Temat: Mierzenie tetna — tetno spoczynkowe i powysitkowe.

Witajcie!

Nauka mierzenia tetna oraz rozréznianie tetna spoczynkowego od tetna mierzonego po
wysilku fizycznym.

Tetno, albo inaczej puls to jeden z podstawowych i najbardziej miarodajnych sposobow na
zbadanie naszych parametrow zyciowych. Dzigki badaniom pulsu jeste§my w stanie okresli¢ wiele
aspektow pracy organizmu, jak stan naszego serca czy aktualne samopoczucie. Zbyt niskie lub zbyt
wysokie tetno informuje, ze mogty pojawi¢ si¢ problemy cho¢by z uktadem krazenia albo innymi
czynnikami mogacymi zagraza¢ naszemu zyciu. Za predkos$¢ pulsu odpowiada serce, ktore jest
gléwnym narzadem ttoczacym krew do zyt i tetnic.

Tetno spoczynkowe to inaczej ilo$¢ uderzen serca na minutg, w okresie spoczynku, w stanie
normalnym bez wysitku fizycznego i emocjonalnego.

Wysokos¢ tetna zalezna jest przede wszystkim od wieku. W ten sposob tatwo mozna
wywnioskowag, jakie sg prawidtowe normy u réznych grup. Tak wiec u ptodow wynosi ono 110-
150/min, u niemowlat 130/nim, u dzieci 100/min, u mtodziezy 85/min, dorostych 70 — 90/min, u
ludzi starszych 60 — 80/min. Kazda z tych norm odpowiada przede wszystkim standardowemu tetnu
spoczynkowemu dla kazdego cztowieka.

Bez znajomosci swojego tetna maksymalnego i spoczynkowego trudno o szybkie postepy w
treningach, podobnie jak trudno o skuteczne odchudzanie. Dlaczego? Bo po pierwsze, t¢tno
pokazuje, jak organizm reaguje na wysilek, co pozwala w latwy sposob $ledzi¢ zachodzace w nim
zmiany wywotane treningami; po drugie, z tetnem $cisle wigze si¢ zakres pracy, jakg sa w stanie
wykona¢ nasze migs$nie podczas wysitku.

Jak zmierzy¢ sobie puls?
Pot6z palec wskazujacy i srodkowy na wewnetrznej stronie r¢ki, nad nadgarstkiem. Przebiega tam

tuz pod skorg te¢tnica promieniowa. Uci$nij to miejsce. Spojrz na zegarek i licz puls przez 15
sekund. Gdy pomnozysz t¢ liczbe przez cztery, otrzymasz wartos¢ tetna.



