
Know Your Pulse 
Pulse Check Card

Your pulse is:

Your heart beat   Your heart rate   Your heart rhythm

One of the easiest places to feel your pulse is on your wrist, just below
your thumb. You can feel your pulse in other areas of your body, 
including the crease of your elbow, in your groin or behind your knee. 

What is your pulse?

Being aware of your pulse is important because it may indicate an abnormal heart rate or rhythm.

It is a good idea to try taking your pulse at various points throughout the day (before and after various activities).
Your pulse rate will change during the day depending on what activity you are doing. This is normal. To get your
baseline pulse and normal rhythm, try taking your resting pulse when you wake in the morning and before going
to bed.   

Why and when should you check your pulse?

If your pulse seems to be racing some or most of the time and you are feeling unwell.

If your pulse seems to be slow some or most of the time and you are feeling unwell.

If your pulse feels irregular (“jumping around”), even if you do not feel unwell.

Everyone is different and it is diff icult to give precise guidelines. Certainly many people may have pulse rates over
100 beats/min (bpm) and less than 60 bpm. Irregularity is quite diff icult to assess since the normal pulse is a bit
irregular, varying with the phase of respiration. You should see your doctor if you have a persistent heart rate
above 120 bpm or below 40 bpm.

When should you seek further advice?

Between 60 and 100 beats per minute.

However, there are normal reasons why your pulse may be slower or faster. This may be due to your age,
medications, caffeine, level of f itness, any other illness including heart conditions, stress and anxiety.

What is a normal pulse?
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Vad är Din puls? 
Din puls är: Dina hjärtslag Din hjärtfrekvens Din hjärtrytm
Ett av de enklaste ställen att känna pulsen på är på Din handled, 
alldeles bakom tummen. Du kan känna Din puls på andra ställen på 
kroppen t ex i armbågsvecket, i ljumsken eller knäets baksida.

Varför och när bör man kontrollera pulsen?
Att vara uppmärksam på sin puls är viktigt därför den kan visa om en onormal hjärtfrekvens eller 
hjärtrytm föreligger.
Det är klokt att räkna pulsen vid olika tidpunkter under dagen (före och efter olika aktiviteter). Din 
pulsfrekvens ändras under dagen beroende på vilken aktivitet Du utför. Detta är helt normalt. För att få 
Din vilopuls och normala hjärtrytm försök ta pulsen när Du vaknar på morgonen och före Du går till sängs.

Vad menas med normal puls?
Mellan 60 och 100 slag per minut.
Det fi nns emellertid naturliga förklaringar om Din puls är långsammare eller snabbare. Det kan bero på Din 
ålder, intag av mediciner, koffein, Din kondition, stress, oro eller någon sjukdom.

När bör man söka ytterligare råd?
• Om Din puls är ovanligt snabb ibland eller ofta och Du inte mår bra.
• Om Din puls verkar långsam ibland eller ofta och Du känner Dig inte bra.
• Om Din puls känns oregelbunden (hoppar omkring), sök läkarhjälp även om Du inte har symptom.

Alla är skapta olika och det är svårt att ge exakta riktlinjer. Det förekommer relativt ofta att 
människor har en puls över 100 slag/ minut eller lägre än 60 slag/minut. Man kan normalt även ha en lätt 
oregelbunden puls som varierar med andningen. Ett praktiskt råd är att söka läkare om Du mer eller mindre 
har en konstant puls över 120 slag/ minut eller under 40 slag/minut.
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Känn Din Puls



Know Your Pulse in four steps
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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.  

Lär känna Din puls i fyra steg. 

För att bestämma Din vilopuls vid Din handled, sitt ned i fem minuter 
innan Du börjar räkna pulsen. Kom ihåg att t.ex. kaffe, rökning eller 
mediciner kan påverka Din vilopuls. 
Koppla av. Efter fem minuter kan Du börja mäta pulsen. 

Ta av eventuell klocka på handleden och 
lägg den framför Dig. Vänd upp höger eller 
vänster handfl ata med lätt böjd arm.

Ta nu den andra handen och placera pekfi ngret och 
långfi ngret på handleden strax bakom tummen. Fingrarna 
skall placeras mellan skelettbenet på utsidan och tummens 
långa sena, som Du kan känna om Du rör tummen. (Se bilden) Mellan 
benet och denna sida fi nns ofta en liten grop där artären (pulsådern) 
till handen fi nns. Flytta fi ngrarna lite och ändra på trycket om Du 
har svårt att hitta pulsen. Kom ihåg att variera trycket med fi ngrarna. 
Trycker Du för hårt försvinner pulstrycket då Du stänger av blodfl ödet. 
Trycker Du för löst kanske Du missar att känna pulsvågen i 
artären. När Du tränat några gånger kommer Du snabbt att hitta 
Din puls.

Pulsfrekvensen 
mäts i antalet 
slag per minut. 

När Du känner 
pulsen titta på 
klockans sekundvisare 
och räkna antalet 
hjärtslag under 30 sekunder. De 
tal Du får multiplicerar Du med två 
vilket blir 60 sekunder dvs. en minut. 
Räknar Du till 35 dubbla det så blir 
pulsen 70 slag i minuten. Är pulsen 
ojämn kan Du räkna under en hel 
minut.

Anteckna Din puls här:
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