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10 000 STEG MED BUNGYPUMP
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Det halsosamma sattet att ga ner i vikt, enkelt och utan
nagra biverkningar for halsan. Tanken &r att ga 10 000 steg
per dag med BungyPump for att minska vikten, 6ka sin
styrka, halla hjartat friskt och tka energinivan. Idén
lanserades ursprungligen av japanska lakare och dietister
som forebyggande mot hjartsjukdomar, typ B-diabetes och
manga andra sjukdomar till féljd av en stillasittande livsstil.
BungyPump kan vara en del av denna idé.

Programmet ar mycket enkelt, forst greppar du ett par
BungyPump-stavar (det racker med 4 kilos motstand), en
stegréknare och bar den pa dig nar du utévar BungyPump.
Nar du v et hur manga steg du gar varje gang du gar ut
och tranar, 6ka graduvis tills du kommer upp i 10 000 steg
totalt per dag.

Den perfekta hastigheten

Rékna enbart de steg du gar i rask takt. Genom att ga med E’ = s — = "; - = -
spanstighet okar efterfragan pa syre i din kropp, vilket gor E e 2 e B w Y

att ditt hjarta, lungor och muskler fungerar mer effektivt.

For att ta reda pa vilken hastighet som ar den perfekta for dig, maste du ga sa att du kan halla en
konversation med nagon utan att fA andndd. Om du inte kan halla en konversation i den takt du
gar i, sank hastigheten pa dina steg och anpassa den till den mest lampliga for dig. Nar du gar i en
lamplig hastighet kommer ditt hjarta att sla snabbare, andningen kommer att bli snabbare och du
kommer att marka av en 6kning av kroppsvarmen (om du har mdjlighet, anvand en pulsmatare vid
din traning for att resultatet ska bli mer objektivt och kvalitativt).

Hur manga steg gar en manniska per dag?

De allra flesta manniskor gar mellan 3 500 och 5 000 steg per dag, vilket betraktas som en
stillasittande livsstil.

Mellan 5 000 och 8 000 anses vara normal aktivitet.

Mellan 8 000 och 10 000 anses vara medel till h6g aktivitet.

Personer som gar 10 000 steg per dag beddms som "aktiva” och de som gar mer &n 12 500 som
"mycket aktiva”.

Maste det vara 10 000?

Det behover inte vara 10 000 steg for alla, fér dem som redan lever ett aktivt liv och utdvar andra
idrotter skulle det vara ganska svart att lagga till ytterligare 10 000 steg per dag. Undersokningar
gjorda av Dr. Catrine Tudor-Locke visar att 6 000 steg om dagen minskar dodligheten bland méan.
Men mangden 10 000 steg kommer fran Japan, dar stegraknaren, som blivit sd popular pa senare
tid, heter "Manpo-kei”, vilket betyder "10 000 steg meter”. Dr Yoshiro Hatano agnade fler ar at att
komma fram till vilken som ar den mest lampliga nivan av fysisk aktivitet for att minska 6vervikt och
forebygga hjartsjukdomar. Hans studier visar att en majoritet av manniskorna gar mellan 3 500 och
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5 000 steg om dagen och utifran det foreslog han att man skulle 6ka den fysiska aktiviteten mer for
att kompensera en stillasittande livsstil.

Maste jag ga alla steg pa en gang?

Mycket har sagts om hur man ska utéva traningen, om det ar battre med en langre anstrangning
pa mellan 30 och 60 minuter eller om det ar battre att dela upp den fysiska aktiviteten i kortare
avsnitt och fordela dem under dagen. Om det handlar om att ga ar det béattre att genomféra det i
sessioner om 1 500-2 000 steg under hela dagen. Den senaste forskningen har visat att aven ett
par minuters traning generellt satt hjalper till att forbattra héalsan.

