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Frecuencia cardíaca & ejercicio 



�Al a hora de realizar actividad 
física, la frecuencia cardíaca es 
uno de los parámetros 
cardiovasculares más sencillos 
para saber en qué área nos 
estamos moviendo o ejercitando, 
arrojando datos muy 
interesantes, significativos y fácil 
de medir.



¿Cómo se puede medir?

Simplemente tomando el pulso de la 
persona en el punto radial (antebrazo, 
cara anterior e inferior, cerca de la 
muñeca) o carotídeo (bajo el mentón, 
en el cuello). También con instrumentos 
más precisos como pulsómetros. 



¿Qué nos indica la frecuencia 
cardíaca?

Es la cantidad de contracciones del 
corazón o latidos por unidad de tiempo, 
que se expresan en latidos por 
minutos.
La frecuencia cardíaca nos refleja la 
intensidad del esfuerzo que realiza el 
corazón para satisfacer las demandas 
del cuerpo según estemos en reposo o 
sometidos a alguna actividad física.



Frecuencia cardíaca en reposo:

El promedio de ésta es de entre 60 y 
80 latidos/min., aunque depende del 
grado de entrenamiento de la 
persona; en sedentarios y de mediana 
edad puede llegar a superar los 100 
latidos/min. Asimismo, en atletas 
entrenados en deportes de resistencia 
se han detectado frecuencia en 
reposo de entre 28 y 40 latidos/min., 
lo que nos muestra un corazón muy 
eficiente y económico.



La F.C. decrece con la edad y 
aumenta con factores 
medioambientales como la altura 
y la temperatura ambiente.

En reposo debe tomarse en total 
relajación, como a primeras horas 
de la mañana, luego de un 
correcto descanso; la F.C. previa 
al ejercicio es muy elevada 
respecto a ésta (respuesta 
anticipatoria) debido a factores 
fisiológicos (neurotrasmisores, 
hormonales, etc.).



Durante el ejercicio:

La F.C. aumenta hasta llegar cerca del 
punto de agotamiento al aumentar la 
intensidad del ejercicio; llegando a éste 
punto, el ritmo cardíaco comienza a 
nivelarse, lo que nos indica que nos 
aproximamos al valor máximo.





¿Cómo se puede calcular la 
FM máx.?

A través de una simple ecuación, 
obtenemos una aproximación a 
nuestra FC máx. media (esto es solo 
una estimación, ya que en muchos 
casos varían de este valor promedio).



-La FC máx. va decreciendo aproximadamente a razón de un latido por 
año a partir de entre los 10 y 15 años de edad.

 





Porcentajes de 
F.C. máxima en 
ejercicios y sus 

beneficios para la 
salud y el 

entrenamiento.
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