som gar att anpassa helt efter din niva. Fér den som vill ga
ner i vikt ar den ett perfekt komplement till styrketraning och en
balanserad kost. For den som vill bygga kondition, energi och mental styrka
fungerar den lika bra.

Det har ar en traningsform som passar in i vardagen. Du kan gora den pa
vag till jobbet, under lunchen eller som en kvallsrutin for att rensa
tankarna. Stegen blir till bade fysisk och mental investering.

| den har guiden kommer du att fa lara dig tekniken, forsta intensitet och
puls, och ta del av traningsprogram som passar olika nivaer. Malet ar
enkelt: att ge dig verktygen for att anvanda power walking som ett hallbart
satt att branna kalorier, bygga styrka och skapa balans i vardagen.

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Power Walking guiden - lér dig att férsta hur du
kan paverka din motivation och lyckas bdttre

e Kapitel 1 - Inre vs. yttre motivation

e Kapitel 2 - Satt ditt varfor

e Kapitel 3 - Mal som fungerar

e Kapitel 4 - Sma steg, stora resultat

e Kapitel 5 -Vanor & rutiner

e Kapitel 6 - Motivation & hjarnan

e Kapitel 7 - Motivation nar det kanns tungt
e Kapitel 8 - Bygg ditt supportsystem

e Kapitel 9 - Fira framsteg

e Kapitel 10 - Din motivationplan

e Kapitel 10 - Bodyweight motivationsprogram
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Kapitel 1 - Halsofordelar med Power Walking

Power walking ar en av de mest underskattade traningsformerna, men dess
effekter ar starka och val dokumenterade. Nar du 6kar farten fran en vanlig
promenad till en mer kraftfull gang satter du igang en rad positiva processer
| kroppen.

Viktminskning och forbranning

Power walking hojer pulsen och dkar energiforbrukningen jamfort med vanlig
gang. Ett pass pa 45 minuter kan branna upp till 300 kalorier, vilket gor det till ett
effektivt verktyg for viktnedgang. Den hogre intensiteten gor ocksa att
fettforbranningen aktiveras, samtidigt som musklerna far jobba mer an vid en lugn
promenad.

Hjart- och karlhalsa

Nar du haller ett raskt tempo tranas hjartat precis som vid jogging, men med
mindre belastning pa lederna. Regelbunden power walking kan sanka blodtrycket,
forbattra blodfetterna och minska risken for hjart-karlsjukdomar.

Starka muskler och ben

Power walking tranar inte bara benen - aven bal och armar aktiveras nar du
anvander hela kroppen i rérelsen. Det starker musklerna, forbattrar hallningen och
kan motverka benskorhet genom att belasta skelettet pa ett naturligt satt.

Mental balans och stresshantering

Att ga i rask takt frigor endorfiner - kroppens egna lyckohormoner. Det hjalper dig
att minska stress, fa battre somn och kanna dig mer fokuserad. Manga upplever
power walking som ett satt att "rensa huvudet” efter en lang dag, eftersom rytmen
| stegen ger ett lugn.

Lag skaderisk - hog tillganglighet

Till skillnad fran manga andra traningsformer ar power walking skonsam mot
lederna. Det gor att du kan trana ofta och lange, aven om du har overvikt eller
tidigare skador. Det kravs heller ingen sarskild utrustning, vilket gor att troskeln for
att komma igang ar lag.

Power walking ar alltsa en tréaningsform som kombinerar enkelhet med
kraftfulla resultat. Det starker bade kropp och sinne, hjélper dig ga ner i vikt
och ar skonsamt nog att halla pa med hela livet.

“En resa pd tusen mil bérjar med ett enda steg.”
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Kapitel 2 - Teknik

Grunden i power walking ar att ga medvetet. Du anvander hela kroppen for
att skapa kraft och fart, inte bara benen. Genom att fokusera pa hallning,
steg och armpendling kan du gora en vanlig promenad till ett effektivt
traningspass.

Hallning
e Sta stolt och uppratt, med rak rygg och avslappnade axlar.
e Titta framat - inte ner i marken. Det ger battre syreupptag och avlastar nacken.
e Spann balen latt for att stabilisera ryggen.

Steg
e Satti halen forst och rulla genom hela foten tills du trycker ifran med tarna.
e Lat stegen vara naturliga men nagot langre an vid vanlig promenad.
e Undvik att ga pa ta eller "slapa” fotterna - det minskar effekten.

