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Intensiti bermaksud tahap kesuknran melaknkan aktiviti fizikal Semakin tinggi
intensiti latihan, semakin tinggi denyutan nadi atan degupan jantung.

Masa yang anda peruntukkan untuk akiviti fizikal. Lakukan aktiviti fizikal
sekurang-kurangnya 30 hingga 60 mint.
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Jenis-jenis aktiviti firikal yang berbeza memberi kesan terhadap komponen
kecergasan vang berbeza.
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