Forskningskort kapitel 2

Hur fungerar ditt hjarta?

Du behover:

e ett tidtagarur * en kalkylator e anteckningsmaterial.

Gor sa har:

1. Mat din vilopuls.
A) Sitt lugnt och stilla.
B) Tryck pekfingret och langfingret
mot halsen for att hitta din puls
i halspulsadern.
Starta tidtagningen nar du
tydligt kanner pulsslagen.
Rakna hur manga slag du kanner © Getty Images, KarenMower
under en minut.
Anteckna resultatet och

skriv in det i diagrammet pa nasta sida.

Mat din puls efter anstrangning.
A) GoOr knabdj med hopp, spring med hoga knalyft pa varje steg
eller spring i trappor 2-3 minuter sd att du blir ordentligt andfadd.
Du kan ocksa sitta och gnugga handflatorna
snabbt mot varandra i 2-3 minuter.
Mat din puls genast efter anstrangningen.
Rakna hur manga slag du kdanner under en minut.
Anteckna resultatet och skriv in det i diagrammet.

Mat din puls 3 minuter efter anstrangning.

A) Vila i 3 minuter efter anstrangningen.
Mat sedan pulsen igen.

B) R&kna hur mdnga slag du kdnner under en minut.
Anteckna resultatet och skriv in det i diagrammet.
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Forskningskort kapitel 2

Vilopuls Puls vid Puls 3 minuter
anstrangning efter anstrangning

4. Forena punkterna i diagrammet med en linje.
Hur mycket sjonk din puls efter 3 minuters vila?

Fundera:

Hur manga ganger slar ditt hjarta pa ett dygn?

Nar vilar hjartat?

Varfor ar vilopulsen lagre an pulsen strax efter anstrangning?
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