Armpendling
e BOjarmbagarna i ca 90 grader.
e Pendla armarna aktivt fram och tillbaka i takt med stegen.
e Hall handerna avslappnade, inte knutna.

e Ju mer energi du lagger i armpendlingen, desto mer fart och férbranning far
du.

Andning
e Andas djupt och rytmiskt.
e FOrsok att hitta en andning som matchar stegen, t.ex. tre steg inandning, tre
steg utandning.
 Med 6kad intensitet blir andningen djupare - det ar ett tecken pa att du jobbar
pa ratt niva.

Tips for att forbattra tekniken
e Ga framfor en spegel eller filma dig sjalv ibland for att kontrollera hallning och
rorelsemonster.
e Bbrja med kortare pass dar du fokuserar mer pa teknik an fart.
e Nar tekniken sitter, 6ka gradvis farten tills du nar en niva dar du blir latt
andfadd men anda kan prata.

Med ratt teknik blir power walking bade mer effektivt och roligare. Du
anvander fler muskler, branner fler kalorier och minskar risken for skador.

“Det ar inte motivation som skapar disciplin, det ar
disciplin som skapar motivation.”
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Kapitel 3 — Intensitet och puls

En av de stora fordelarna med power walking ar att du sjalv kan styra
intensiteten. Genom att justera tempo och armpendling kan du enkelt vaxla
mellan latt traning och mer krdvande pass. For att fa basta effekt ar det
viktigt att férsta hur intensitet och puls hdnger ihop.

Hitta ratt tempo

En vanlig promenad ligger ofta pa 4-5 km/h. Power walking borjar runt 6 km/h och
kan ga upp till 8-9 km/h for den som ar valtranad. Nyckeln ar att 6ka farten tills du
blir latt andfadd, men anda kan fora ett samtal - det kallas "prattempo”.

Pulszoner
Din puls ar en bra vagledning fér hur hart du tranar.
e Lag intensitet (50-60 % av maxpuls): Skon vardagspromenad, bra for
aterhamtning.
e Mattlig intensitet (60-70 %): Klassisk power walking - optimal for
fettforbranning.
e HOg intensitet (70-85 %): Snabb power walking eller intervaller - tranar
kondition och uthallighet.

Maxpuls kan uppskattas som 220 minus din alder. Exempel: 50 ar — ca 170
slag/min.

Varfor pulsen ar viktig
e Pa lag till mattlig niva anvander kroppen mest fett som bransle.
e Pa hogre nivaer dkar konditionseffekten och kaloriférbrukningen.
e Att variera mellan olika zoner ger bast langsiktig effekt.

Intervaller for extra effekt

Ett enkelt satt att oka traningen ar att lagga in intervaller:
e Ga raskti3 minuter.
e Oka till nastan maxi 1 minut.
e Upprepa detta 6-8 ganger.

Intervaller gor att pulsen hojs, vilket branner mer kalorier och starker hjarta och
lungor.

Ratt intensitet ar avgérande for resultaten. Mattlig puls for fettforbranning,

hog puls for kondition - och variation for att halla tréaningen bade effektiv
och rolig.
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Kapitel 4 - Kom igang

En av de stora fordelarna med power walking ar att det ar enkelt att borja.
Du behover ingen dyr utrustning, inga avancerade program - bara ett par bra
skor och viljan att rora dig. Samtidigt kan nagra sma forberedelser géra stor
skillnad for bade komfort och resultat.

Skor och utrustning
e Skor: Valj bekvama skor med bra stotdampning och stabilitet, garna loparskor.
e Klader: Latta, andningsbara klader som foljer med i rorelsen. Kla dig i lager sa
att du enkelt kan reglera temperaturen.
e Tillbehor: Ett aktivitetsarmband eller en app i mobilen kan vara motiverande
for att folja steg, puls och distans.

Uppvarmning

Innan du okar tempot, borja alltid med 5 minuter i lugn takt. Det varmer upp
muskler och leder och minskar risken for skador. Lagg garna till nagra dynamiska
rorelser for armar, axlar och hofter.

Sa startar du
e Bbrja med kortare pass, t.ex. 15-20 minuter, 3 ganger i veckan.
e Oka successivt langden med 5 minuter per vecka tills du nar 40-60 minuter.
e Nar tekniken sitter kan du ocksa bdrja jobba med intensiteten.

Vanliga misstag i starten
o Att ga for fort direkt - borja hellre lugnt och bygg upp.
e Att ha fel skor - det kan leda till onddiga problem i knan eller fotter.
e Att hoppa dver uppvarmning och stretch - kroppen behover forberedas for
rorelse.

