Aktivite 37: Kurbaga ¢comelmesi ve ziplamas

1. Ayakta veya oturma pozisyonunda, nabzinizi boynunuzda veya bileginizde bulun. Nabziniz1 bir
dakika boyunca kaydedin.

30

saniye

2. Ayaklariniz kal¢a genisliginden biraz daha 3. Bukulmus bacaklarinizla ziplayarak kollarinizi
genis ve hafif¢e disariya donuk olarak dik havaya firlatin. Bu ¢comelme ve ziplama
durun. Kurbaga pozisyonunda asagiya dogru hareketini 30 saniye boyunca tekrarlayin.
comelin ve ellerinizi bacaklarinizin arasinda 3
yere koyun. 4. Ayagda kalkin ve nabzinizi boynunuzda

veya bileginizde bulun. Nabziniz1 bir dakika
boyunca kaydedin. (Glvenilir bir sekilde
sayamayan daha kuguk yastaki ogrenciler,

bu aktivite i¢in akill1 saatler veya nabiz
oksimetreleri kullanabilir veya nabizlarinin
niteligini fark etmeleri i¢in yonlendirilebilirler,
ornegin sert / yumusak, hizl1/ yavas vb.)

Kurbaga ¢omelmesi ziplamas1 aktivitesini
tamamladiktan sonra nabzinizda aktiviteden
onceki nabziniza kiyasla, ne fark ettiniz?
Nabzinizda, daha hizlr atmasinin yani sira bir
farklilik oldu mu?
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