A tordt igy teljesitse!

OLVASSA EL
figyelmesen a tablan
lévé ismertet6t.

VEGYEN EL
egy turalapot az
erre kijelolt helyrdl.

JARJA VEGIG
a tanodsvényt a térképet
kovetve.

HALADJON TEMPOSAN
és lehetdleg csak pulzus-
méréshez alljon meg.

MERJE MEG

pulzusat minden arra
felszolit6 tablanal, és
jegyezze fel a taralapra.

DOBJA BE

teljesen kitoltott
taralapjat kiértékelésre a
gyujtéladaba.

VISSZAJELZUNK
Onnek megadott e-mail
cimére szive egészségi
allapotarol.

A tiralap megtaldlhaté az efi.szentendre.hu weboldalon,

a KARDIO TANOSVENY menipont alatt is.

Szakembereink dltal vezetett tirdra bejelentkezés, illetve

toraeszkdz-kdlcsdnzés (pulzoximéter, nordic walking bot):

tanosveny@szeirendelo.hu

Hogy mérjem a pulzust tapintdssal2

Hogyan mérjem?

Pulzusmérd 6ra hidnydban a legegyszeribb az it6-
erinket harom ujjunkkal a csuklé belsé (huvelykuijj
feléli) oldalan kitapintani és az érezhetd liktetést
15 mésodpercig szdmolni. Ezt néggyel szorozva
megkapjuk a percenkénti pulzusszdmunkat. Ha egy
teljes percig szdmldlnénk, pulzusszdmunk a pihe-
nés kdzben fokozatosan csdkkenne, igy nem a ter-
heléses értéket kapndnk. Az idé mérésében segithet
mdsodperc-mutatés  karérdja vagy mobiltelefonja
Ora menipontjégban a Stopper funkcié.

Hogyan ne mérjem?

Nem ajdnlott a nyaki Gtééren mérni, mert az erre
érzékenyeknél a nyaki ér nyomdsa szivlassuldst, hir-
telen vérnyomdscsokkenést, djulast okozhat.

JELMAGYARAZAT

Toradtvonal: 3,8 km hosszy tira, idétartama 50 - 60
perc, szintemelkedés 44 m, pirossal jeldltik.

A pulzusadatok kiértékeléséhez a torét a jelzett irany-
ban teljesitse.

Q A tanésvény kiindulépontja

@ A tandsvény pulzusmérd pontja.
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A PROGRAM TELJESITESEHEZ
UT AZ EGESZSEGHEZ

Szentendrei Belvérosi
kardiotandsvény
az egészséges sziv- €s
érrendszerért
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SZENTENDREI JARAS
Egészségfejlesztési Iroda

Szentendre Varos
Egészséglgyi
Intézményei

Kedves Latogatd!

Szeretettel kdszontjiik a Budapesti Szent Ferenc Kérhaz
és Szentendre Varos Onkorményzat altal kézosen létre-
hozott ,UT AZ EGESZSEGHEZ” kardiotandsvény-prog-
ram szentendrei belvarosi tdradtvonalan. A program
egészségesek és sziv- és érrendszeri vagy magasvérnyo-
mas-betegséggel, cukorbetegséggel él6k szamara egya-
rant ajanlott esetleges fel nem ismert betegség kisz(iré-
se, rendszeres mozgas és onellendrzés céljabol.

Tudjon meg tbbet a szivérdl!

A kardiotandsvény egy kellemes és hasznos szabadidds
mozgdsprogram, ahol egy tdra (vagy intenziv séta) ke-
retében On egyfajta visszajelzést kaphat szive egész-
ségi allapotarél. Ehhez szakmai alapon megtervezett
dtvonalakat alakitottunk ki, melyeken informacios
tablakat helyeztiink el, ahol Onnek el&szor nyugalmi,
majd a késébbi megalloknal terheléses pulzust sziik-
séges mérnie. A tara végére kialakul egy kép: meny-
nyi a pulzusa normal nyugalmi helyzetben, és hogyan
valtozik terhelésre, kiilonb6zé fokd, kisebb-nagyobb
emelkeddk esetén. A program célja a mozgason tdl
az is, hogy a teljesitett kardiottra alapjan megtudhaté
esetleges sziv- és érrendszeri kockazatokat kisz(rjuk.

