Kozepes intenzitasu

kardio mozgas

A kutatasok szerint heti legaldbb 150 perc kozepes intenzitasu kardié mozgas bizonyitottan
képes csokkenteni szamos életmoéddal 6sszefiiggo kronikus betegség kialakuldsanak
kockazatat. A rendszeres testmozgds szamos betegség megel6zését segiti, mint a sziv-
betegségek, cukorbetegség, daganatos megbetegedések, elhizds, magas vérnyomas vagy
csontritkulds. A kozepes intenzitasi mozgas megallapitasara szamos modszer elérhetd.*

Amikor mar nem komfortos
teljes mondatokat mondani,
viszont 1-2 sz6 még megy,
Iégzés sokkal szaporabb.

Pulzusérték
kovetése és az adott
zénaban tartasa
(HRmax 65-75%).
Pulzus figyelése
Mellkaspanttal
vagy Aktivitdsmérod
okoséraval.

F;:.olyamatos verejtékezés kozepes
intenzitasu mozgas kozben.

* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitds és az inaktivitas tekintetében 2020
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Milyen gyakran érdemes végezni?
» Hetente minimum 150 perc - pl: 4x30 perc/hét,
DE minél tébb annél jobb.
» Egy alkalom 30 percnél ne legyen rovidebb.
s Ne teljen el 2 napndl tdbb a ketté mozgds alkalom kdzott.

Ajanlott mozgasformak

Alléképességi mozgasok: gyors séta, futds,
Uszds, kerékpdrozds, tenisz, csoportos edzések,
intervall edzés, térsastanc stb.

rFizikai aktivitis mennyiségére
vonatkozo ajanlasok (WHO)
= Heti minimum 150 perc kézepes vagy legalabb
heti 75 perc magas intenzitasu kardié mozgds
javasolt (pl. gyaloglds, kerékparozas, Uszas).
» Emellett javasolt heti legaldbb 2x30 perc
fébb izomcsoportokat dtmozgatd,
erosito jellegll testmozgds végzése is.
» Ajdnlott rendszeresen, legaldbb heti
2-7 alkalommal nydjté gyakorlatok végzése is.
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