FRECUENCIA CARDIACA



Frecuencia cardiaca

» La frecuencia cardiaca es el numero de contracciones del corazon o
pulsaciones por unidad de tiempo. Se mide en condiciones bien determinadas
y se expresa en pulsaciones por minuto a nivel de las arterias periféricas y en
latidos por minuto a nivel del corazon.
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Beneficios

La frecuencia cardiaca delata el nivel de esfuerzo fisico al que se somete
el cuerpo, por encima de cualquier otra variable. Por eso, si las
pulsaciones son muy altas, podras comprobar que te estas esforzando
mucho y, de esta forma, ver cual es tu rendimiento en funcion del esfuerzo
realizado.

» Determinar la condicion fisica de la persona.

» Establecer el limite de rendimiento que esta tiene.

» Conocer la capacidad de recuperacion tras la actividad.
>

Poder valorar la evolucion del entrenamiento y mejorarlo segun las
condiciones y objetivos establecidos.




Consecuencia

» Algunas de las posibles complicaciones son las siguientes: Coagulos
sanguineos que pueden provocar un accidente cerebrovascular o un
ataque cardiaco. Incapacidad del corazon para bombear suficiente
sangre (insuficiencia cardiaca) Desmayos frecuentes o pérdida del
conocimiento

» Sitienes bradicardia, el cerebro y otros 6rganos podrian no recibir
suficiente oxigeno, lo que posiblemente provoque estos sintomas:
Desvanecimiento o desmayo (sincope) Mareos o aturdimiento. Fatiga




Normal heart rhythm Bradycardia
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Caracteristicas

» EDAD. ...
» ESTADO DE FORMA. ...

» HISTORIAL DE ENTRENAMIENTO. ...
» TEMPERATURA. ...

» ESTRES. ...

» ESTADO MENTAL. ...







