Temat: Tętno-czym jest? Jak je mierzyć.
Cel:                                                                                                                                    - zapoznanie z pojęciem tętno spoczynkowe i tętno po wysiłku                                                                                                                                                                                                                                                                         -umiejętność i sposoby zmierzenia tętna
Tętno zwane także pulsem to efekt ruchu naczyń krwionośnych spowodowany skurczami serca.
Tętno można mierzyć w różnych miejscach - na tętnicy szyjnej, promieniowej (na nadgarstku), na tętnicy ramiennej, na tętnicy udowej (w pachwinie), podkolanowej czy nawet na stopie, kiedy oceniamy drożność tętnic kończyn dolnych.
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Zmierz swoje tętno
Najprostszą i najpowszechniejszą metodą jest mierzenie pulsu/tętna na tętnicy promieniowej po wewnętrznej stronie nadgarstka. Liczymy wyczuwalne uderzenia przez 1 minutę. Istnieją także modyfikacje - np. mierzymy tętno przez 15 sekund, a następnie wynik mnożymy razy cztery, ale przy założeniu, że tętno jest równe. Możemy też użyć pulsomierza.
Normy tętna spoczynkowego (mierzonego w czasie relaksu, bez wysiłku fizycznego) są w granicach od 60 do 100 na minutę, jednak lepiej jest, gdy te wartości są bliższe 60. Poza tym częstość tętna spada z wiekiem.
JAK MIERZYĆ TĘTNO SPOCZYNKOWE?
Tętno spoczynkowe jest to tętno jakie osiągamy będąc w pełnym spokoju fizycznym i psychicznym, w stanie wypoczęcia. Tętno takie badamy rano, tuż po przebudzeniu, zanim wstaniemy z łóżka. Wystarczy odmierzyć na zegarku/w komórce/stoperem czas 10 s i w czasie tych 10 s zbadać puls przykładając dwa palce (środkowy i wskazujący) do lewej tętnicy szyjnej. Otrzymaną ilość uderzeń serca pomnożyć należy razy 6, wtedy otrzymamy ilość uderzeń serca na minutę, czyli nasze tętno, w tym wypadku spoczynkowe.
TĘTNO SPOCZYNKOWE POWIE, W JAKIEJ JESTEŚ FORMIE!
TU PODAJ SWOJE TETNO SPOCZYNKOWE                                                            TUŻ PO PRZEBUDZENIU WEDŁUG WZORU:		
	
W CIĄGU 10 sekund:  ilość zmierzonych uderzeń  x 6 =…/minutę
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