QuE en saps SOBRE...

OMFLQ els QSFMS buits amb Lles Faraules que tens a sota.
Les Qualitaks F’lsiques B&siquas

Potser en alguna excursio a la ............... hauras pogut
observar que hi ha amics o amigues que a meitat de cami
ja no poden més. D'altres, en canvi, continuen ...............
igual que al comengament. Doncs bé, aquests darrers
tenen una resisténcia a I'esfor¢ més gran.

La resisténcia €s una ............... fisica del nostre

organisme que ens permet resistir qualsevol esforg durant

molt de temps.

En URN caaascsai de resisténcia els nostres pulmons
tendeixen a respirar més rapidament i més
profundament. A més, el nostre cor ............... a R . t .
bategar més de pressa i més fortament. eSfS enc'a
Amb tot aix0 aconseguim enviar més ............... al nostre cos.

Per comprovar I'augment de l'activitat del ............... , pots posar-te una ma sobre el
pit. Aixi notaras els teus batecs. El nombre de batecs que el nostre cor fa per minut
s'anomena freqléncia .........covus . La fregueéncia cardiaca et permet comprovar la
intensitat de l'exercici: com meés freqlencia cardiaca, meés intens és l'exercici i a
I'inreves.

La pots calcular comptant els ............... que fas en 6 segons i multiplicant-los per

10, o bé comptant els que fas en 15 segons i multiplicant-los per 4,
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