Vezbanje i preporucena
fizicka aktivnost

Preporuka - Za zdrave osobe svih uzrasta
preporucuje se vezbanje umerenog
intenziteta, najmanje 150 minuta

nedeljno (5 dana po 30 minuta) ili 75
minuta intenzivhog vezbanja (5 dana
po 15 minuta)

MET - Setnja 4.7km/h, laki poslovi u stanu
- 50-63% max src¢ane frekvencije
- MET 1.1-2.9

- Setnja 4.8-6.5km/h, voznja bicikla
15km/h, umereno teski bastovanski
radovi, tenis (parovi), ples

- 64-76% max sréane frekvencije

- MET 3-5.9

- Test govora pri naporu: mogué
razgovor uz vezbanje sa ubrzanim
disanjem i punim re¢enicama

MET - brzo hodanje, tréanje, voznja bicikla
>15km/h, tezi bastovanski radovi,
plivanje, tenis (singl)

- 77-93% max srcane frekvencije
- MET =6
- Test govora pri naporu: tokom
fizicke aktivnosti vrlo ubrzano
disanje, nije mogucéa puna
konverzacija
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