FREQUENCIA CARDIACA W

Se vocé faz atividade fisica e nunca mediu sua frequéncia cardiaca esta na hora de entender a
importancia e como fazé-lo. A frequéncia cardiaca (FC) € a quantidade de vezes que o coracao
bate durante uma quantidade de tempo (geralmente utiliza-se o minuto) e, por isso, ela € um
bom indicador do funcionamento do coracao e do condicionamento fisico.

Como medir a frequéncia cardiaca

Para medir a frequéncia cardiaca pode-se colocar o dedo indicador e médio na parte lateral do
pescoco no pulso, ou a mao no peito, onde se sente o0s batimentos cardiacos e contar quantas
pulsacdes se percebe durante 1 minuto.

Tipo de Frequéncia Cardiaca.

Frequéncia cardiaca maxima: é o maior numero de batimentos que uma pessoa pode chegar,
ou seja, 0 numero maximo de batimentos que seu coracao consegue alcancar. Para medirmos
usamos o seguinte calculo: FCmax = 220 - idade.

Frequéncia cardiaca de repouso é o numero de batimentos cardiacos contados durante um
minuto quando se esta em repouso completo. A medicao da frequéncia cardiaca de repouso,
devera ser realizada apd6s acordar ou apés o periodo de 5 minutos sentado.

A frequéncia cardiaca basal corresponde as pulsa¢cdes mais baixas que podemos alcancarem
repouso absoluto. Para a calcular é necessario medi-la imediatamente depois de acordarmos e
sem nos levantarmos da cama para nao realizar qualquer tipo de esforco fisico.
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