Optimalis pulzusszam

Gyakran talalkozom azzal a panasszal, hogy "heti 4 alkalommal keményen edzek, de a
zsirréteg mégis rajtam marad!!

Hogyan lehet ez?*

A véalasz egyszer(, habar els6 ranézésre a probléma 6sszetettnek tlinik. Kéztudott, hogy
minden edz6gyakorlat egyenléen terheli a szivet €s egyénenként is mas a pulzusszam
ugyanazon gyakorlat végzése soran.

A pulzusszamot a sziv percenkénti 6sszehuzdodasa adja. Ez a frekvencia eltérd egyénenkeént a
terheléstél és edzettségtdl fliggben. A pulzusszam nyugalmi allapotban 65 - 75 percenként,
edzettebb személyeknél 50-re is csbkkenhet. Tehat a nyugalmi éllapotban meért
pulzusszadmunkbol is megallapithatjuk edzettséglinket, vagy figyelhetjik javulé eredményeinket.
Ha valamilyen terhelés mértekeét értékeljik, talalkozunk olyan fogalommal, hogy pl. a maximalis
pulzusszam 60%-at értik el. Tehat minél megterhel6bb az edzés sziviink szamara, annal
jobban kézeledik a pulzusszdm az un. maximalis pulzusszamhoz. A maximalis pulzusszam az
az érték, melyet soha nem lenne szabad tullépni. Minden korcsoport szamara eltéré ez az
erték, de van egy altalanosan elfogadott képlet a kiszamitasara: maximalis pulzusszam = 220 -
életkor

A maximalis pulzusszam értékbdl kiindulva kiszamithaté milyen pulzusszam értéket kell
betartani a gyakorlat végzése kdzben.

A pulzusszam a meghatarozo, hogy a gyakorlat mely testrésziinkre lesz hatassal. A
sulycsdkkentéshez, tehat a minél hatasosabb zsirégetéshez a maximalis pulzusszam 55 - 65%
elérése szikséges!!! Ebbdl kévetkezik, hogy legjobban a lassubb gyakorlatok égetik a
lerakddott zsirréteget, nem pedig az extrém sportok. Ezért hatasos a VacuShape vakuumos
alakformald készulék.

A névekvé pulzusszammal az anyagcsere-folyamat energiaigényét nem a zsirokbol
meriti, hanem attér a szénhidratok meritésére.
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