Lekcja w-f
Temat : Mierzymy swoje tetno spoczynkowe i wysitkowe

Dzisiaj sprawdzimy swoje tetno spoczynkowe i wysitkowe. Przygotuj sobie stoper..... UsigdZ wygodnie
zrelaksuj sie.! Nastepnie palcem wskazujgcym i Srodkowym poszukaj tetnicy szyjnej — po prawej lub
po lewej stronie szyi, mniej wiecej na $rodku przytrzymaj te palce az poczujesz pulsowanie. Witgcz
stoper i licz pulsowanie w ciggu 20 sekund. Otrzymany wynik pomndz x 3 ( minuta ma 60 sek. a
mierzyte$ tetno przez 20 sek.)Otrzymana liczba to TWOJE TETNO SPOCZYNKOWE - zapisz je

Teraz wstan, otwdrz szeroko okno i w miare szybkim tempie zréb 20 przysiadéw.

UsigdZ wygodnie i ponownie licz w ciggu 20 sekund pulsowanie na tetnicy szyjnej. Wynik pomnéz x3
uzyskana liczba to TWOJE TETNO WYSILKOWE — zapisz je.

Teraz prosze o wypetnienie ankiety i przestanie mi jej zwrotnej.

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=sGj8bhUgGU6ccT7vmOtXx2nrKTObRSRBtuPO
oywpH1hUOThQNUtUOVZNSDkwVkIOOTQwWTkxWV1pMSy4u

Czekam na Wasze wyniki. Interpretacja ich na nastepnej zdalnej lekcji

pozdrawiam Witold Piotrowski
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