Stegréknare

En stegréknare ar ett elektroniskt instrument som mater mangden steg som vi gar, oftast genom
att vi faster den vid midjan med en klammekanism. Det finns olika typer av stegréknare och till
olika pris, nagra innehaller en radio eller mekanism som mater mangden kroppsfett, andra kan
man justera for flera anvdndare genom att den har individuella minnen, och mycket mer.

Om du inte har en stegréknare men vill réakna, kan du rakna antalet steg du tar.

En annan metod &r att berakna hur manga steg du gar pa tio minuter och pa sa satt far du en
uppfattning om hur manga steg du gar pa en halvtimme eller hur lang tid det nu ar du gar.

Till exempel: om du réknar att du gar 1 000 steg pa 12,5 minuter, innebar det att du gar 10 000
steg pa 125 minuter, vilket ar 2 timmar och 5 minuter.

Tips for att ga ut och ga med dina BungyPump-stavar tre-fyra

ganger/vecka

e Hitta en eller flera vanner som vill g& ut och promenera
tilsammans med dig, det ar mycket roligare och trevligare

e Om du har hund, utnyttja detta for att ga ut och ga ett par
kilometer

e Organisera helgutflykter

e Utveckla din traningsvecka genom att satta upp mal, i
borjan satter du upp nagra som ar enkla att uppfylla,
langre fram lyckas du med malen som du séatter upp

Hur borjar jag?
Om du har mycket 6vervikt rekommenderas att du forst pratar

med din lakare och far dennes synpunkter innan du paborjar
programmet.

BungyPump &r en fysisk aktivitet som normalt inte innebar nagra risker, vi féds med ett par ben
som ar utformade for att ta oss fran en plats till en annan. Dessutom ar det mycket ekonomiskt
eftersom det enda du behover ar ett par bekvama sportskor och ett par BungyPump-stavar. Kom
ihdg att nastan halften av musklerna i din kropp ar sarskilt utformade for att ga.

Kom ihag att det ar mycket béttre att ga lite i taget varje dag an att lamna all den fysiska aktiviteten
till helgen.
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Nagra férdelar som du kommer att marka nar du gar 10 000 steg med
BungyPump om dagen.

Du kommer att kanna dig mindre trétt och mycket mer vital och fa mer energi till att géra
fler saker

Du kommer att kanna battre sjalvfértroende och mindre stress, vilket gor att du kommer att
sova béttre

Du forbattrar halsan for ditt hjarta, genom att du sénker kolesterolvardet och blodtrycket
Du kommer enkelt att kunna behalla din idealvikt, du kommer att ga ner i vikt och tjana in
pa din halsa

Du kommer att f& muskler och mycket starkare ben bade pa 6ver- och underkropp

Du minskar risken att fa hjartproblem

Du minskar risken for depression och éngslan

Du minskar risken for att fa en hjartattack

Du sanker bade kolesterolvardena och triglyceriderna (fetter) i blodet och 6kar nivaerna av
lipoproteinerna med hog densitet, eller ” det goda kolesterolet”

Det kommer att hjalpa dig att sdnka blodtrycket om du lider av hogt blodtryck

Det kommer att hjalpa dig att minska risken att fa typ B-diabetes

Du minskar risken att fa tjocktarmscancer

Det framjar kroppens allmanna valmaende

Det starker ditt immunforsvar

Det kommer att minska trottheten

Till en bdrjan kommer det att kosta dig att uppna 10 000 steg per dag, men genom uthallighet och
vilja kommer det inte att ta lang tid att na ditt mal de flesta av dagarna, samtidigt bér du genomféra
nagra forandringar i din diet (kost).

Pa kort tid kommer resultaten att tala for sig sjéalva, du borjar tappa i vikt och far muskler, du
kommer att m& mycket battre, fa ett battre sjalvfortroende och mycket mer energi. | det 6gonblicket
kommer du att forsta...”KRAFTEN | BUNGYPUMP-STAVARNA”

José Manuel Fernandez
Director técnico de la Escuela Espafiola de Nordic Walking
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