Adatainak dokumentdldsa, kiértékelése

Mért pulzusadatait a tdra soran jegyezze fel a tdralapra,
majd a tdra végén helyezze kitoltve a kiinduléponton
talalhat6 postaladdba, vagy beszkennelve kiildje el a
tanosveny@szeirendelo.hu email cimre. A pulzusada-
tok kiértékeléséhez és a kockazatfelméréshez a tarat a
térképen jelzett iranyban teljesitse. A mért pulzusada-
tokat egészségligyi szakemberek értékelik ki, és errdl
On a tdralapon megadott e-mail cimére visszajelzést
kap. A helyes adatok és kiértékelés érdekében aldbb
segitiink Onnek meghatdrozni személyes tréningzo-
najat. Kérjuk, az dtmutatasnak megfelelGen toltse ki a
taralap utolsé két oldalat. Csak megfelelGen kitoltott
taralapot tudunk kiértékelni.

Haladdsi sebesség, az On tréningzéndia

A cél az értékelhet6 terheléses pulzus elérése, amihez
nem mindegy, hogy On a tdr4t milyen tempéban telje-
siti. Haladjon erénléti kapacitasait kihasznalva.

Mi oz a tréningzéna?

Az On aktudlis életkoranak megfelel§ normal pulzus-
tartomany. Egészségi dllapotatdl fiiggen Onnek ettdl
eltérhet a terhelés soran ajanlott pulzustartomanya.

A kivant edzéshatas elérése érdekében célszer( a tira
soran olyan tempoéban haladni, hogy a pulzus folyama-
tosan a tréningzéna alsoé és fels6 hatara kozott legyen.
lgy olyan edzést végziink, ami igénybe veszi a szivet,
a tidét, noveli az alloképességet, de még szivbarat
médon, oxigéndis kérnyezetben torténik. Alloképes-
séglink javulasat mutatja, ha ugyanarra a terhelésre
mar kisebb a pulzusemelkedésiink, vagy rovidebb id6
alatt tessziik meg ugyanazt a tavolsagot. Igy a hosz-
szabb tdrautvonalak valasztasaval id6vel emelhetjiik
alloképességiinket.

a) Ha On kardioldgiai gondozas alatt all vagy ismert
szivbetegsége, illetve mads ismert betegsége van,
vagy betoltotte a 40. életévét, és most kezd spor-
tos életmodot, Ggy biztonsagosabb, ha tréning-
zénajat orvosa, gyogytornasza hatdrozza meg,
rendszerint terheléses EKG-vizsgélat alapjan. Ke-
zelGorvosa donti el, hogy Onnél sziikséges-e ez a
vizsgalat. Amennyiben ismeri ezeket az értékeket,
kérjik irja be a tdralap utolsé el6tti oldalan, az
adatlapra, valamint ugyanitt jel6lje be X-szel be-
tegségeit. Amennyiben ezen értékeket most nem
ismeri, a tiradsvényen érdemes olyan tempéval
mennie, hogy kbzben enyhén megizzadjon, kicsit
szaporabban vegye a levegét, és a tira végére kel-
lemes faradtsagot érezzen.

b) Ha On egészséges, és nem szed pulzuscsokketd
gyogyszert, életkoranak megfelel§ pulzustarto-
manyat megtalalja az aldbbi tdblazatban. Kérjik,
tlintesse fel az utols6 el6tti oldalon, a megfelel6
sorban.

