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 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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¢ Frecuencia cardiaca en reposo.
** Frecuencia cardiaca en esfuerzo.
*¢* Frecuencia cardiaca basal.

** Frecuencia cardiaca maxima.

Como calcular tu Frecuencia Cardiaca Maxima

220 - tu edad

Edad 20 25 30 35 40 45 50
Frecuencia Cardiaca Maxima 200 195 190 185 180 175 170




**EDAD. La frecuencia cardiaca en reposo generalmente aumenta con la edad.
**ESTADO DE FORMA.

**HISTORIAL DE ENTRENAMIENTO.

**TEMPERATURA.

«*DESHIDRATACION.

“*ESTRES.

**ESTADO MENTAL.

“*GENETICA.



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

» Frecuencia cardiaca normal en reposo
» Edad Frecuencia cardiaca normal (ppm)
» De 3 a4afos80a120

» De5a6afios 75a115

» De 7a9afios 70a 110

» M3ds de 10 afios 60 a 100



Pulso radial Pulso braquial Pulso carotideo



