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e ¢ | 3 frecuencia cardiaca (FC) es util para controlar la intensidad del

ejercicio aerobico sobre todo cuando se dispone de una prueba de
esfuerzo con analisis de los gases respiratorios (ergoespirometria) y se
asocia un valor de FC a los umbrales y VO2max. Si no se tiene acceso

a este tipo de prueba, |la FC se puede usar, pero realizando algunos
calculos. =5\ Me?4




TIPOS DE FRECUENCIAS TIPOS DE
FRECUENCIAS

e ¢ Frecuencia cardiaca en reposo.
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o Frecuencia cardiaca en esfuerzo. I
* o Frecuencia cardiaca basal.
* o Frecuencia cardiaca maxima. |




COMO SE CLASIFICA LA FRECUENCIA
CARDIACA

* Los atletas altamente entrenados pueden tener una frecuencia cardiaca en
reposo por debajo de 60 ppm, y llegan a veces a 40( ppm)

e e Frecuencia cardiaca normal en reposo.

e ¢ Edad - Frecuencia cardiaca normal (ppm)
e De-3a4anos80a120
e De-5a6anos75a115
e De- 7a9anos 70a 110
e Mas de 10 anos 60 a 100



LOS MEJORES LUGARES PARA ENCONTRARSE
EL PULSO SON LOS SIGUIENTES:

°* ® munecas

e o interior del codo
e o |lado del cuello
e e parte superior del pie




COMO AFECTAN OTROS FACTORES A LA
FRECUENCIA CARDIACA

» « Temperatura del aire: Cuando las temperaturas (y la humedad) son elevadas,
el corazon bombea un poco mas de sangre, por lo que la frecuencia del pulso
puede aumentar, pero normalmente no mas de 5 a 10 latidos por minuto.

e Posicion del cuerpo: En reposo, sentado o de pie, el pulso suele ser el mismo.
A veces, durante los primeros 15y 20 segundos después de incorporarse, el
pulso puede subir un poco, pero después de un par de minutos se deberia

estabilizar.

 « Emociones: Si esta estresada, ansiosa o “extremadamente feliz o triste”, sus
emociones pueden incrementar su pulso.

¢ Tamano del cuerpo: El tamano del cuerpo normalmente no cambia el pulso.
Si es muy obesa, es posible que su pulso en reposo sea mas alto de lo normal,
pero normalmente no mas de 100.



CUANDO LLAMAR AL MEDICO

 Si toma un betabloqueante para reducir la frecuencia cardiaca (y
disminuir la presion arterial) o para controlar un ritmo anormal
(arritmia), es posible que su médico le pida que supervise y registre
su frecuencia cardiaca. Controlar la frecuencia cardiaca puede ayudar
a su médico a determinar si debe cambiar la dosis o administrar otro
medicamento. e Si su pulso es muy bajo o si tiene episodios
frecuentes de frecuencias cardiacas rapidas inexplicables,
especialmente si la debilitan, la marean o le provocan desmayos,
informe a su médico, quien decidira si se trata de una emergencia. Su
pulso es una herramienta que la ayudara a hacerse una idea de su
estado de salud.
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* Una frecuencia cardiaca mas baja le permite al corazon mantener un ritmo saludable e
implica una funcion cardiaca mas eficiente ante los elementos estresantes rutinarios.

Una frecuencia cardiaca anormalmente alta puede conducir a una variedad de riesgos y
afecciones para la salud.

* La frecuencia cardiaca varia. Muchos factores contribuyen a una frecuencia cardiaca
inconstante, entre ellos:

e actividad fisica - hora del dia -edad - clima -cambios o fluctuaciones hormonales

-estrés emocional

* Un ritmo cardiaco en reposo saludable varia de persona a persona. Sin embargo, para
la mayoria de las personas, la frecuencia cardiaca en reposo deseada es de entre 60y
100 latidos por minuto (lpm)

Es posible calcular la frecuencia cardiaca maxima restandole a 220 |la edad en afios. Un
rango de frecuencia cardiaca saludable suele ser del 50% al 70% de ese maximo durante

el ejercicio moderado.



Las formas de reducir los cambios repentinos en la frecuencia cardiaca incluyen:
e practicar técnicas de respiracion profunda o guiada, como la respiracion del cuadrilatero
e relajarse y tratar de no perder la calma

. sla_lir a caminar, idealmente lejos de un entorno urbano e tomar un bano o una ducha tibiay
relajante

e practicar ejercicios de estiramientoy relajacion, como yoga

e Hay muchos habitos de estilo de vida que pueden contribuir a reducir la frecuencia cardiaca en
reposo a largo plazo.

PRONOSTICO

Una frecuencia cardiaca elevada suele ser una respuesta fisica natural. Esto es especialmente
cierto si el pico es temporal y es causado por actividad fisica o estrés emocional.

* Si la frecuencia cardiaca en reposo es anormalmente alta durante un periodo prolongado,
puede indicar una afeccion médica subyacente.




e Las causas mas comunes o de una frecuencia cardiaca alta incluyen: e falta de ejercicio
e dieta inadecuada

e fumar productos que contienen tabaco
e consumo excesivo de alcohol

e hipertension o presion arterial alta
* uso a largo plazo de drogas recreativas o uso indebido de medicamentos recetados

e Las causas menos comunes de una frecuencia cardiaca alta incluyen:
® anemia

e o enfermedad de la valvula mitral

e e tiroides o actividad hormonal anormales
e o daino o afecciones del corazon




QUE ES LA OBESIDAD Y COMO PREVENIRLA

e 2. La obesidad es la acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede
ser perjudicial para la salud, segun la OMS

* Para identificar esta enfermedad en adultos se calcula el indice de masa
corporal (IMC), que es un indicador de la relacion entre el peso y la talla.

* se puede prevenir con una buena alimentacion, tomando unos minutos de
su tiempo para hacer ejecicio y tener una vida saludable

* 3.ENTUENTRENAMIENTO COMO INFLUYE EL MANEJO DE SU
FRECUENCIA CARDIACA PARA OBTENER BUENOS RESULTADOS Sabiendo
qgue zona de frecuencia cardiaca usar al hacer ejercicio y tener una
alimentacion antes de empezar también contabilizar con reloj o algo que
ayude a manejar el tiempo




X FORMA MANUAL
PULSO RADIAL