Pulzusmérés tira kdzben

A tablakkal jelolt pulzusméré helyeken elGszor a pul-
zusat mérje meg, jegyezze fel, majd a pontos id6t. A
pulzust 15 mp-ig mérjiik, majd szorozzuk meg 4-gyel.
Pulzusszamunk a megallaskor fokozatosan csokken,
ezért ha egy teljes percig szamlalnank, nem a terhelé-
ses értéket kapnank. Ha az adott szakaszon barmilyen
panasz miatt megallt, a megdllasok szamat is jelezze a
megfelel§ oszlopban. A pulzusmérG helyeken torténé
megallas nem szamit megalldsnak. Amennyiben pul-
zusszdma az On tréningzéndja felsG hatéra felett van,
valasszon lassabb tempdt, illetve, ha azt 10-zel meg-
haladja, tartson pihendt, mig pulzusszama ismét eléri
a tréningzénat, és utana folytassa a tarat.

Egyéni tréningzéna kiszémolésa

Tréningzéna Tréningzéna

El:zét‘l:)o f also hatéréftéke felsé hatéré’rtéke
(percenként) (percenként)
30 133 152
35 129 148
40 126 144
45 122 140
50 119 136
55 115 132
60 112 128
65 108 124
70 105 120
75 101 116
80 98 112
85 94 108
90 91 104

Kérijik, az aldbbi adatlapot vélassza le, és dobja
be a gy(ijtsladaba.

A. Ha On egészséges, az életkoranak megfeleld
tréningzonat itt tiintesse fel: .......... e /perc

B. Orvos vagy gydgytornasz altal megallapitott
tréningzona: .............. e /perc

Kérjiik, jelolje be [x]-szel betegségeit!

Cukorbetegség

Dohanyzas

Ismert koszortér-betegség
Magasvérnyomas-betegség
Magas koleszterinszint
Magas trigliceridszint

OooOoooono

Tora sordn mért adatok:

Pulzus- Pontos Megalla-
szam id6 sok szama
I. PULZUSMERO PONT
(nyugalmi) /perc
yugalmi
1l. PULZUSMERO PONT /perc
1Il. PULZUSMERO PONT /perc
IV. PULZUSMERO PONT /perc
V. PULZUSMERG PONT
/perc

(a tdra vége)

Amennyiben leadja ezt a nyomtatvanyt, kiértékeljik,
és a megadott e-mail cimre visszajelzést adunk Onnek.

NEV:
ELETKOR:
TESTMAGASSAG:
TESTSULY
E-MAIL:
(TELEFON):

Adataim (név, életkor, testmagassag, testsuly, telefon-
szam, e-mail cim, egészségligyi adatok) megaddasaval
hozzajarulok, hogy az egészségligyi adatokat kiér-
tékel6 Szentendre Varos Egészségiigyi Intézményei
(tovabbiakban SZEl) a megadott adataimat kezelje,
és kiértékelés, kiértesités, vagy tovabbi egészségligyi
ellatds javasldsa céljabdl e-mailen vagy telefonon
kapcsolatba Iéphessen velem, valamint a megadott
adatokat esetleges egészségligyi kivizsgalds céljabdl
megdrizze. Hozzdjarulok ahhoz, hogy amennyiben a
megadott adatok alapjan a SZEI tovabbi kivizsgalast,
illetve kezelést javasol, gy a megadott elérhet&sége-
imen idSpontegyeztetés céljdbol megkereshet.

Tudomasul veszem, hogy a SZEI altal felajanlott
egészségligyi kivizsgalas, illetve kezelés csak javas-
lat, annak igénybevételérdl szabadon donthetek.

Kérjiik, x-elje be a két rubrikat!

[0 A fentieket és a efi.szentendre.hu nev{ internetes
weboldalon taldlhaté Adatvédelmi tajékoztatoja-
ban foglaltakat elfogadom.

O A fentiekben leirt hozzdjaruldst megadom.

Aldiras

Tara kdzben egészségligyi vészhelyzet esetén hivja a 104-es
vagy a 112-es segélyhivét, és tajékoztassa a kezeldt, hogy a
szentendrei tandsvényre kéri a segitséget.



