Educación Física. Condición Física y salud

ZONA DE ACTIVIDAD
· Estudios científicos nos aconsejan a realizar actividad física (AF) entre un 60 y un 85 % de la FC por sus beneficios para la salud: Zona de Actividad.
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A part de Devis y Peird (1991, p.10)




· Si mi Frecuencia Cardiaca (FC) o Pulsaciones por Minuto (ppm) máximas se pueden deducir aproximadamente con la fórmula 220-Edad, para una persona de 12 años la FC máxima será 208 aproximadamente. Por tanto 208 sería ir al 100 %; de manera rápida deducimos que 104 sería ir al 50% (la mitad). Para determinar otras cantidades, por ejemplo 85% de la FC, debemos realizar una regla de tres:
208 ppm -----------> 100%

X  ppm -----------> 85 %

X = (208 x 85) / 100 = 176´8 ppm

EVALUACIÓN
· Determina el 60% de tu FC máxima. Calcula primero el 100% de tu FC máxima (220 - Edad) y después saca el 60% según la regla de tres.
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