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Magyarorszag

Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

Kérjuk, a tora kezdetén, indulds elétt, legalébb 3 perc pihenés utdn
itt mérje meg nyugalmi pulzusét és jegyezze fel a tiralapral

A tura soran haladjon tempodsan, a mért pulzusadatait, valamint megallasainak szamat
szintén rogzitse a taralapon.

Hogyan mérjem? Pulzusméré ora hianyaban az UtGertinket legegyszer(ibb harom ujjunkkal a csuklo belsé (hu-
velykuijj fel6li) oldalan kitapintani és az érezheto liiktetést 60 masodpercen keresztil szamolni. Az id6 mérésében

segithet masodperc-mutatds karérdja vagy mobiltelefonja Ora mentiipontjaban a Stopper funkcio.

Viawd

Hogyan ne mérjem? Nem ajanlott a nyaki GtGéren mérni, mert az erre érzékenyeknél a nyaki ér nyomasa szivlas-
sulast, hirtelen vérnyomascsokkenést, ajulast okozhat.

A programrol részletesen az ugyanitt talalhato kiindulo nagytablan tajékozodhat. Taralapot szintén a
kiindulo nagytablanal elhelyezett adagolobol vehet. A taralap alapjan kiszamolhatja sajat tréningzona-
jat, valamint tdra kozben mért pulzusértékeit a taralapra irhatja és a tdra végén kiértékelésre leadhatja

az ugyanitt talalhato gyujtoladaba.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informécié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok
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Magyarorszag

Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

tt mérje meg a pulzusét és jegyezze fel a tiralapral

Ha utkozben meg kellett allnia, kérjuk, jegyezze fel azt is, hogy hanyszor allt meg.

Ve

Hogyan mérjem? Pulzusméré 6ra hianyaban a legegyszer(bb az Ut6ertinket harom ujjunkkal a csuklo belsé
(havelykujj fel6li) oldalan kitapintani és az érezhetd liktetést 15 masodpercig szamolni. Ezt néggyel szorozva
megkapjuk a percenkénti pulzusszamunkat. Ha egy teljes percig szamlalnank, pulzusszamunk a pihenés kozben
fokozatosan csokkenne, igy nem a terheléses értéket kapnank. Az id6 mérésében segithet masodperc-mutatos
karérdja vagy mobiltelefonja Ora mentiipontjaban a Stopper funkcio.

Hogyan ne mérjem? Nem ajanlott a nyaki Gt6éren mérni, mert az erre érzékenyeknél a nyaki ér nyomasa
szivlassulast, hirtelen vérnyomascsokkenést, ajulast okozhat.

tréningzonan belul van: Menjen tovabb!
tréningzonaja felsOértéke Menjen tovabb,
+10 szivverés alatt van: de haladjon lassabb tempoban!

Varjameg, mig pulzusaismétatréningzonan
beliil lesz és a kovetkez6 szakaszon iktasson
be tobb pihend szakaszt!

tréningzonaja felsoértéke
+10 szivverés felett van:

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informdacié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok =
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Magyarorszag

Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

ltt mérie meg a pulzusét és jegyezze tel a tdralapral

Ha utkozben meg kellett allnia, kérjuk, jegyezze fel azt is, hogy hanyszor allt meg.

tréningzonan belul van: Menjen tovabb!
tréningzonaja fels6értéke Menjen tovabb,
+10 szivverés alatt van: de haladjon lassabb tempoban!

Varjameg, mig pulzusaismeétatréningzonan
beliil lesz és a kovetkez6 szakaszon iktasson
be tobb pihend szakaszt!

tréningzonaja felsGértéke
+10 szivverés felett van:

A tarahoz és a pulzusméréshez sziikséges egy taralap, amit a kiindulo nagytablanal elhelyezett adagolobol
vehet el. Pulzusértékeit erre irhatja, majd leadhatja kiértékelésre.

