Bilder frin syreupptagningstest av Dynamiskt yogaprogram — Januari 2011 pa Idrottshigskolan

Programmet motsvarar en syreupptagningsformaga av cirka 50 % av maximal syreupptagningsforméga.

Detta yogaprogram ligger pa ldgre grénsen till konditionstraning (50-85% krévs for att man ska fa effekt pa
syreupptagningsformégan). Min maximala syreupptagning r cirka 3,1 liter syre/min (eller cirka 41 ml/min/kg
kroppsvikt) Att jimfora med yogatrédningen som lag pa 1,5 liter syre/min (eller cirka 19 ml/min/kg).

Kanske detta intensiva och dynamiska yogaprogram kan anvéndas som konditionstraning i framtiden??

Mer forskning kravs for att klargora detta. Marian Papp, Stockholm 2011




