Co wptywa na pomiar tetna w nadgarstka

Optyczny pomiar tetna bazuje na pomiarze cisnienia i objetosci krwi przeptywajacej przez nadgarstek. Wptyw
na jakos¢ pomiaru ma specyfika krazenia krwi, wiasciwosci skéry i technologia pomiaru.

Serce

Centralnym i najwazniejszym punktem catego uktadu jest serce. W przypadku pomiaru EKG precyzyjnie
mierzymy ilo$¢ uderzen serca na podstawie impulsow elektrycznych wysytanych podczas skurczu. W przypadku
optycznego pomiaru mierzymy cisnienie i ilos¢ przeptywajacej krwi przez nadgarstek.

Skora

Naczynia krwionosne znajdujg sie w dwdch warstwach skéry: gtebszej, warstwie podskdrnej oraz ptytszej,
skorze wtasciwej. Naczynia sg bardzo aktywne i moga kierowaé krew do miejsc, gdzie aktualnie jest ona
potrzebna. W niskiej temperaturze przeptyw krwi do warstwy skéry wtasciwej jest minimalizowany celem
utrzymania odpowiedniej temperatury ciata. Efektem tego jest gorsza doktadnos¢ optycznego pomiaru tetna
gdy organizm nie jest rozgrzany. Przeciwnie dzieje sie w przypadku gdy ciato jest ciepte — przeptyw krwi
kierowany jest do warstwy wierzchniej, co znacznie utatwia pomiar tetna z nadgarstka.

Technologia pomiaru

W przypadku optycznego pomiaru tetna Zzrédto swiatta i czujnik znajduja sie obok siebie. Cze$¢ fali Swiatta,
emitowanej do skory, zostaje pochtonieta przez tkanki oraz przeptywajaca krew, a cze$¢ powraca do detektora.
Na tej podstawie optyczny czujnik okresla aktualne tetno.

Czynniki majgce wptyw na jakos¢ pomiaru:

e  Zapiecie
o przed kazdym treningiem zaleca sie dopasowaé pasek zegarka tak, aby sie nie przesuwat.
Najlepiej pasek umiejscowic przed koscig nadgarstka. W przypadku gdy zegarek bedzie sie
przesuwat po rece w trakcie treningu, pomiar moze by¢ niedoktadny.
e Reka
o zaleca sie noszenie zegarka z optycznym pomiarem tetna na rece niedominujace;j.
e Rodzaj treningu
o optyczny pomiar tetna najlepiej sprawdza sie w przypadku treningéw statycznych lub
charakteryzujacych sie jednorodnymi ruchami rekg. W tym przypadku przeptyw krwi przez
nadgarstek jest stabilny i niezaktécony. W przypadku aktywnosci gdzie wystepujg liczne,
nieregularne wymachy rak (np. tenis, squash czy trening na sitowni) pomiar moze by¢
zaburzony, co wynika z nieréwnego przeptywu krwi w miejscu pomiaru. Takze podczas
ptywania pomiar moze by¢ zaktécany przez wode przeptywajaca pod zegarkiem, w momencie
wykonywania ruchu pod woda.
e Temperatura ciata
o im bardziej skéra i ciato sg rozgrzane, tym doktadniejszy jest pomiar, poniewaz naczynia
krwionosne stajg sie wieksze. W przypadku treningu w zimnym otoczeniu, przy nierozgrzanym
organizmie, czujnik optyczny moze mie¢ problem z prawidtowym wychwyceniem tetna. Przed
kazdym treningiem zaleca sie wykonanie krétkiej rozgrzewki.
e Kolor skory i tatuaze
o ciemniejszy kolor skéry i tatuaze w miejscu pomiaru mogg blokowaé emitowane fale swiatta,
a tym samym zaktécaé pomiar optyczny.
e Choroby uktadu krazenia
O U 0s6b z chorobami uktadu krazenia optyczny pomiar tetna moze generowacé btedne odczyty.