Napi 30 perces, izzadast kivalto fizikai mozgas
* 33%-kal csokkenti a halalozast
e csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasat, valamint el6nyos hatassal bir azoknal is, akiknél mar
kialakult a koszoruér-betegség, illetve akik szivinfarktuson estek at

e csokkenti szamos rosszindulatd daganat kialakulasat, illetve elényosen befolyasolja gyogyulasukat is (prosztata-,
vastagbél-, mellrak stb.)

* egyéb betegségek esetén is jotékony hatassal bir, mint példaul magas vérnyomas, cukorbetegség, csontritkulas
* javitja a fizikai terhelhetdséget, fokozza az eronlétet és az alloképességet
e mindezek mellett hangulat- és kozérzetjavito, valamint stresszoldd hatasa is van.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informécié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok
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Magyarorszag

Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

ltt mérie meg a pulzusét és jegyezze tel a tdralapral

Ha utkozben meg kellett allnia, kérjuk, jegyezze fel azt is, hogy hanyszor allt meg.

tréningzonan belul van: Menjen tovabb!
tréningzonaja fels6értéke Menjen tovabb,
+10 szivverés alatt van: de haladjon lassabb tempoban!

Varjameg, mig pulzusaismeétatréningzonan
beliil lesz és a kovetkez6 szakaszon iktasson
be tobb pihend szakaszt!

tréningzonaja felsGértéke
+10 szivverés felett van:

A tarahoz és a pulzusméréshez sziikséges egy taralap, amit a kiindulo nagytablanal elhelyezett adagolobol
vehet el. Pulzusértékeit erre irhatja, majd leadhatja kiértékelésre.

Napi 30 perces, izzadast kivalto fizikai mozgas
* 33%-kal csokkenti a halalozast
e csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasat, valamint el6nyos hatassal bir azoknal is, akiknél mar
kialakult a koszoruér-betegség, illetve akik szivinfarktuson estek at

e csokkenti szamos rosszindulatd daganat kialakulasat, illetve elényosen befolyasolja gyogyulasukat is (prosztata-,
vastagbél-, mellrak stb.)

* egyéb betegségek esetén is jotékony hatassal bir, mint példaul magas vérnyomas, cukorbetegség, csontritkulas
* javitja a fizikai terhelhetdséget, fokozza az eronlétet és az alloképességet
e mindezek mellett hangulat- és kozérzetjavito, valamint stresszoldd hatasa is van.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informécié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok
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Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

ltt mérje meg a pulzusdt és jegyezze tel a tiralapral

Ha utkozben meg kellett allnia, kérjuk, jegyezze fel azt is, hogy hanyszor allt meg.

o0 Vo4

Hogyan mérjem? Pulzusméré 6ra hianyaban a legegyszer(ibb az Ut6ertinket harom ujjunkkal a csuklo belsé
(havelykujj feldli) oldalan kitapintani és az érezhetd liktetést 15 masodpercig szamolni. Ezt néggyel szorozva
megkapjuk a percenkénti pulzusszamunkat. Ha egy teljes percig szamlalnank, pulzusszamunk a pihenés kozben
fokozatosan csokkenne, igy nem a terheléses értéket kapnank. Az id6 mérésében segithet masodperc-mutatos

karérdja vagy mobiltelefonja Ora meniipontjaban a Stopper funkcio.

Hogyan ne mérjem? Nem ajanlott a nyaki Gt6éren mérni, mert az erre érzékenyeknél a nyaki ér nyomasa
szivlassulast, hirtelen vérnyomascsokkenést, djulast okozhat.

tréningzonan belul van: Menjen tovabb!
tréningzonaja felsoértéke Menjen tovabb,
+10 szivverés alatt van: de haladjon lassabb tempdban!

Varjameg, mig pulzusaismétatréningzonan
belul lesz és a kovetkezo szakaszon iktasson
be tobb pihend szakaszt!

tréningzonaja felsoértéke
+10 szivverés felett van:

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informécié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok .
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Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

ltt mérie meg a pulzusét és jegyezze tel a tdralapral

Ha utkozben meg kellett allnia, kérjuk, jegyezze fel azt is, hogy hanyszor allt meg.

tréningzonan belul van: Menjen tovabb!
tréningzonaja fels6értéke Menjen tovabb,
+10 szivverés alatt van: de haladjon lassabb tempoban!

