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Pomiar tetna w spoczynku i po wysitku

Co to jest tetno?

Tetno to pulsujacy ruch scian tetnic, powstajacy na skutek wyrzutu krwi
w trakcie skurczu komor serca.

Waszym dzisiejszym zadaniem jest nauka pomiaru tetna nie wykorzystujac
do tego pulsometréw lecz jedynie zegarek. Pomiaru tetna dokonujemy na
tetnicy promieniowej przyktadajac trzy palce na wewnetrznej stronie
nadgarstka ponizej kciuka.

Pomiaru tetna mozesz rowniez dokonac¢ na tetnicy szyjnej, przyktadajac
palce na szyje.

Gdy poczujesz pulsowanie licz uderzenia przez 15 sekund a nastepnie
pomnodz wynik przez 4.

Wykonujemy pomiar tetna w spoczynku, czyli w sytuacji petnego
wypoczynku najlepiej w pozycji siedzacej oraz po wysitku. Dlatego musicie



wykonaé¢ 30 przysiadéw najlepiej w czasie 1 minuty, a nastepnie dokonad
pomiarow bezposrednio po wysitku, nastepnie po 1,2 i 3 minucie po wysitku.

Popros rodzicéw lub rodzenstwo o pomoc w odliczeniu czasu potrzebnego
do ustalenia tetna. Uzupetnij tabelke — osoby ambitne prosze o przestanie
uzupetnionej tabelki na adres mailowy: kkasia8 @02.pl

Tabela tetna

tetno spoczynkowe

tetno po przysiadach

tetno po 1 min.

tetno po 2 min.

tetno po 3. min
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