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Шкала дозирования  физических нагрузок (дозированная ходьба). 

Разговорный тест (Американская кардиологическая ассоциация, 1977). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Разговорный тест 1 

Вы свободном можете 

разговаривать во время ходьбы 

Разговорный тест 2 

Вы можете петь во время 

ходьбы 

Разговорный тест 3 

Вы не можете разговаривать во 

время ходьбы 

Оптимальный темп ходьбы 

Темп ходьбы мал, не оказывает 

тренирующего эффекта. 

Ускорить темп. 

Темп ходьбы может вызвать 

перегрузку сердца. Уменьшить 

темп. 


