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que es frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca es el
ndmero de contracciones del
corazon o pulsaciones por
unidad de tiempo. Se mide en
condiciones bien determinadas
y se expresa en pulsaciones por
MiNnuto a nivel de las arterias
periféricas y en latidos por
mMinuto a nivel del corazdon



frecuencia
cardiaco

NormMal




La medicién y control de la frecuencia
cardiacaq, tanto durante la prdctica de
ejercicio fisico como en los momentos de
reposo, aporta indicativos muy utiles para
conocer el estado de nuestra salud y
conseguir un entrenamiento mas eficiente.

Existen diversos métodos para realizar un
control de las pulsaciones, como por ejemplo
el uso de pulsdmetros, que de forma muy
sencilla pueden convertirse en un aliado
indispensable en nuestras rutinas de
entrenamiento.




frecuencia cardiaco
NormMal

e Cuando nacemos tenemos una frecuencia cardiaca
elevada porque la actividad del organismo es muy
iIntensa. A partir del primer mes de vidag, vo
disminuyendo hasta llegar a la edad adulta,
manteniéndose estable después de los 20 anos.

e \/aria a lo largo del dia y la noche y en respuesta o
diversos estimulos, por lo que su medicion tiene gran
variabilidad.

e Al realizar ejercicio fisico el corazon produce una
respuesta normal que es la taquicardia (la
frecuencia cardiaca en reposo estd por encima de
100 latidos por minuto -lpm-).

e También puede producirse bradicardia (la
frecuencia cardiaca estd por debajo de 50 Ipm).




