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KAPATAKH YYNOXH

O KapSIOKOG PLOUOC PTTopPEi Vo aAAGLEl SPUCTIKA OKOUN Kol 6tav
KaOopaote akivntol! MoapakAtw TIOPATNPOUVHE TOV KOPOIOKO PLOHO £VOG
OTOHMOL, GE SIACTNHA 3 AETTTWV, ME TIOAAEC CKEWPEIC KOl AyXOC.

HEART RATE

1 0 100 150 200
TIME (SECONDS)

21N OLVEXELN, BAETIOUHE TOV KOPSIOKO TIOAHMO €VOC OTOHOL HE KOBOpO
KOl PEUO VOU, BETIKA CUVAICONHOTH KOl CUYKEVIPWHUEVO GTO TIOPOV.
AUTO 10 ovopdalovpe KAPAIAKH XYNOXH

HEART RATE

L] L] L 4 L

1 50 100 150 200
TIME (SECONODS)




Tpeig (3) AvaTtveLOTIKECG MPAKTIKEG
(Ttpoteivetal N KOABNuEPIVE €EAOKNON, HE TN CEIPA
TTOL divovTal, yia 8 eTtavaAnYPeIg N KABe pia)

1n Aoknon

o)X povn €I0TTVON, KPATNUA PE YEMATOULC TIVEDHOVEC, EKTIVOIN] KOl TTAUCOT UE
adeloug TIVEVOVEC.

Napdadelypa: 5-5-5-5 (Tipoocapuoote avaioya Pe TIC SuVaTOTNTEC oK)
AnAadn, 5 xpovoug loTtvon, 5 Xpovoug KPATNUO PE YEPATOLCE TIVEVUOVECG, 5
XPOVOUC EKTTVON, 5 XpOvVou¢ TTa0on e AdEIOVC TIVEVOVEC.

Me auTrv TNV avarvor oTapotolV ol OKEWEIC, EPXOUOOTE GTO TIOPOV Kal
OTTIOKTOUHE BIAUYEIN KOl OUYKEVTPWON.

2n AckKnon

looxpovn €ioTTVoN, oTToia N AITTAACIO EKTTIVON) ATIO TNV €10TTVON. XWPIC
KpaTAuOTa.

Napdaderypa: 5 siottvon - 10 ekmtvon (TpocapuooTe availoya PE TIC QUVOTOTNTEG
aaQ)

AUTH N avaTvor Ba NPEUNCEL TO CWHO Pag, Ba dwael EVIOAr] 0TO AUTOVOUO
VEUPIKO OVCTNUA VO CTOPOTACEL TNV €KKPIoN KOPTILOANG (opudvn dyxoug) Kal va
XOAAPWOEL.

3n Aoknon

looxpovn €i0TTVON Kol EKTTVON. AUTOC 0 pUBUOC Ba ETTIPEPEL TNV KOPOIOKN
GUVOXH.

Napdadetypa: 5 eioTtvor] - 5 ekTtvor] (TTIPOCOPUOCTE AVAAOYA HE TIC SUVATOTNTEC
aaQ)

KaAn ETtutuyia!l



