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Wat is je polsslag?

Je polsslag is:
- De slagkracht
- De frequentie
- Het ritme van je hartslag

Een van de meest toegankelijke plaatsen om dit waar te nemen is ter 
hoogte van je pols, net onder je duim. Je kan je polsslag echter ook op 
andere plaatsen waarnemen, zoals je elleboog, je lies en je knieholte.

Het is belangrijk om je bewust te zijn van je polsslag omdat het een afwijkend hartritme kan aantonen.
Het is een goed idee op verscheidene tijdstippen doorheen de dag je polsslag te proberen meten (zowel voor als na 
verscheidene activiteiten). Doorhaan de dag zal je polsslag veranderen, afhankelijk van wat je op dat moment aan 
het doen bent. Dat is normaal. Om je basale polsslag te weten te komen, neem je best je polsslag bij het ontwaken 
en net voor je gaat slapen.

Waarom en wanneer moet je je polsslag nagaan?

Wat is een normale polsslag?

Wanneer moet je advies inwinnen?

Tussen 60 en 100 slagen per minuut.
Desalniettemin kunnen er goede redenen zijn waarom jouw polsslag trager of sneller is. Het kan bijvoorbeeld 
verklaard worden door je leeftijd, medicatie, cafeïne gebruik, fitheid of andere aandoeningen zoals hartziektes, 
stress en angst.

- Je polsslag voelt opgejaagd gedurende een korte of langere periode en je voelt je ongemakkelijk..
- Je polsslag lijkt traag gedurende een korte of langere periode en je voelt je ongemakkelijk.
- Je polsslag voelt onregelmatig (“slaat op hol”), zelf al voel je je niet ongemakkelijk.

Ledereen is verschillend en het is moeilijk om een precieze richtlijn voor te dragen. Bij wat mensen kan de frequentie 
wel degelijk oplopen tot een snelheid van meer dan 100 slagen/minuut (bpm) of teruglopen tot minder dan 60 bpm. 
Onregelmatigheden zijn moeilijk waar te nemen omdat zelfs een normale polsslag een zekere vorm van onrege-
lmatigheid vertoont ten gevolge van de ademhaling. Je dient je arts te raadplegen indien je hartfrequentie zich 
aanhoudend boven 140 bpm of onder 40 bpm bevindt.
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Ken je polsslag
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To assess your resting pulse rate in your wrist, sit down for 
5 minutes beforehand. Remember that any stimulants taken

before the reading will affect the rate (such as caffeine or 
nicotine). You will need a watch or clock with a second hand.

Take off your watch and hold your 
left or right hand out with your palm 

facing up and your elbow slightly bent.

With your other hand, place your index and middle
f ingers on your wrist, at the base of your thumb. 

Your f ingers should sit between the bone on the edge of 
your wrist and the stringy tendon attached to your 
thumb (as shown in the image). You may need to move 
your f ingers around a little to f ind the pulse. Keep f irm
pressure on your wrist with your f ingers in order to feel 
your pulse.  

Count for
30 seconds, 

and multiply by 2 
to get your heart 
rate in beats per minute. 
If your heart rhythm is
irregular, you should count
for 1 minute and do not
multiply.  
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        Om je polsslag in rust te meten dien je 5 minuten op voorhand 
   te gaan zitten. Hou er rekening mee dat allerlei stimulerende 
middelen die voordien ingenomen zijn de meting zullen beïnvloeden 
(bijvoorbeeld cafeïne of nicotine). Je hebt een horloge of klok nodig in 
je vrije hand.

        Doe je horloge af en steek je linker of 
    rechter arm voor je uit, met de palm van 
je hand naar boven gericht en je elleboog 
lichtjes gebogen.

        Hou de wijsvinger en middenvinger van je andere hand tegen je 
pols, ter hoogte van de aanzet naar de duim. Plaats je vingers hierbij 
tussen het buitenste polsbeen en de pees die verbonden is met je 
duim (zoals voor getoond in de afbeelding). Mogelijks dien je even 
over en weer te bewegen met je vingers om je polsslag te vinden. 
Druk stevig op je pols met je vingers om je polsslag te kunnen 
voelen.

        Tel gedurende 
30 seconden, en 
vermenigvuldig het 
getal met 2 om het aantal 
slagen per minuut te weten.
Bij een onregelmatig 
hartritme dien je gedurende 
1 minuut te tellen en niet te 
vermenigvuldigen.

Dag Resultaat
VM NM

Activiteit 
(bv. Na sporten) 

Je polsslag meten in 4 stappen

Registreer je polsslag hier


