INDARTUZ

LAN TARTEAK

< 20 urte 20-30 urte 30-40 urte 40-50 urte 50-60 urte
GUNEA *Htm GUNEA *Htm GUNEA *Htm GUNEA *Htm GUNEA *Htm
AER 120-130 AER 117-127 AER 111-120 AER 105-114 AER 99-107
Al 130-150 Al 127-146 Al 120-139 Al 114-131 Al 107-124
A2 150-170 A2 146-166 A2 139-157 A2 131-149 A2 124-140
U ANAE 170-180 U ANAE 166-176 U ANAE 157-166 U ANAE 149-157 U ANAE 140-148
A3 180-190 A3 176-185 A3 166-176 A3 157-166 A3 148-157
L1 190-195 L1 185-190 L1 176-180 L1 166-170 L1 157-160
L2 195-200 L2 190-195 L2 180-185 L2 170-175 L2 160-165

*btm = bihotz taupada minutuko

> Pultsometroa erabiltzea beharrezkoa izango da.
> Hobea da erritmoen tartean joatea eta hertzak ekiditea.

> Al erritmoa 0so motela da baina oso beharrezkoa gantzen kontsumoa azkartzeko eta errekuperazioa hobetzeko.
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