Varva ned

Avsluta alltid passet med 5 minuter i lugnare tempo och nagra enkla
stretchdvningar for vader, lar och hofter. Det hjalper aterhamtningen och haller
kroppen mjuk.

Att komma igang med power walking handlar inte om att prestera fran dag

ett. Det handlar om att bygga en rutin som kanns hallbar, motiverande och
rolig - en vana som blir en del av din vardag.

“Framgang dr summan av sma anstrangningar -
upprepade dag efter dag.”
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Kapitel 5 — Trdningsprogram

Power walking kan anpassas till alla nivaer - fran den som just bérjat rora pa
sig till den som vill ha ett rejalt konditionspass. Har hittar du tre olika
upplagg som gor det enkelt att komma igang och utvecklas steg for steg.

Nyborjare - 4 veckor

Mal: bygga rutin och vanja kroppen.
e 3 pass/vecka.
e 15-25 minuter i rask takt.
e Hall ett tempo dar du blir lite andfadd men fortfarande kan prata.
e Lagg till 1-2 minuter extra per pass varje vecka.

Medel - 6 veckor

Mal: forbattra kondition och fettférbranning.
e 4-5 pass/vecka.
e 30-45 minuter per pass.
e Variera tempo: 5 minuter uppvarmning, 20-30 minuter i hogt tempo, 5-10
minuter nedvarvning.
e Lagg inintervallpass 1 gang/vecka: 3 minuter snabbt, 1 minut extra snabbt x 6-
8 repetitioner.

Avancerad - 8 veckor

Mal: 6kad uthallighet och hog kaloriférbranning.
e 5-6 pass/vecka.
e 45-60 minuter per pass, dar minst ett ar ett langre distanspass pa 75-90
minuter.
 Intervaller 2 ganger/vecka:
o 4 minuter snabbt, 2 minuter extra snabbt x 6 repetitioner.
e Fokusera pa teknik: armpendling och aktivt steg.

Tips for alla nivaer
e Ha en vilodag eller lattare dag med lugnare promenad varje vecka.
e FOlj din puls for att sakerstalla att du tranar pa ratt niva.
e Utmana dig sjalv gradvis - 0ka antingen tid, tempo eller distans, men inte allt
pa en gang.

Med ett tydligt traningsprogram blir power walking mer an bara en

promenad. Det blir en strukturerad traningsform som starker kroppen,
branner fett och bygger kondition over tid.
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Kapitel 6 — Power Walking och viktminskning

Power walking ar en traningsform som passar perfekt ihop med Bodyweight
Diet. Den ar skonsam, enkel att utfora och branner effektivt kalorier. Nar du
kombinerar power walking med en proteinrik, lagkolhydratkost och
periodisk fasta blir effekten annu tydligare.

Kaloriforbranning

Ett power walking-pass pa 45 minuter kan branna mellan 250 och 350 kalorier,
beroende pa tempo, kroppsvikt och terrang. Till skillnad fran lugna promenader
haller power walking pulsen pa en niva dar fettforbranningen ar som mest effektiv.

Kopplingen till kaloriunderskott

FOr att ga ner i vikt behover kroppen ligga pa ett kaloriunderskott. Power walking
gor det enklare att uppna underskottet utan att du behéver minska maten for
mycket. Ett pass kan i praktiken "ge plats” for en extra maltid, eller hjalpa dig na 7
000 kcal underskottet som kravs for 1 kilo fettforlust per vecka.

Fasta och power walking

Manga upplever extra effekt av att ga pa fastande mage. Kroppen anvander da
lattare fett som bransle, samtidigt som passet upplevs mentalt fokuserande. Detta
ar sarskilt effektivt vid 16:8-upplagget i Bodyweight Diet - dar du tranar pa
morgonen innan dagens forsta maltid.

Muskler och viktminskning

Power walking ar inte bara for fettforbranning. Den starker musklerna i ben, bal
och armar, vilket 6kar amnesomsattningen aven i vila. Pa sa satt far du bade
kortsiktiga och langsiktiga effekter av traningen.

Langsiktighet

Till skillnad fran mer slitsamma traningsformer ar power walking hallbar éver tid.
Du kan gora det flera ganger i veckan utan risk for dvertraning eller skador, vilket
gor det till en av de mest effektiva metoderna for viktminskning pa lang sikt.

