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Néhány tanács 

 Mivel itt intenzív, dinamikus mozgásformákról 

beszélünk, válassza az Önnek legmegfelelőbbet. 

Ha már van mozgásszervi panasza, pl. ízületi 

fájdalmak, vagy diagnosztizált deformitás, 

semmiképp nem ajánlott a futás, kocogás. Ezzel csak 

rontana az állapotán. Akkor Önnek a gyaloglás, 

úszás, vagy kerékpározás javasolt. 

 



 

 

  

 

  

Érezze, ahogy lüktet az ér. 

Számolja meg, hogy egy percen 

belül hány ütést érez, ez az érték 

a pulzusszáma. 

 



Maximális pulzusszám kiszámítása 

Életkor 30 – 40 év 40 – 50 év 50 – 60 év 60 – 70 év 

Maximális 

pulzusszám 
190 - 180 180 - 170 170 - 160 160 - 150 

 

Pulzustartományok 

 
Pulzus 

tartomány 
Hatásai Kinek ajánlott 

Példa 

50 éves 

1. 

zóna 

Max. pulzus 

50-60%-a 

Javul a 

keringési 

rendszer állapot 

Kezdő sportoló, 

idősebb, vagy 

nem teljesen 

egészséges  

85-102 

ütés/ 

perc 

2. 

zóna 

Max. pulzus  

60-70%-a 

Ideális zsírégetés 

zónája 
Fogyni vágyóknak 

102-119 

ütés/ 

perc 

3. 

zóna 

Max. pulzus 

70-80%-a 

Álló 

képesség 

fejlesztés, 

növeli a 

fittséget, kisebb 

zsírégetés 

Egészséges, és 

nem most kezdett 

el sportolni 

119-136 

ütés/ 

perc 

4. 

zóna 

Max. pulzus  

80-90%-a 

Magasabb szintű 

meg 

terhelés 

Kezdőknek nem 

ajánlott 

136-153 

ütés/ 

perc 

5. 

zóna 

Max. pulzus  

90-100% 

Verseny 

felkészülés 

Hivatásos sportolók 

zónája 

153-170 

ütés/ 

perc 

  

 



    

 

 

 



  

 



  

  

 

 



  

  

 

 

 



  

 



 

  

 

 


