
Motion-online’s gåprogram
Uge 1 - 4 Dit navn: 

Tid: _____Tid: _____Tid: _____

2,5 km

Gå 1 km almindeligt –
derefter 1,5 km i rask 
gang

Uge
4

Tid: _____Tid: _____Tid: _____Tid: _____

2,0 km

Gå 1 km almindeligt –
derefter 1 km i rask 
gang

Uge
3

Tid: _____Tid: _____Tid: _____

1,5 km

Gå almindeligt

Uge
2

Tid: _____Tid: _____Tid: _____

1,0 km

Gå almindeligt

Uge
1

SøndagLørdagFredagTorsdagOnsdagTirsdagMandagUgens gåtur
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Motion-online’s gåprogram
Uge 5 - 8 Dit navn: 

Tid: _____Tid: _____Tid: _____

5,0 km

Gå de 5 km så hurtigt 
du kan

Uge
8

Tid: _____Tid: _____Tid: _____Tid: _____

4,0 km

Gå 1 km almindeligt –
derefter 3 km i rask 
gang

Uge
7

Tid: _____Tid: _____Tid: _____

4,0 km

Gå 2 km almindeligt –
derefter 2 km i rask 
gang

Uge
6

Tid: _____Tid: _____Tid: _____Tid: _____

3,0 km

Gå 1 km almindeligt –
derefter 2 km i rask 
gang

Uge
5
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