Educación Física. Condición Física y salud

EL CORAZÓN NOS INFORMA
[image: image1.png]


[image: image2.png]


[image: image3.jpg]



‘0
· [image: image4.png]


Mis latidos los suelen llamar pulsaciones o frecuencia cardíaca (FC).
· Me encargo de bombear sangre a todo el cuerpo y en ella van las sustancias que te darán energía para moverte (ej. O2).

· Cuando más intenso es el ejercicio más energía necesitas y más rápido tengo que latir.

· Para averiguar la intensidad del ejercicio que haces, debes saber tomarte el pulso (con dedos índice y corazón; ¡nunca con pulgar!, tiene pulso propio): en la muñeca, en el cuello… Se miden en pulsaciones por minuto (ppm) y podemos buscar estrategias para no estar un minuto entero contando. Ej. contar durante 6 s y multiplicar por 10; durante 15 s y multiplicar por 4 (más exacto).
· En reposo se está entre 60-80 ppm. El máximo de ppm se puede deducir aproximadamente restando 220-Edad (ej. con 12 años mi FC máxima será 208 aproximadamente). Cuando comiences a realizar ejercicio debes aumentar lentamente las pulsaciones: calentamiento (+100 ppm). Al finalizar el mismo no te pares, disminuye la intensidad para que desciendan las pulsaciones poco a poco: vuelta a la calma.

EVALUACIÓN
· Las pulsaciones del corazón las llamamos también…………………………………..
· ¿En qué partes del cuerpo podemos tomarnos el pulso? 
· ¿Qué ppm podemos tener en reposo, después del calentamiento y como máximo?

Soy el corazón y te voy a dar información sobre el ejercicio y tu capacidad para hacerlo.
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