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Overordnet: at eleverne udvikler viden, forstaelse og kompetencer til at tage vare pa deres egen sundhed,
seerligt i forhold til at leve et aktivt liv, bade i skolen og i deres fritid.

Specifikt: Eleverne kan lave pulsmalinger og vurdere forskellige former for fysisk aktivitet i forhold til belast-
ning af kroppens kredslgb. Eleverne kan tale om sammenhzaengen mellem pulsmalinger og kredslagbet, samt
hvilken rolle livsstilen kan spille herpa.

[ ORBEREDELSE

«  Print arbejdsark ud til at notere puls pa, samt evt faktaark om pulsmaling.
* Find stopur eller evt. pulsur og kortspil.
+ Forbered computer og evt storskaerm.

BESKRIVELSE

Eleverne introduceres for pulsmalinger og kredslgbet. Forklar ligeledes, hvad kredslabstraening ger for sund-
heden - Brug evt faktaarket, der findes i arbejdsarkene.

Eleverne skal nu male deres hvilepuls enten ved at anvende et pulsur eller ved at holde fingrene pa handled-
det eller halsen og teelle antal slag pa et minut. De kan evt. hjeelpe hinanden i par.
Fa eleverne til ligge ned i nogle minutter, inden de foretager malingen. Notér pulsen lgbende.

Eleverne skal nu udfare tre forskellige ovelser og male pulsen, sé snart gvelsen er slut. | mellem hver gvelse er
der pause, indtil pulsen er faldet. Se arbejdsarket om pulsmaling.

Til sidst har alle elever fire pulsmalinger, som de laver forskellige beregninger ud fra.
Lad eleverne/grupperne rotere rundt til de tre ovelser:

«  Spil kort, fx en runde 31 (lav intensitet/stillesiddende, fa og sma muskelgrupper)

+  Afspil en Just Dance video fra YouTube, hvor eleverne danser med (moderat intensitet, forskellige muskel-
grupper)

« Lav to fysiske gvelser, fx ga i trilleber og planken. Find flere gvelser pa Dansk Skoleidreets YouTube-kanal,
sog fx pa bevaeg udskolingen ovelse 6 (hgj intensitet, mange og store muskelgrupper)

Nar alle elever har fire pulsmalinger, kan de ga i gang med de forskellige beregninger og grafer.
Se forslag til matematik-opgaver pa arbejdsarket.
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SAMMENHANG

Saml op pa klassen og reflekter over spergsmalene til opgaverne.

De individuelle grafer:

« Hvornér var din puls lavest og hvornar var den hgjest? Hvorfor?

*  Hvor forpustet var du, da din puls var hgjest?

« Hvor hgj en puls tror du, at du kan fa?

« Ville grafen se anderledes ud, hvis du var i bedre eller i darligere form?

Den feelles graf:
« Kan | komme med en eller flere forklaringer p&, hvorfor den feelles graf ser ud som den gor?

Tag en samlet snak om puls-forskelle mellem forskellige grupper i klassen, fx ud fra livsstil, kropsbygning eller
kon.

« Dem der gar til idreet i fritiden/dem der ikke ger

+ Den hgjeste halvdel af klassen/den laveste halvdel af klassen

« Dem der gar eller cykler i skole/dem der kommer med bil eller bus.

VARIATION

Veelg nogle flere eller andre bevaegelsesformer, som | laver fer | maler puls.

Arbejd med hvordan man kan se pulsen. Brug fx en mini-skumfidus, som man leegger ovenpa indersiden af
underarmen, lige efter der er blevet arbejdet hardt, sa vil du kunne se den vibrere.

Mal pulsen med en app pa en smartphone - sgg pa fx “Puls” eller “Heart rate” i iTunes store eller Google play,
sa vil du finde flere gratis apps.

ANDRE FAG

Matematiklaereren kan vaere tovholder pa dette vaerksted.
Idreet og/eller natur/teknologi lzereren vil kunne bidrage til selve den fysiologiske del af puls som begreb.

Hvad sker der i kroppen, nar pulsen stiger og hvorfor stiger den. | kan koble mere praksis pa omkring kreds-
lobet.
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Temaugen.dk - sundhed og beveegelse er en del af programmet Sunde Barn Bevaeger Skolen, som er et
samarbejde mellem TrygFonden og Dansk Skoleidreet. Det overordnede mal med programmet er, at flere

barn og unge bevaeger sig mere og grundlzegger sunde vaner tidligt i livet. Tryg Fon d en
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NOTER DIN PULS HERUNDER:

Tidspunkt for méling

Malt puls

Efter introduktion - hvilepuls
Efter kortspil
Inden dans

Efter dans

Inden treening

Efter treening

1 minut efter traening

2 minut efter traening

3 minut efter traening

4 minut efter traening

Efter den tredje aktivitet (treening) skal | male pulsen flere gange, sé | kan se, hvor lang tid jeres puls er om at
falde igen. Nar | maler jeres puls skal | male med pege- og langefinger pa enten handled eller halsen.

S& snart aktiviteten er feerdig, teeller | de forste 15 sekunder.
Venter i 45 sekunder.

Teeller igen i 15 sekunder (1 minut efter)

Venter i 45 sekunder.

Teeller igen i 15 sekunder (2 minutter efter)

Venter i 45 sekunder.

Teeller igen i 15 sekunder (3 minutter)

Nar | har noteret pulsen fra de 15 sekunder, bruger | falgende formel til at finde antal slag pr minut:
(malt puls) x 4 = antal slag pr minut.

