Magas intenzitasu

kardio mozgas

Hogyan
allapithatod meg

a magas intenzitasu
mozgast?

Ajaniott
mozgasformak

HRmax 75-90%

1-1 sz6t mondani is megerolteto,
a légzés igen szapora.

Pulzusérték kovetése
és az adott zonaban tartasa

(HRmax 75-90%)

Pulzus figyelése Mellkaspanttal
vagy Aktivitasméro okosdraval.

Nagyon eros

folyamatos izzadas
Folyamatos eros verejtékezés
magas intenzitasu mozgas kozben.
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