MITTAUSOHJEITA

HENGITYSTIHEYDEN MITTAAMINEN
Hengitystiheyden mittaamiseen tarvitset sekuntikellon.
Hengitd normaalisti sisaan ja ulos. Laske, kuinka monta kertaa hengitat minuutissa.

Voit laskea hengitystiheyden myds niin, etta lasket, kuinka monta kertaa hengitat puolen minuutin
aikana ja kerrot saamasi hengityskerrat kahdella.

Rasituksessa hengitystiheys kasvaa, koska lihasten on saatava enemman energiaa kuin levossa. Etta
lihakset saavat energiaa ravintoaineista, tarvitaan happea.

SYKKEEN MITTAAMINEN (LEPO- JA RASITUSSYKE)

Sykkeen mittaamiseen tarvitset sekuntikellon tai verenpainemittarin.

Syke = Miten monta kertaa sydan lyd minuutissa.

Ennen leposykkeen mittausta tulee olla hetki rauhallisesti paikoillaan puhumatta.

Laita kaksi sormea ranteelle tai kaulalle ja tunnustele kohta, josta tunnet sydamen sykkeen. Mittaa
miten monta kertaa sydan lyd minuutin aikana tai laske, miten monesti sydan lyé puolen minuutin
aikana ja kerro se kahdella.

Kun mittaat rasitussykkeen eli sykkeen liikuntasuorituksen jalkeen, se kannattaa laskea puolen
minuutin ajalta ja kertoa tulos kahdella, jotta syke ei ehtisi laskea ennen mittausta.

VERENPAINEMITTARIN KAYTTO

Istuudu ja laita verenpainemittarin mansetti oikeaan olkavarteesi hieman kyynarpaan ylapuolelle.
Olisi hyva, jos mansetin ja kaden valissa ei olisi paitaa. Kirjaa saadut arvot lomakkeelle.

Tavallisesti leposyke mitataan niin, ettd henkild istuu noin 5 minuuttia rauhallisesti liikkkumatta ja
puhumatta.

Suurempi luku on systolinen paine eli ylapaine, joka kertoo verenpaineen sydamen supistumisen
aikana. Pienempi luku on diastolinen paine eli alapaine, joka kertoo verenpaineen kun sydan on
levossa eli ei lyo.



Verenpaine liikunnan aikana

Liilkunnan aikana verenpaine voi nousta hyvinkin paljon, koska liikunta lisaa lihasten hapen ja
ravintoaineiden tarvetta.

Taulukko 1. sdanndllisen liikunnan pitkdaikaisvaikutukset

Levossa Syke alenee.

Sydé&men iskutilavuus suurenee.

Systolinen ja diastolinen paine alenevat.

Syke nousee hitaammin.

Sydamen iskutilavuus suurenee.

Sydadmen maksimaalinen minuuttitilavuus suurenee.
Lihasten hapenotto verestd paranee.

Maksimaalinen hapenottokyly paranee.

Verenpaine nousee hitaammin.

Kuva 2. Sdanndllisen likkunnan vaikutukset sydan- ja verenkiertoelimistoon. (Kiilavuori 2014)
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