Liikuntapadivakirja

Viikko 20 MA TI KE TO PE LA SU Aika yhteensd Rasitusaste
Min/Ra Min/Ra Min/Ra Min/Ra Min/Ra Min/Ra Min/Ra min/vko (ka)

Liikunnan rasittavuusasteikko

Rasitusaste Sykealue §
1 Kevyt 90-110 §
2 Kohtalainen 110-130 s
3 Rasittava 130-150 E
4 Hyvin rasittava 150-170 S

Min/Ra = Minuuttia/Rasitusaste
ka = Keskiarvo

SrioN

PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa



