Magas intenzitasu kardio mozgas

A kutatasok szerint heti legalabb 150 perc kozepes vagy heti 75 perc
magas intenzitasu kardid mozgas bizonyitottan képes csokkenteni
szamos életmdddal 6sszefliggo kronikus betegség kialakulasanak
kockazatat, valamint segiti olyan betegségek megelozését, mint a
szivbetegségek, cukorbetegség, daganatos megbetegedések, elhi-
zas, magas vérnyomas vagy csontritkuldas. A magas intenzitasu
mozgas megallapitasara tobb mddszer is létezik.

Intenzitas kiszamitasa

o A magas intenzitdsi mozgdsokat a maximalis pulzus érték (HRmax%) 75-90%-an
érdemes végezni. Ezt az értéket nagyon egyszerlen ki lehet szamolni: 220-élet-
kor=ennek a 75-90%-4an érdemes végezni a mozgast.

Intenzitas meghatarozasa

» A magas intenzitdsi mozgast az aldbbiak alapjan lehet egyszerliien megallapitani:

o Beszéd teszt: Amikor mar nehéz beszélni, akar 1-1 szét mondani is, a 1égzés igen
szapora.

o Okosdraval pulzusérték kovetése és az adott zdndban tartdsa (HRmax 75-90%).

o Er6s izzad3s jellemzé.

Aktivitas gyakorisagara vonatkozo ajanlasok
» Hetente minimum 75 perdX pl: 3x25 perc/hét, DE minél tobb annal jobb!

» Ne teljen el 2 napnal tobb ketté mozgas alkalom kozott.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok (WHO)

e Heti minimum 150 perc kézepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardio
mozgas javasolt (pl. futds, kerékparozas, Uszas stb.).

o Emellett javasolt heti legaldbb 2-3 alkalommal fébb izomcsoportokat atmozgatd,
erosito jellegll testmozgas.

e Ajanlott rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyujté gyakorlatok végzése is.

Ajanlott mozgasformak

o Alléképességi mozgasok: kocogds, futds Uszas, kerékpdrozas, tenisz, csoportos
edzések, intervallum edzés, kickbox stb.

o lzomerositd tevékenységek: nehezebb targyak/sulyok emelése, cipelése, sajat test-
sulyos edzés (pl. fekvotamasz, huzdédzkodas, plank), gumikotéllel végzett mozgdsok,
TRX, kettlebell stb.
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