Ahossziélet - A ftds intenzitdsa, a MET-6ra nagysaga

tudomanyos

alapjai a heti mozgas dozisanak fluggvényében

www.90pluszegészseg.hu

TEMPO
10 min/km
6 km/ora
6.5 MET/h

8:30 min/km
7 km/6ra

7.5 MET/h

7:30 min/km
8 km/dra

8.5 MET/h

6:30 min/km

9 km/6ra

9.0 MET/h

6:00 min/km
10 km/éra

9.8 MET/h

5:30 min/km
11 km/6ra

11.0 MET/h

5:00 min/km
12 km/éra

11.8 MET/h

1 ora

6.5
MET

7.5
MET

8.5
MET

9.0
MET

9.8
MET

11.0
MET

11.8
MET

2 O0ra

13.0
MET

15.0
MET

17.0
MET

18.0
MET

19.6
MET

22.0
MET

23.6
MET

Relativriziko (log)

Szabadidds fizikai aktivitas soran egy hét alatt gydjtott MET és az
0ssz-halalozas 6sszefliggése egy nagy meta-analizis alapjan
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A nem foglalkozasi fizikai aktivitasbdl szdarmazé MET-6rak hetente (margindlis érték)

Heti mozgasmennyiség (MET ora)
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A MET (Metabolic Equivalent of Task) azt mutatja meg, hogy egy adott tevékenység hanyszorosa a nyugalmi energiafelhasznalasnak. A MET-értékek sebességalapu
Compendium-adatokbdl szamolt kozelité értékek. A valds egyéni MET-terhelést befolyasolja a testtomeg, a futostilus és a terepviszonyok. Készitette: Dr. Kiss Zoltan



