Aktivite 35: Nabzi hissetmek

Kalbiniz, bedeninize atar damarlariniz araciligiyla kan pompalayan bir pompadir. Atar damarlarin
cildinize yakin oldugu yerlerde kanin hareketini hissedebilirsiniz; kaninizin bu hareketine nabziniz denir.
Nabzinizi birkag yerde bir atar damari parmak uglarinizla hafif¢e hissederek hissedebilirsiniz. Kalbinizin
ne kadar hizl1 attigini anlamak i¢in nabzinizi sayabilirsiniz; buna kalp at1s h1iziniz denir. Nabziniz
hissetmek i¢in en kolay yer bileginizdedir.
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1. Oturun ve elinizi bas parmaginiz havada ve avucunuz yukari bakacak sekilde bacaginizin lzerine
koyun.

2. Diger elinizin ilk iki parmagiyla, bas parmaginizin tepesinden baslayip parmaklariniz bileginize
ulasana kadar yan taraflarindan asagiya dogru sivazlayin.

3. Parmaklarinizi yavasg¢a bileginizin i¢ kismina dogru hareket ettirin ve nabziniz1 hafif¢e hissedin.
4. Nabziniz1 buldugunuzda, 15 saniye icinde ka¢ defa attigini sayabilirsiniz.
5. Nabzinizi nasil hissediyorsunuz? Hizl1 m1yavas m1? Sert mi yumusak m1?

(Yapabilen ogrenciler saydiklari nabiz atisini dort ile carpabilirler, bu da onlara dakika basina kalp at1s
hizlarin1 verecektir.)

Takip eden aktivite: Bir dakika boyunca yukari-asagi ziplayin veya oldugunuz yerde kosun. Simdi
nabzinizi tekrar bulun ve 15 saniye boyunca kag¢ defa attigini sayin.

Nabzinmz, ziplamaya veya kosmaya basladiginiz andan daha yliksek veya daha
dlstik mi? Kalp atis hiziniz/nabziniz baska ne zaman degisir? Nabzinz simdi

daha gli¢li veya daha yumusak hissediyor mu? Daha uzun slre kosarsaniz ve/
veya atlarsaniz ne olur? Uzanip bir dakika rahatlarsaniz kalp atis hiziniza ne
olur? Kalp at1s hizinizi/nabzinizi dislirmek icin ne yapabilirsiniz? Neden isteyesiniz
ki? Kostugunuzda/zipladiginizda nefesiniz degisiyor mu? Kosmay1/ziplamay1
biraktiktan sonra tekrar degisiyor mu?

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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