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Hur fungerar ditt hjärta?

kapitel 2

Du behöver:

1. 	 Mät din vilopuls.
	 A)	 Sitt lugnt och stilla.
	 B)	 Tryck pekfingret och långfingret
		  mot halsen för att hitta din puls
		  i halspulsådern.
	 C)	 Starta tidtagningen när du  
		  tydligt känner pulsslagen. 
		  Räkna hur många slag du känner  
		  under en minut. 
		  Anteckna resultatet och  
		  skriv in det i diagrammet på nästa sida.

2. 	 Mät din puls efter ansträngning.
	 A)	 Gör knäböj med hopp, spring med höga knälyft på varje steg
		  eller spring i trappor 2–3 minuter så att du blir ordentligt andfådd.
	 	 Du kan också sitta och gnugga handflatorna 
		  snabbt mot varandra i 2–3 minuter.
	 B)	 Mät din puls genast efter ansträngningen. 
		  Räkna hur många slag du känner under en minut. 
		  Anteckna resultatet och skriv in det i diagrammet.

3.	 Mät din puls 3 minuter efter ansträngning.
	 A)	 Vila i 3 minuter efter ansträngningen. 
		  Mät sedan pulsen igen.
	 B)	 Räkna hur många slag du känner under en minut. 
		  Anteckna resultatet och skriv in det i diagrammet.

•	 ett tidtagarur •	 en kalkylator •	 anteckningsmaterial.

Gör så här:
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Fundera: 

Hur många gånger slår ditt hjärta på ett dygn?
När vilar hjärtat?  
Varför är vilopulsen lägre än pulsen strax efter ansträngning?
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4.	 Förena punkterna i diagrammet med en linje. 
	 Hur mycket sjönk din puls efter 3 minuters vila? 


