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Να είστε ενεργητικοί, για να είστε υγιείς!

                     ΠΑΡΤΕ ΤΟ ΣΦΥΓΜΟ ΣΑΣ
ΠΡΟΒΛΗΜΑ:   Πως η άσκηση επηρεάζει το σφυγμό σας;
ΥΛΙΚΑ:   Χρονόμετρα ή ρολόγια με χρονόμετρο.
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ:
1.
Πάρτε και καταγράψετε το σφυγμό 4 ατόμων σε ώρα ξεκούρασης. Σημείωση:Χρησιμοποιήστε τρία δάχτυλα και όχι τον αντίχειρα, σ’ ένα από τα σημεία που ακούγεται ο σφυγμός, καρπός, λαιμός, εσωτερικό μέρος του αγκώνα κ.ά. Μετρήστε τον αριθμό των χτύπων για 15 δευτερόλεπτα και μετά πολλαπλασιάστε επί 4.
2. Άσκηση - να τρέξετε για ένα λεπτό επί τόπου.
3. Πάρτε και καταγράψετε το σφυγμό ξανά (μετά την άσκηση).
4. Ερμηνεύσετε τα δεδομένα: Κάνετε γραφική παράσταση, όπου να φαίνεται η διαφορά των σφυγμών πριν και μετά την άσκηση, για κάθε άτομο.
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1. Τι προκάλεσε την αλλαγή στο σφυγμό;     

2. Πώς διαφοροποιείται ο σφυγμός με την ηλικία;
· Ποιου ο σφυγμός είναι πιο ψηλός σε ώρα ηρεμίας;   _
· Ποιου ο σφυγμός είναι πιο χαμηλός σε ώρα ηρεμίας;
3.
Γράψετε τους παράγοντες που επηρεάζουν το σφυγμό.
4.   Τι συμβαίνει στους χτύπους της καρδιάς μετά την άσκηση;
5.   Πώς η άσκηση βοηθά την καρδιά;

6.   Τι ασκήσεις κάνετε, για να βοηθήσετε την καρδιά σας;

     

