Elérendő Pulzusértékek

(pulzus/perc)

	Életkor
	Kezdők

60 – 70%
	Haladók

70 – 80%

	16 – 20
	120 – 140
	140 – 160

	21 – 25
	117 – 137
	137 – 156

	26 – 30
	114 – 133
	133 – 152

	31 – 35
	111 – 130
	130 – 148

	36 – 40
	108 – 126
	126 – 144

	41 – 45
	105 – 123
	123 – 140

	46 – 50
	102 – 119
	119 – 136

	51 – 55
	99 – 116
	116 – 132


	NŐI TESTZSÍRÉRTÉKEK

	KOR
	normális
	magas
	nagyon m.

	20-24
	22-29
	29-36
	36

	25-29
	23-30
	30-37
	37

	30-34
	24-31
	31-38
	38

	35-39
	25-32
	32-39
	39

	40-44
	26-33
	33-40
	40

	45-49
	27-34
	34-41
	41

	50-59
	29-36
	36-43
	43

	60-
	31-38
	38-45
	45


IDEÁLIS TESTSÚLY
	HÖLGYEK
	URAK

	148 cm
	42-53 kg
	162 cm
	53-66 kg

	150 cm
	43-55 kg
	164 cm
	54-67 kg

	152 cm
	44-57 kg
	166 cm
	55-69 kg

	154 cm
	44-58 kg
	168 cm
	56-71 kg

	156 cm
	45-58 kg
	170 cm
	58-73 kg

	158 cm
	46-59 kg
	172 cm
	59-74 kg

	160 cm
	48-61 kg
	174 cm
	60-75 kg

	162 cm
	49-62 kg
	176 cm
	62-77 kg

	164 cm
	50-64 kg
	178 cm
	64-79 kg

	166 cm
	51-65 kg
	180 cm
	65-80 kg

	168 cm
	52-66 kg
	182 cm
	66-82 kg

	170 cm
	53-67 kg
	184 cm
	67-84 kg

	172 cm
	55-69 kg
	186 cm
	69-86 kg

	174 cm
	56-70 kg
	188 cm
	71-88 kg

	176 cm
	58-72 kg
	190 cm
	73-90 kg

	178 cm
	59-74 kg
	192 cm
	75-93 kg


	FÉRFI TESTZSÍRÉRTÉKEK

	KOR
	normális
	magas
	nagyon m.

	20-24
	10-17
	17-24
	24

	25-29
	11-18
	18-25
	25

	30-34
	12-19
	19-26
	26

	35-39
	13-20
	20-27
	27

	40-44
	14-21
	21-28
	28

	45-49
	15-22
	22-29
	29

	50-59
	17-24
	24-31
	31

	60-
	19-26
	26-33
	33


