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SYDANLIITTO

SYDAMEN OHITUSLEIKKAUKSESTA TOIPUVAN KESTAVYYSHARJOITTELU

Kardiorespiratorinen suorituskyky >5 MET

Viikko | % sykereservista syketaso tavoiterasitustasolla liikkumiskerran liikkumiskertojen harjoituskertoja
harjoituksessa vyli /paiva (min) pituus (min) maara/paiva viikossa
leposykkeen

1 20-30 15-20 3-5 3-4 paivittdin

2 20-30 20-30 7-10 3 6-7

3 20-30 20-30 10-15 2 6-7

4 20-30 30-40 15-20 2 6-7

5 30-40 30-50 15-25 1-2 6-7

6 30-40 30-60 15-30 1-2 6-7

7 30-40 30-60 15-30 1 6-7

8 30-40 30-60 15-30 1-2 6-7

9-10 60-75 30-60 20-35 1-2 5-7

11-12 | 60-80 30-60 25-40 1-2 4-7

Kardiorespiratorinen suorituskyky < 5 MET

Viikko | % sykereservista syketaso tavoiterasitustasolla liikkumiskerran liikkumiskertojen harjoituskertoja
harjoituksessa yli /paiva (min) pituus (min) maara/paiva viikossa
leposykkeen

1 20-30 10-15 3-5 3-4 paivittdin

2 20-30 12-20 5-7 3 paivittain

3 20-30 15-25 7-10 3 paivittain

4 20-30 20-30 10-15 2 6-7

5 30-40 25-40 12-20 1-2 6-7

6 30-40 30-40 15-20 1-2 6-7

7 30-40 30-50 20-25 1-2 6-7

8 30-40 30-60 20-30 1-2 6-7

9-10 50-60 30-60 25-35 1-2 5-7

11-12 | 50-60 30-60 30-40 1-2 4-7
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