Power walking gér det enkelt att halla energibalansen i schack. Det ar en
metod som passar alla - och i kombination med Bodyweight Diet blir det en
av de starkaste vagarna till varaktig viktminskning.
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Kapitel 7 — Motivation

Att komma igang med power walking ar enkelt - men att halla i rutinen
vecka efter vecka kraver motivation. Den goda nyheten ar att power walking
ar en traningsform som snabbt ger resultat, bade fysiskt och mentalt. Genom
att anvdnda nagra enkla strategier blir det lattare att fortsatta, aven nar
motivationen dalar.

Satt tydliga mal
Bestam vad du vill uppna: viktminskning, battre kondition, stresshantering eller
helt enkelt mer energi i vardagen. Skriv ned malen och f6lj upp dina framsteg.

Anvand verktyg som motiverar
e Stegraknare eller aktivitetsklocka gor traningen mer konkret,
e Satt upp delmal, t.ex. 10 000 steg per dag eller en viss distans per vecka.
e FOlj din utveckling - det blir ett kvitto pa att traningen fungerar.

Gor traningen rolig
e Lyssna pa musik, podcasts eller ljudbocker for att gora tiden mer njutbar.
e Variera miljon - skogsstigar, parker, strandpromenader eller stadsmiljo.
e Ga tillsammans med en van eller partner fér bade sédllskap och pepp.

Bygg en rutin
Planera in dina pass pa fasta tider, precis som moten i kalendern. Nar power
walking blir en naturlig del av vardagen behovs mindre viljestyrka.

Fira framgangar
Belona dig sjalv nar du nar dina mal. Det kan vara nagot litet - en ny traningsjacka,
en spa-dag eller en extra vilodag - som starker kanslan av att du ar pa ratt vag.

Motivation handlar inte om att alltid kanna lust - det handlar om att skapa
vanor som gor att du fortsatter dven de dagar da energin ar lag. Power
walking ar enkel att halla fast vid, och ju langre du fortsatter, desto stérre
blir beloningen.
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Kapitel 8 - FAQ och vanliga misstag

Manga som borjar med power walking upptacker snabbt att det ar enkelt
och effektivt - men det finns ocksa fragor och fallgropar som kan dyka upp
langs vagen. Har samlar vi de vanligaste.

Vanliga fragor

Ar power walking battre an jogging?

Det beror pa malet. Jogging branner fler kalorier per minut, men power walking ar
skonsammare och gar att utféra oftare. For langsiktig viktminskning och hallbarhet
ar power walking ofta ett battre val.

Hur ofta bor jag trana?

3-5 ganger i veckan ar lagom for de flesta. Eftersom power walking ar lagintensivt
och skonsamt kan du garna trana annu oftare om kroppen kanns bra. | varat
Bodyweight Diet program kor vi Power Walk varje dag.

Behover jag trana styrka ocksa?

Ja, power walking ar ett bra komplement men ersatter inte styrketraning.
Kombinationen av styrka och power walking ar optimal for bade fettférbranning
och muskelhalsa.

Kan jag ga ner i vikt bara med power walking?
Ja, om du samtidigt haller ett kaloriunderskott. Traningen hjalper dig branna mer
energi, men kosten ar fortfarande avgorande.

Kan jag trana aven om jag har ont i knana?

FOr de flesta ar power walking skonsamt, men undvik for hogt tempo i borjan och
valj mjukare underlag. Vid aterkommande problem - radgér med fysioterapeut
eller lakare.

Vanliga misstag

e For hogt tempo direkt: Borja hellre lugnare och bygg upp fart och distans
gradvis.

e Fel skor: Brist pa stotdampning 6kar risken for skador. Investera i bra skor.

e Ingen variation: Samma tempo och stracka varje gang kan bli monotont -
variera miljo och pass.

e Hoppar 6ver uppvarmning och nedvarvning: Okar risken for stelhet och
skador.

e Dalig hallning: Framatbdjd rygg eller stela axlar gor traningen mindre effektiv
och kan ge belastningsbesvar.

Genom att undvika vanliga misstag och forsta de vanligaste fragorna kan du

fa ut maximal effekt av din power walking. Sma justeringar gor ofta den
storsta skillnaden.
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Kapitel 9 — Checklista

Power walking ar enkelt att borja med, men som med all traning ar det de
sma vanorna som gor storst skillnad pa lang sikt. Har far du en snabb
checklista som gor det latt att halla kursen - och en paminnelse om varfor
power walking kan bli din basta traningspartner.

