Aktivite 36: Dag tirmanisi hareketi

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

2. Elleriniz ve ayaklariniz yerde olacak sekilde yerde kalas s1navi pozisyonuna gecin ve
bedeninizi diz tutun.

3. Kalas snavi pozisyonunda kalirken dizinizi gogslinuze ¢ekin.

4. Simdi dizlerinizi degistirin. 'Kosma' hareketi olusturmak i¢in sag ve sol dizlerinizi sirayla
bircok defa gogsliniuize dogru ¢ekin. Buna 'dag tirmanis1 hareketi denir. Bunu bir dakika
boyunca yapin.

5. Ayagda kalkin ve nabzinizi boynunuzda veya bileginizde bulun. Nabziniz1 bir dakika boyunca
kaydedin. (Giivenilir bir sekilde sayamayan daha kii¢lik yastaki ogrenciler, bu aktivite i¢in
akillr saatler veya nabiz oksimetreleri kullanabilir veya nabizlarinin niteligini fark etmeleri
icin yonlendirilebilirler, 6rnegdin sert / yumusak, hizl1/ yavas vb.)

Dag tirmamis1 aktivitesini tamamladiktan sonra nabzinizla ilgili olarak, aktiviteden onceki
nabziniza kiyasla, ne fark ettiniz? Nabzinizda, daha hizli atmasinin yani sira bir farklilik
oldu mu?
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