Sykevalivaihtelu —

kuvaa autonomisen hermoston parasympaattista séételyé WA
Suuri vaihteluvali Pieni vaihteluvali
e Sykevalivaihtelu on suurta e Sykevalivaihtelu on pienta,
parasympaattisen hermoston kun sympaattinen hermosto
ollessa aktiivinen. on aktiivinen.

e Hyvin palautuneena

e e Kuormittuneena sykevalivaihtelu on
sykevalivaihtelu on suurta.

vahaisempaa.

Sykevalivaihtelua lisaavat: Sykevalivaihtelua vahentavat:
* Lepo ZZ e Stressi \_n\,&
e Hyva aerobinen kunto x e Fyysinen kuormitus m;l! .
k>
=P Elintoiminnot rauhoittuvat, = Elintoiminnot kiihtyvat,
sydamen syke laskee. syke ja verenpaine nousevat.

Iy Muista nama:

[ ] [ X ) [ ] 7
Milla mitata? " e Luotettavuus - Kayta samaa laitetta. Toista
e Laitteet, jotka tallentavat = mittauksia usein.

jokaisen sydamenlyonnin

Harjoitusjakson tavoite - Valilla pitaakin vasya.
(sykemittari, alykello/ -sormus) Yksilollisyys - Vertaa tuloksia vain omiin tuloksiin.
e Rintakehilts syevydlla tehtava Huomioi kokonaiskuva - Al tee pitkille menevid
mittaus on luotettavin johtopaatoksia pelkastaan yhden mittauksen
perusteella.
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