Ceska vyzkumna mise na Mars

Monitoring obéhové soustavy

Klidova tepova frekvence

Provedte nékolik zplsobl méreni vasi klidové tepové frekvence a vysledky zaznamenejte do
tabulky. U pfistrojovych méreni uvedte, ktery ptistroj byl pfi méfeni pouzit.

Typ méfeni Tepova frekvence (tepl/min)

Hmatem na srdci

Hmatem na krku/zapésti

Ptistrojem €. 1:

Ptistrojem €. 2:

Ptistrojem €. 3:

Klidovy krevni tlak

Zmérte si v poloze vsedé s pazi volné podél téla hodnotu krevniho tlaku pomoci tlakoméru —
tonometru.

Klidova hodnota krevniho tlaku (sys./dias.), v mmHg:

Klidova saturace kyslikem

Nasadte si na prst pulzni oxymetr a zapnéte jej. Po chvilce odectéte hodnotu vasi klidové
krevni saturace.

Klidova hodnota saturace kyslikem, v %:
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Tlak krve a tepova frekvence v zavislosti na namaze

Provedte cviceni a poté si mérte veliCiny. Ty zaznamenejte do tabulky.
Provedte méreni vidy v danych intervalech, dokud se hodnoty nevrati na plvodni klidovou.
Hodnoty zapisujte do tabulky:

Typ cviCeni: 1 minuta skdkani pres Svihadlo

Tlak krve (sys./dias.), mmHg Tepova frekvence (tept/min)

Klidové hodnoty

lhned po cviceni

Po 2 min

Po 5 min

Typ cviceni: Kratky sprint

Tlak krve (sys./dias.), mmHg Tepova frekvence (tep/min)

Klidové hodnoty

lhned po cviceni

Po 2 min

Po 5 min

Typ cviceni: VolnéjsSi béh 2 minuty

Tlak krve (sys./dias.), mmHg Tepova frekvence (tepi/min)

Klidové hodnoty

lhned po cviceni

Po 2 min

Po 5 min
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Typ cviceni: Kliky (alespon dvacet opakovani)

Tlak krve (sys./dias.), mmHg Tepova frekvence (tepi/min)

Klidové hodnoty

lhned po cviceni

Po 2 min

Po 5 min

Typ cviceni: Prkno (plank) po dobu alespon 30 sekund (lépe 1 minuty)

Tlak krve (sys./dias.), mmHg Tepova frekvence (tep/min)

Klidové hodnoty

lhned po cviceni

Po 2 min

Po 5 min

Zmeéna tlaku v zavislosti na poloze téla

Zmérte si svlj tlak v klidu s rukou podél téla. (MlzZete pouZit Gvodni klidovou hodnotu.)
Jednu minutu drzte levou ruku v odlisné poloze (vizte tabulku) a poté na ni zmérte tlak krve.
Namérené hodnoty zaznamenejte:

Tlak krve (sys./dias.), mmHg

Poloha vsedé, paze podél téla

Poloha vleze na zadech, paie podél
téla

Poloha vsedé, paze nad hlavou

Télo véetné paii ve visu hlavou dolu

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERS

MLADEZE A




Saturace kyslikem v zavislosti na dechu:

Nasadte si na prst pulzni oxymetr a sledujte hodnoty saturace pti rizném zpUsobu dychani (ten
praktikujte alespon po dobu jedné minuty). Vysledky zapisujte do tabulky.

Hodnota saturace v %

Normalni dech

Zadrzeny dech

Hluboké, pomalé dychani

Zrychlené, mélké dychani
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