Dzier dobry®

Dzi$ na lekcji dowiecie sie co to jest tetno oraz jak w prosty sposdéb mozemy go zmierzyé. Zapraszam
do odstuchania nagrania.

https://ewf.hl.pl/student/?token=YHtqjvNZQcruHpp36HCcZAvJJ4zKK9DZ0CxVuJ2ILv6alFZ6ic

Juz wiesz, ze tetno, albo inaczej puls, to inaczej falisty ruch naczyn tetniczych, ktéry uzalezniony jest
od szybkosci skurczéow serca. Innymi stowy to ilos¢ uderzen serca na minute. Wysokos$é pulsu bedzie
zalezata od takich czynnikow jak wiek, stan zdrowia czy aktywnos¢ fizyczna. Zapamietaj to.

Niech kazdy z was zmierzy sobie tetno w spoczynku, a nastepnie wykona 10 przysiadéw i dokona
nastepnego pomiaru. W ten sposdb sprawdzicie o ile zwiekszyto wam sie tetno po wysitku fizycznym.
Jezeli od liczby 220 odejmiecie wasz wiek, bedziecie wiedzieli, jakie jest wasze tetno maksymalne (po
przekroczeniu wysokosci maksymalnego tetna wysitkowego pojawia sie stan zagrozenia dla zdrowia i
zycia). Tym sposobem bedziecie wiedzieli ile jeszcze wam brakuje by uzyskac tetno maksymalne.
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