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Tulang Belakang Dewasa

Pedoman

Kebugaran

Untuk mendapatkan manfaat kebugaran Jantung paru dan
kekuatan otot, orang dewasa dengan cedera saraf tulang
belakang paling sedikit harus melakukan :

menit latihan kebugaran

dimulai dengan kali
intensitas sedan hingga seminggu
intensitas tinggi

+

set latihan penguatan otot untuk
kelompok otot bahu dan pinggul yang
diawali dengan intensitas sedang
hingga intensitas tinggi

2

Kesehatan Metabolisme Jantung

Untuk mendapatkan manfaat kesehatan metabolism jantung,
pasien cedera saraf tulang belakang dewasa disarankan untuk
melakukan paling sedikit:

menit latihan kebugaran
3 0 dimulai dengan 3 kali
intensitas sedang hingga seminggu

intensitas tinggi
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