Ako sa starat o svoje srdce
* RIZIKOVE FAKTORY

) ) = =t &

Vysoky LDL Nizky HDL Cukrovka Vysoky krvny Obezita
cholesterol cholesterol glykémia tlak BMI vy&sie ako 25
viac ako 3,5 mmol/I menej ako 0,9 mml/| viac ako 5,6 mmol/I viac ako 140/90
mmHg
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Nedostatok Konzumacia Fajcenie
pohybu alkoholu
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Frekvencia Intenzita Trvanie Idediny typ Pomer silového
3-5x tyzdenne 50-60 % maximalnej 20-45 min chédza, nordic a vytrvalostného
tepovej frekvencie walking, beh tai chi tréningu
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Pri zdravotnych problémoch cvicenie konzultujte so svojim lekarom. Ak trpite osteoporézou alebo
obezitou, vyhnite sa cvi¢eniu, kde musite skakat, doskakovat alebo Celit tvrdym dopadom.




