
ΤΠΟΛΟΓΙΜΟ  ΕΠΙΘΤΜΗΣΗ  ΕΝΣΑΗ  ΣΗ  ΑΚΗΗ 

ΓΙΑ  ΒΕΛΣΙΩΗ  ΣΗ  ΤΓΕΙΑ  ΚΑΙ  ΕΤΡΩΣΙΑ
βαζιζμένη ζηην Κ εθεδρείας

Ελάχιστη ένταση = [(220 - ηλικία - Κ.Σ.ηρεμίας*) Χ 0.40] + Κ.Σ.ηρεμίας

Μέγιστη ένταση = [(220 - ηλικία - Κ.Σ.ηρεμίας) Χ 0.85] + Κ.Σ.ηρεμίας

* Κ.Σ.ηρεμίασ είναι η καρδιακή ςυχνότητα που μετριζται για ζνα ολόκληρο
λεπτό μετά από ηρεμία τουλάχιςτον 20 λεπτών.

π.χ. Για ζναν 50χρονο που ζχει Κ.Σ.ηρεμίασ 70 παλμοφσ/λεπτό:

Ελάχιςτη ζνταςη = [(220 - 50 - 70) Χ 0.40] + 70 = 110 παλμ./λεπτό

Μζγιςτη ζνταςη = [(220 - 50 - 70) Χ 0.85] + 70 = 155 παλμ./λεπτό

% ΚΣεφεδρείας = [(ΚΣζργου - ΚΣηρεμίας) / (ΚΣμεγ - ΚΣηρεμίας)] Χ 100 ,  όπου ΚΣμεγ = 220 - ηλικία


