Kalp atiginin sagladigl kan basincinin

atardamarlarda olusturdugu etki, vuru.

Kalbimiz surekli kasilip gevgeyerek
atardamarlarimiz araciligtyla
vacudumuzun her yerine kan
pompalar. Bu pompalanan

kan yuksek basinglidir ve
atardamarlarimizdan gegerken

bir etki olugturur. Bu etki,
atardamarlar Gzerinde ritmik bir
vuru bigiminde hissedilir. igte buna
nabiz adi verilir.

Kalbimizin bir dakikadaki atig sayist, yani
atardamarlarda bir dakikada hissedilen

vuru sayisi nabiz hizimizi verir. Nabzimizi
hissedebilecegimiz ve hizini 6lgebilecegimiz
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noktalar atardamarlarimizin yazeye daha
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tarafi, boynumuzda soluk borumuzun iki yant,

ayaklarimizin st kismi bu noktalardan bazilaridir.

. Bu bolgelere parmaklarimizin ug bogumilarini

koydugumuzda nabzimizi hissedebiliriz.

| Bazen nabiz hizimiz kalbimizin Gzerinden
stetoskopla da élgllebilir. Kalp (izerinden
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nabiz hizi gogunlukla el bilegimizin i¢ tarafindan

yapisindaki farkliliklara gére kigiden kigiye
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yaparken nabiz hizi da degigir. Saglikli bir

yaglarindaki gocuklar i¢in bu hiz 70 ila 110 vuru
olur. Yag ilerledikge nabiz hizi yavaglar. 3}
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Yataginiza uzanip rahat edebileceginiz bir
bigcimde yatin. Eger dncesinde fiziksel bir
etkinlikte bulunduysaniz 5-10 dakika dinlenin. Bir
elinizi, avucunuz yukart bakacak bigimde tutun.
Bileginizin i¢ tarafina, bagparmaginizin bittigi
yere diger elinizin igaret ve orta parmagtyla
hafif¢e bastirin ve bekleyin. Nabzinizi élgerken
bagparmaginizi kullanmamaya dikkat edin.
Eger hissetmekte zorlanirsaniz parmaklarinizin
yerini biraz degigtirin ya da biraz daha bastirin.
Bazen dogru yeri bulamayinca nabzinizi
hissedemeyebilirsiniz. Bu durumda ayni
parmaklarinizi boynunuzda soluk borunuzun
hemen yanina koyarak deneyebilirsiniz.

Nabzi hissettikten sonra slre tutun ve 30 saniye
boyunca duydugunuz vurulart sayin. Daha sonra

ANabiz vuru sayisi
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elde ettiginiz sayiy! 2 ile ¢garparak agagidaki
grafige igaretleyin.

Simdi de 5-10 dakika orta hizli bir tempoda
ylraytn. Dinlenmeden nabiz vurularinizi ayni
bicimde sayin ve hesaplayin. Sonra da grafige
igaretleyin.

Sirada biraz hizll tempoda 5 dakika kadar kogup
ziplama var. Sonrasinda dinlenmeden tekrar
nabiz vurularinizi sayip hesaplayin ve grafige
igaretleyin.

Grafikte igaretlediginiz noktalari bir gizgiyle
birlegtirdiginizde fiziksel etkinliklerinize gore
nabiz hizi grafiginizi gobrebilirsiniz.

Nabzinizi dlgerken ya da sure
tutarken blydklerinizden yardim
isteyebilirsiniz.
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Daglk tempo
fiziksel etkinlikte
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Dinlenme sirasinda
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Yuksek tempo
fiziksel etkinlikte

Fiziksel etkinlik
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Agagdida nabizla ilgili bazi bilgiler var. Ancak
bunlarin kimi dogru kimiyse yanlig. Bu bilgilerden
hangileri dogru hangileri yanlig bulabilir misiniz?
Bunun igin biraz aragtirma ya da hesaplama
yapmaniz gerekebilir.

. Endigeli ya da heyecanliysak nabiz
hizimiz yavaglar. '

. Baz! yiyecek ya da igecekleri fazla
tuketmek nabiz hizimizin artmasina
neden olur.

. Yetigkin bir insanin kolbi_gﬁnde
ortalama 115000 defa atar.
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4. Erkeklerin nabiz hizi
kadinlarinkinden daha fazladir.

5. Uzun boylu ve zayif kigilerin nabiz
vuru$ sayist, kisa boylu ve kilolu
bireylerinkine gére daha yavagtir.

6. Bisiklete binmek nabiz hizimizi
yavaglatir.
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