
Training
Wir wenden 3 Intensitätsstufen des Trainings an, wobei Sie alle Stufen im Laufe der
Studie absolvieren werden:

Moderat: 30 Minuten bei 40-50% der maximalen Sauerstoffaufnahme
Intensiv: 15 Minuten bei 70-80% der maximalen Sauerstoffaufnahme
Kurz submaximal: 2x/Tag je 1 Minute mit >90% der maximalen Sauerstoffaufnahme
(Pause zwischen den Belastungen 1h)

!WIR SUCHEN TEILNEHMER!

Wir möchten Sie gerne einladen, bei unserer Trainingsstudie
mitzumachen. In dieser Studie untersuchen wir den Einfluss von

unterschiedlichen Trainingsintensitäten auf dem Fahrradergometer
und deren Auswirkung auf die Entzündung im Körper

Einfluss verschiedener Belastungsarten und -dauer
auf die systemische Entzündung - 

die InflEx Studie (Inflammation and Exercise)

Ablauf und Informationen:
Dauer der Studie: 15 Wochen
Kardiologische Untersuchung und Testung der Leistungsfähigkeit
Individuelle Trainingsempfehlungen für Ihr Training 
Training: 5x/Woche in der Präventiven Sportmedizin und Sportkardiologie München

Einschlusskriterien: 
Alter 20-45 Jahre
Body Mass Index 25-30 kg/m²

Zeitlicher Ablauf des Trainings

keine Vorerkrankungen
keine regelmäßige Medikamenteneinnahme
kein regelmäßiges Training
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