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HIIT- Traening
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-Traening der gar en forskel

HIIT er hgj intensiv interval treening. Hvem kan treene HIIT
Traeningen bestar af korte intervaller med Treeningsformen er relativ belastende, sa det
skiftevis gvelser og pauser. Traeningen anbefales ikke til folk der er utreenede.
varer 30-45 minutter og er Treeningen foregar med op imod 85% af sin
hgjforbreending af kalorier. max puls.
HIIT er populeert, da det giver bedre
fysisk form og gger din udholdenhed. Tilpasset niveau

Fysioterapeuterne kan tilpasse niveauet sa
HIIT er effektiv traening: alle kan veere med. Og det vil veere muligt at
HIIT er en yderst effektiv form for treening, lave niveau opdelt interval traening.

hvis man gnsker at fedt forbraende og fa god
muskeldefinition.

HIIT kan endvidere forbedre konditionen og
udholdenheden.

Ved 30 min. HIIT treening forbraender du
45% mere end ved ved 30. min. Igb. Du kan

pa 30 min. HIT forbraende op imod 400
Kalorier. Effektiv fedtforbraending

HIIT er bland de mest populesere
treeningsformer.
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