10 snabba tips for din power walking
1.Ha bra skor med stotdampning och stabilitet.
2.Hall en rak hallning med blicken framat.
3.Satt i halen forst och rulla genom hela foten.
4.Pendla armarna aktivt for okad fart och férbranning.
5.Varm upp i lugnare tempo i 5 minuter.
6.Sikta pa 30-45 minuter per pass, 3-5 ganger i veckan.
7.Variera tempo och lagg in intervaller for extra effekt.
8.Anvand musik, poddar eller ga med en van for motivation.
9.Avsluta med nedvarvning och stretch.

10.F6lj din utveckling - mat steg, puls eller tid for att se framsteg.

Avslutning - Din resa borjar har

Power walking ar inte bara traning - det ar en livsstil som kombinerar enkelhet
med stora halsoférdelar. Du bygger styrka, branner kalorier, far battre kondition
och starker hjartat, samtidigt som du minskar stress och far ny mental energi.

Till skillnad fran manga andra traningsformer ar power walking nagot du kan
halla fast vid hela livet. Det kravs inga gym, inga maskiner och inga krangliga
upplagg. Bara dina ben, dina steg och viljan att rora dig framat.

Se varje pass som en investering i dig sjalv. Steg for steg bygger du inte bara
en starkare kropp, utan ocksa en starkare vardag. Power walking ar din
partner pa vagen mot mer energi, battre hadlsa och langsiktig balans.
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Kapitel — Kaloriforbréanning

Kaloriforbranning

1000 steg branner ungefar 40 kalorier om du vager 60 kilo. Om du vager 75 kilo
branner du 45 kalorier. 90 kilo 55 kalorier. Sa 10 000 steg branner saledes 450-550
kalorier.

Hur mycket branner du pa 1000 steg nar du kor Power Walking?

Din vikt 60 kilo 40 kalorier Power Walk bastempo:

Du bor ga i ett tempo som ar
Din vikt 75 kilo 45 kalorier 9-10 minuter per kilometer
Din vikt 90 kilo 55 kalorier FOr mer Intensiv:

7-8 minuter per kilometer
Din vikt 100 kilo 65 kalorier
Din vikt 120 kilo 80 kalorier

Ratt tempo for power walking
Vanlig promenad: ca 4-5 km/h

e Avslappnat tempo, ingen storre pulsokning.
Power walking (basniva): ca 6-7 km/h

e Du blir Iatt andfadd men kan fortfarande prata.

e Optimal zon for fettférbranning och viktminskning.
Power walking (intensiv niva): ca 7-9 km/h

e Tydligt hogre puls, svettning och stark armpendling.

e Bra for kondition, uthallighet och hogre kaloriférbranning.
En enkel tumregel:

e Om du kan sjunga — du gar for langsamt.

e Om du inte kan prata alls = du gar for fort.

e Om du kan prata i korta meningar — du ar pa ratt niva.

Testcykel - kaloriforbrukning (ungefar, for en person som vager 70-75 kg)
Omrakning jamforelse mot 10 000 steg (~450 kcal)

e Lugn cykling: ca 1 timme 30 minuter. (9 min/1000 steg)

e Mattlig cykling: ca 55 minuter. (5,5 min/1000 steg)

e Intensiv cykling: ca 40 minuter. (4 min/1000 steg)

Kaloriforbrukning per timme
e Lugn cykling (50 watt / 15 km/h): ~300 kcal/timme.
e Mattlig cykling (100 watt / 18-20 km/h): ~500 kcal/timme.
e Intensiv cykling (150 watt / 22-25 km/h): ~700 kcal/timme.

Sa exempel, jag skall g& 10 000 steg per dag, jag har gatt 6000 idag. Satter mig pa

testcykeln ock kor i ett mattligt tempo. 5,5 min/1000 steg. Jag maste da cykla 22
minuter for att fa ihop 4000 steg extra = 10 000 steg totalt.
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Bodyweight Diet

Traning och fasta i kombination.

4, 8 och 12 veckors program

Ga ner1kgiveckan
Du kommer att gd ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte gar ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning

400+ 6vningar med suspension,
miniband, kroppsvikt, hantlar
och gymutrustning

Recept

400+ mdltider med hogt
proteininnehdll, Iagkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten

19:33

Programs

£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat for
kvinnor i klimakteriet

Andropaus program

IProgram for mdn 50+ som
behdver boosta sitt testo och fa
mer energi

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev

Hall dig uppdaterad om det
senaste inom traning, fasta, kost
och motivation

Full support
Vi svarar pa alla dina fragor
Inom 24 timmar
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Scanna QR koden for
att ladda ned var app!

Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for kvinnor
och man att stodja klimakteriet med hormonell balans, viktnedgang, styrka och energi. wwww.bodyweight.diet



