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GUIA DE ESTUDIO EDUCACION FISICA 4° BASICO

FRECUENCIA CARDIACA

La frecuencia cardiaca es el nimero de veces que se
contrae el corazon durante un minuto (latidos por minuto).
Para el correcto funcionamiento del organismo es
necesario gque el corazon actie bombeando la sangre hacia
todos los 6rganos, pero ademas lo debe hacer a una
determinada presion (presion arterial) y a una determinada frecuencia. Dada la importancia
de este proceso, es normal que el corazon necesite en cada latido un alto consumo de
energia.

¢Cual es la frecuencia cardiaca normal?

Por regla general, la frecuencia normal en reposo oscila entre 50 y 100 latidos por minuto

¢ Como calcular la frecuencia cardiaca?

La frecuencia maxima que puede alcanzar el corazon ante un ejercicio fisico alto depende
de la edad y puede calcularse mediante esta formula:

Cuando sientas el pulso, cuenta el nimero de latidos en 15 segundos. Multiplica ese
numero por cuatro para calcular tus latidos por minuto.

¢Como medir la frecuencia cardiaca?

Para medirte la frecuencia cardiaca, simplemente midete
el pulso.

Coldcate el dedo indice y mayor en el cuello al lado de la
traquea. Para tomarte el pulso en la mufieca, coloca dos
dedos entre el hueso y el tendon sobre la arteria radial,
gue se encuentra en el lado del pulgar de la mufieca.
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