Alle jeres pulsmalinger indskrives i et excel-ark, der deles pa tvaers af klassen, s& grupperne kan lave de for-
skellige beregninger og diagrammer i grupper.
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Ga sammen i grupper pa 3-5 personer og arbejd med jeres pulsdata :
1) Lav en graf, der beskriver din puls fra dagens ferste pulsmaling til den sidste.
Overvej sammen med din gruppe, hvorfor graferne ser ud, som de ger. Tag afseet i felgende spergsmal:

« Hvornar var din puls lavest og hvornar var den hgjest? — Hvorfor?
+ Hvor forpustet var du, da din puls var hgjest? Hvor hgj en puls tror du, at du kan fa?
+ Ville grafen se anderledes ud, hvis du var i bedre eller i darligere form?

2) Lav en feelles graf, hvor hele gruppens individuelle grafer er lagt ind.

Undersgg sammen med din gruppe, hvor jeres grafer er forskellige. Prav om | kan komme med en eller
flere forklaringer herpa.

3) Undersgag puls-forskelle mellem forskellige grupper i klassen.

Overvej sammen med din gruppe, hvilke undergrupper, der kunne veere interessante at undersgge med
udgangspunkt i pulsdata. Dette kunne fx veere

+ Piger/drenge

« Dem der gar til idraet i fritiden/dem der ikke ger

+ Den hgjeste halvdel af klassen/den laveste halvdel af klassen

« Dem der gar eller cykler i skole/ dem der kommer med bil, bus eller tog

« Dem der er er fodt januar-juni/dem der er fodt juli-december

Find selv pa flere

4) Undersgg forskelle mellem de forskellige grupperinger ud fra felgende udregninger :
+ Gennemsnit af den lavest malte puls

«  Gennemsnit af den hgjest malte puls

+  Gennemsnit af forskel mellem hgjeste og laveste malte puls

«  Gennemsnitlig afvigelse fra lavest malte puls hhv. 1, 2, 3 og 4 min efter sidste aktivitet (hvor langt er |
fra hvilepulsen efter 1 min., 2 min., 3 min. og 4 min.?)
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Temaugen.dk - sundhed og bevaegelse er en del af programmet Sunde Barn Bevaeger Skolen, som er et
samarbejde mellem TrygFonden og Dansk Skoleidraet. Det overordnede mal med programmet er, at flere

bgrn og unge beveeger sig mere og grundleegger sunde vaner tidligt i livet. Tryg FO n d en
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HVORFOR PULSTRANING?

Hvad er pulstraening?

Pulstraening vil sige, at man bevaeger sig, hvor pulsen stiger, og at man bliver forpustet.

Jo hgjere pulsen er, jo mere belaster du kroppen. Dette vil forbedre din kondition og jo bedre den er, jo
lavere vil din puls veere — bade nar du sidder stille, og nar du er aktiv.

Der sker en masse positive aendringer i din krop, hvis du dagligt er aktiv og dyrker sport, hvor pulsen kom-
mer op. Dit hjerte bliver starre og steerkere, og ger det muligt at pumpe mere blod rundt i kroppen. Du far
storre muskelmasse og mindre fedt pa kroppen. Ligesom dine knogler, sener og ledband forsteerkes.

Vidste du at?

Det anbefales, at bern og unge (5-17 ar) skal veere fysisk aktive mindst 60 minutter om dagen med aktivi-
teter af mindst 10 minutters varighed.

Mindst 3 gange om ugen skal det veere aktiviteter, hvor du bliver forpustet og far pulsen op i 30 minutter
eller laengere. Ellers bliver din kondition darligere.

Hvis man har en darlig kondition, sa er der starre risiko for, at man far en alvorlig sygdom, enten som barn
eller som voksen. 86 % af danske begrn pa 10-12 ar dyrker regelmaessigt motion eller sport.

Forskere har fundet ud af at unge, der transporterer sig til skole ogsa er mere aktive i andre sammenhaen-
ge. De dyrker fx oftere idreet i fritiden. Og er den aktive transport pa cykel frem for gadben, s& kan man
ogsa afleese det pa konditionen. Dem der cykler, har en bedre kondi, end de der gar eller bliver kort.

Forskere har ogsa fundet ud af at nogle af de idraetsgrene, som er allerbedst i forhold til at veere i god
kondition er lgb, svemning, cykling, boldspil og cirkeltraening, hvor man veksler mellem forskellige ovelser,
der far pulsen op.

Endelig har forskerne kunnet se, at det er meget stor risiko for at fa en alvorlig sygdom som sukkersyge
eller en blodprop, hvis man ikke dyrker sport og far pulsen op. Hvis man helt fra barn ikke har dyrket sport,
sa& mangedobles risikoen.

"Fakta om sundhed og pulstraening” er udarbejdet pa baggrund af Sunde Bern Bevaeger Skolens fakta-ark-serie. Alle disse fakta-
ark er skrevet pa et evidensbaseret grundlag med udgangspunkt i den nyeste nationale og internationale forskning. Se faktaarke-
ne i deres fulde udstraekning pa www.sbbs.info -> Inspiration og materialer.

Temaugen.dk - sundhed og bevaegelse er en del af programmet Sunde Barn Bevaeger Skolen, som er et
samarbejde mellem TrygFonden og Dansk Skoleidraet. Det overordnede mal med programmet er, at flere

bgrn og unge beveeger sig mere og grundleegger sunde vaner tidligt i livet. Tryg FO n d en



