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20-24

脂肪燃烧目标心率

每
分
钟
心
跳
数
 (
BP
M
)

年龄

25-29
0

50

100

150

200

250

30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70+

196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146

167 162 158 154
150

145 141 137 133 128
126

最大心率

目标心率区
（保持在此范围内以获
得最佳的脂肪燃烧）

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88
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