Varjameg, mig pulzusaismeétatréningzonan
beliil lesz és a kovetkez6 szakaszon iktasson
be tobb pihend szakaszt!

tréningzonaja felsGértéke
+10 szivverés felett van:

A tarahoz és a pulzusméréshez sziikséges egy taralap, amit a kiindulo nagytablanal elhelyezett adagolobol
vehet el. Pulzusértékeit erre irhatja, majd leadhatja kiértékelésre.

Napi 30 perces, izzadast kivalto fizikai mozgas
* 33%-kal csokkenti a halalozast
e csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasat, valamint el6nyos hatassal bir azoknal is, akiknél mar
kialakult a koszoruér-betegség, illetve akik szivinfarktuson estek at

e csokkenti szamos rosszindulatd daganat kialakulasat, illetve elényosen befolyasolja gyogyulasukat is (prosztata-,
vastagbél-, mellrak stb.)

* egyéb betegségek esetén is jotékony hatassal bir, mint példaul magas vérnyomas, cukorbetegség, csontritkulas
* javitja a fizikai terhelhetdséget, fokozza az eronlétet és az alloképességet
e mindezek mellett hangulat- és kozérzetjavito, valamint stresszoldd hatasa is van.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informdacié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok =
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Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

ltt mérje meg a pulzusdt és jegyezze tel a tiralapral

Ha utkozben meg kellett allnia, kérjuk, jegyezze fel azt is, hogy hanyszor allt meg.

o0 Vo4

Hogyan mérjem? Pulzusméré 6ra hianyaban a legegyszer(ibb az Ut6ertinket harom ujjunkkal a csuklo belsé
(havelykujj feldli) oldalan kitapintani és az érezhetd liktetést 15 masodpercig szamolni. Ezt néggyel szorozva
megkapjuk a percenkénti pulzusszamunkat. Ha egy teljes percig szamlalnank, pulzusszamunk a pihenés kozben
fokozatosan csokkenne, igy nem a terheléses értéket kapnank. Az id6 mérésében segithet masodperc-mutatos

karérdja vagy mobiltelefonja Ora meniipontjaban a Stopper funkcio.

Hogyan ne mérjem? Nem ajanlott a nyaki Gt6éren mérni, mert az erre érzékenyeknél a nyaki ér nyomasa
szivlassulast, hirtelen vérnyomascsokkenést, djulast okozhat.

tréningzonan belul van: Menjen tovabb!
tréningzonaja felsoértéke Menjen tovabb,
+10 szivverés alatt van: de haladjon lassabb tempdban!

Varjameg, mig pulzusaismétatréningzonan
belul lesz és a kovetkezo szakaszon iktasson
be tobb pihend szakaszt!

tréningzonaja felsoértéke
+10 szivverés felett van:

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informécié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok



pal.csilla
Öntapadó jegyzet
www.keszthelyikorhaz.hu/efi


V/VIl. PULZUSMERO PONT

Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

ltt mérje meg a pulzusdt és jegyezze tel a tiralapral

Ha dtkozben meg kellett allnia, kérjlk, jegyezze fel azt is, hogy hanyszor allt meg.

Gratulalunk, kardioturaja végéhez ért. Kérjuk, ellendrizze,
hogy mindentkitoltott-e a taralapon, majd dobja be kitoltott
taralapjat a kiindulo nagytablanal talalhato gyujtoladaba. A
mert pulzusadatokat a program egészsegugyi szakemberei
kiértékelik, amirél On a tdralapon megadott e-mail cimére
visszajelzeést kap. Ehhez kérjlk, a taralapon mindenképpen
tuntessen fel e-mailes elérhetoseéget.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informdacié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok =
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