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So fiihren Sie das ,,Stockstretching” (Dehnen mit Stocken) korrekt durch: o
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HERZFREQUENZGESTEUERTES TRAINING
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Training bei einer Herzfrequenz von 50-60% Anaerobes Training, d.h. Training liber 85% Alter | Max. Herz- stabile | aktiver Fett-| verbesserte NS T W 40— RPN, SIS T )7 s 0 ;d_‘“i‘,}\
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Gesundheit. Dabei handelt es sich um leichtes nicht mehr ausreichend Sauerstoff zur Verfiigung 25 195 or-17 17-136 136-165 R - =
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Wenn Sie die Herzfrequenz auf 60-70% lhrer Die nachfolgende Tabelle gibt eine nach Alter AP L s
maximalen Herzfrequenz steigern, betreiben Sie gestaffelte Ubersicht iiber die 3 beschriebenen 4O 180 90-108 108-126 126-153 Startpunkt:
ein Training zur Aktivierung des Fettstoffwechsels. Herzfrequenz-Zielzonen. Sie hilft Ihnen, den %/ 2 A __ Birkenhof
Diese Herzfrequenz ist gut fiir die Fitness und richtigen Bereich fiir Ihre Zielsetzung zu ermitteln. 45 175 87-105 105-122 122148 | oL e O ‘ Route 6
fordert die Gewichtsreduktion. IR\ SR &

Messen Sie Ihre Herzfrequenz entweder indem Sie 50 170 5 102-19 N9=144 331
Ein Training bei 70 - 85% lhrer maximalen Herz- lhren Puls fiihlen und fiir 30 Sekunden mitzahlen. 5 165 82-99 99115 15140
frequenz eignet sich zur Verbesserung der Fitness. Diesen Wert multiplizieren Sie mit 2. Genauer ist
Hier ist das Training schon anstrengender, aber es eine Messung mit dem Herzfrequenzmessgerat, 60 160 80-96 96-112 112-136
lohnt sich — vorausgesetzt, Sie haben Spal daran. das lhre Herzfrequenz EKG-genau bestimmen J o \ IS

kann. 65 155 77-93 93-108  108-131 e e

Alle Angaben sind Richtwerte. Bei gesundheitlichen Problemen oder
Unsicherheit bitte einen Arzt konsultieren!

Benutzung des Parks auf eigene Gefahr.
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