Tabel 2. Kehalise aktiivsuse ndited koormuse intensiivsuse jargi

intensveusaste ok koormustase | naied

Madal

Keskmine

Kdrge

Venitusharjutused

Jalutamine
Pesemine
Koristamine

Kdndimine 4<7 km/h
Kepikénd
Sdrkimine
Jalgrattasdit 16-19 km/h
Rahulik ujumine
Kerge tantsimine
Muruniitmine
Alatdod
Tennis (paarismang)
Jooks 8+ km/h
Jalgrattasdit 20+ km/h
Hipped
Suusatamine 6+ km/h
Pallimangud
Joutreening
Tennis



