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JAK JSTE NATOM S POHYBEM?

Doporucené pohyhové aktivity pro dospélé
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MuUzete také kombinovat pohybové aktivity
stFredni a vyssi intenzity navzajem.

Obecné plati, Ze 20 minut cviceni stfedni intenzity se pocitd
stejné jako 10 minut cviceni vysSi intenzity.

Stredni intenzita znamend, Vyssi intenzita znamend, Pii posilovacim cviceni by mély byt
ie se mirné zadychdte, ale béhem ie aktivita vds pfinuti dychat zhlu- velké svalové skupiny (hrudniku, zad,
pohybu miete stdle konverzovat boka a rychleji a béhem pohybu biicha, hornich a dolnich koncetin)

v celych vétach. mozete konverzovat pouze pdr slovy. posilovany pomoci vihy vlastniho téla
Délka: 150 minut Délka: 75 minut nebo stroju ¢i pomicek s odporem
(celkem 2,5 hodiny tydné) (celkem 1,25 hodiny tydné) (napf. odporovych gum).

Doporuteno pro zaédtecniky.
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Upraveno podle Gesundheit Osterreich GmbH



