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運動強度を直線的に漸増していくと、有酸素運動から無酸素運動に

変わる点が存在します。 

この点を無酸素性作業閾値（aerobic threshold AT）といいます。 

つまり、この AT以下の運動強度であれば有酸素運動ということです。 

ただし、この AT を調べるためには、呼気ガス分析装置とトレッド

ミルや自転車エルゴメーターといった運動装置が必要です。 

これでは特定の医療機関でないと測定できません。 

しかし、ATを推測する簡単な方法があります。自覚症状的に「やや

きつい」と感じる運動強度が ATとほぼ一致することが証明されている

のです。運動強度は出来るだけ高い方が消費カロリーが多くなり

ますし、筋力や持久力をアップするにも望ましいので、「ややきつい」

と感じる程度の運動強度で運動をしましょう。 
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