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VERHALTEN Im NOTFALL
Messen Sie DIE F oL LeGEN SiE DIEF DES ZEIGE-, MITTEL- UND RINGFINGERS DER RECHTEN HAND S : |
MIT LEICHTEM DRUCK AN DIE INNENSEITE DES LINKEN HANDGELENKS IN VERLANGERUNG DES DAUMENS. ALTERNATIV KON~ ;2:“‘;‘;‘7,’;",i;;:,"ﬁ;;“,”;:‘;f;",;:;':::"";‘:E 1

NEN SIE DEN PULS AUCH AN DER HALSSCHLAGADER ERMITTELN. IMMER NUR AN EINER SEITE MESSEN. DIE PULSSCHLAGE nach der Borgskals ein, Legen Sie bei Bedarf
Pausen ein. Bei Unwohisein oder Beschwerden

ZEHN SEKUNDEN ZAHLEN UND DAs ERGEBNIS MAL SECHS NEHMEN ERGIBT DIe HERZFREQUENZ PRO MINUTE. Beim \Wie ittt e aaohiacs Sl i
'WANDERN SOLLTE DIE PULSFREQUENZ NICHT HOHER SEIN ALS 180 MINUS LEBENSALTER. AM BESTEN, SIE LASSEN DEN ARZT tem Diuckgefihl In der Brust kontaktieren Sie

das Institut fir angewandte Telemedizin und
Gbertragen Sie Ihre EKG-Daten miticls ter-

T e seogyal

IHRE OPTIMALE Tl -
ALTERNATIV KONNEN SIE IHRE KORPERLICHE BELASTUNG AUCH MIT DER BORG-SKALA SELBST EIN- W phorgOndfsinelies e
SCHATZEN (SIEHE A ). DER H FUR LIEGT BEI x 55, Bel schweren
11 (LocKER) BIS 13 (WENIGER ANSTRENGEND). IDEE DER SKALA IST, DASS DIE WERTE, MULTIPLIZIERT 2 Mhm!ﬂ:n :ﬂ"f P‘HP';\ '-'-:'"ﬂ Engegefuhl Im ) T
e Bruslkorb rufen Sie sofort den Notarzt {
MIT 10, IN ETWA DER HERZFREQUENZ ENTSPRECHEN. : g
[P
WANDERN IST SANFTER GESUNDHEITSSPORT FUR JEDEN 1
Jeder Schitt fordert die Gesundheit: MaBIg, aber regelmifig betriebener Ausdauersport ist aptimal, um kdrper- %
liche Fitness zu erlangen. Das Wandern gehort u den besanders schonenden und herzfreundlichen Sportarten. \
wwwitalwanderwelt.de Wichtig Ist, lieber regelmaRig bei mittlerem Tempo zu wandem, als unregelmiRig mit 2u hoher Belastung, i
er cinen langeren Zeitraum dreimal in der Woshe eine Stunde wandert, kann scine sportliche 2022 destination ane| W
et

jer
Leistungs ihigheil bereils spirbar verbessen.
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Das passende Tempo fiirs Herz

Messen Sie die Herzfrequenz: Legen Sie die Fingerkuppen des Zeige-, Mittel- und
Ringfingers der rechten Hand mit leichtem Druck an die Innenseite des linken

Handgelenks in Verlangerung des Daumens.
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Adresse:
32545 Bad Oeynhausen

. 0521 9673325
18 0521 9673319
A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

Teutoburger Wald Tourismus
http://www.teutoburgerwald.de/

EQR-Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.

Quelle: destination.one
ID: p_100039953
Zuletzt gedndert am 29.04.2024, 12:46

Seite2/2



