Erlebnispunkt Trainingspuls
Infopunkt

RICHTIGE DOSIERUNG FUR OPTIMALEN NUTZEN

SIE HABEN NUN DEN STEILSTEN ANSTIEG |HRER WANDERUNG GESCHAFFT.
BEVOR SIE WEITERLESEN — MESSEN SIE BITTE ERNEUT IHREN PuLs.

STETIGE FORTSCHRITTE

Wandern Sie fegelmsgig und Sie werden sehen:
schon nach einigen Wochen werden Sie Ihre

Tralningsstrecke mit viel weniges Anstrengung
bewaltigen kénnen.

IHRE HERZFREQUENZ WIRD NUN DEUTLICH HOHER SEIN ALS 2U BEGINN DER Um DpAs AusDAL

RICHTIG ZU DOSIEREN, SOLLTEN SIE IHREN INDIVIDUELLEN TRAININGSPULS KENNEN UND NICHT UBERSCHREITEN.
50 SCHUTZEN SIE SICH VOR UBERLASTUNG UND ERZIELEN DEN OPTIMALEN HEN NUTZEN. | EN
SOLLTEN IHREN ARZT NACH DER FUR SIE RICHTIGEN TRAININGSHERZFREQUENZ FRAGEN.

Ist IHR HERZ-KREISLAUF-SYSTEM GESUND, KANN DER Ti T
T =180 miNuUs L ER.

DER TRAININGSPULS GIBT DAS TEMPO VOR

Wihlen Sie Ihr Gehtempo so, dass Sie Ihre Tralningsherzfrequenz fast ereichen, nicht jedoch Gberschrelten
Ist Ihr Puls 2u hach, reduzieren Sie das Tempo. Liegt er weit unterhalb Ihrer Trainingsherzfrequenz, kannen Sie das

wwwvitalwanderwelt de

Temoo vielleicht sogar noch etwas steigern. Dabei sollten Sie ledoch nicht das Gefiihl haben, dass die Belastung
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Dem Herzen folgen
Sie haben nun den steilsten Anstieg Ihrer Wanderung geschafft.

Bevor Sie weiterlesen - messen Sie bitte erneut |hren Puls.
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. EQR-Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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