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Miert?
Hatékonysag, céltudatossag, ellenorizhetoség

* A pulzusszam a legobjektivebb mutatoja a szervezetet ert
Stressz meértékének, legyen az fizikai vagy mentalis stressz.

* Folyamatos monitorozasa elengedhetetlen ahhoz, hogy az
edzes hatékonysagat emeljik

Az edzések pulzusgorbejének ellenbrzesével kidertl, hogy
valoban a céljainknak megfelelben edzettiink-e
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Miert?
Hatékonysag, céltudatossag, ellenorizhetoség

MAXIMUM ElSry: A legmagasabb fokozat, csak edzett embe-
90-100% reknek ajaniott, s csak a versenycel elérese miatt,

Elinye: Az anaercb kiszob kil pulzus, melyndl mar
oxigénadisaq is fellép, de hosszan twudjuk fenntartani.
Jobban jarunk, ha 5-15 perces részrtavokat smételjlk 3-5x

Ezt a tempot sokaig fenntarthatjulk, evegiadosag nem
rven udunk beszelgatni s ebben a
tarhelestartomanytan, Allokepesaq javitasam.

MY L Alapalidképessag és zsirdgetés itk a /5 odl. Keringésiinket,
| ']' oy a szviinket itk fejleszthetjik a legktnmyebben 40perc és
bl- /0% 8 dra kizti edzések i ide @rtoznak.

o b Alacsory intenzitds, kiinnyl erdfeszites, maxamum 1,50m,
e Emi', U ha regenerdcio a calunk, ha viszont zsiregetés a celunk,
30-60% akkor 45-120perc kiizé tegyiik a terhekés hosszdt,
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Sportolasi gyakorisag életkor-eloszlasa
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Gyermekek aktivitasa ket hetes felmérés alatt
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Vezetd halalokok Magyarorszagon
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Sziletéskor varhatd élettartam
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Cukorbetegseg és elhizas mérteke Magyarorszagon
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73 Romania
103 ltaly
14 Netherlands
1ns Bulgaria
128 Austria
128 France
128 Sweden
124 Denmark
128 Belgium
1 Germany
154 Portugal
156 Cyprus
155 Finland
53 Poland
16.0 Spain
8.8 7777700000000 EU27
163 Slovenia
169 Estonia
169 Latvia
169 Slovak Republic
173 Greece
127 Lithuania
210 Czech Republic
b-13 Luxembourg
29 Malta
20 Irefand
261 United Kingdom
285 Hungary

81 Switzerland
100 Norway
169 Turkey
A 210 Iceland

40 30 20 10 0
% of adult population

Source: OECD Health Data 2012; Eurostat Statistics Database; WHO Global Infobase.
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AVERAGE HEART RATE [bpm)

MAX 179 / MIN 108
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Osszefoglalas

« Kutatasi eredmények alapjan az aktiv életvitel, a
mozgasgazdag eletmaod rendkivul pozitiv hatassal van a
szellemi produktivitasra, a munkavegzés mindsegere

* Asport, a rendszeres fizikai aktivitas bizonyitottan stressz
csokkento hatasu

 Minimalis életmodbeli valtoztatasokkal komoly eredmeényeket
érhetunk el
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Koszonom a figyelmet!



