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. ROvid bemelegités és levezetes
. KOzepes intenzitasu aerob

edzes (dinamikus — pl. taposogép,
kerékpar, futdszényeg), legszomj-
mentes testmozgas

. Minimalisan 45 - 60 perces

Intenziv testmozgas

. Folyadekpotlas (0,5 -1 liter)
. Heti 3 - 4 alkalommal
. Zsirégeto pulzusszam (P)

P = (220—életkor) x 0,65-0,75

. P1henés otthon: ido a

regeneralodashoz
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