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e Lee con atencién el siguiente texto.

e Una vez leido el texto dirigete al documento “tarea” y al finalizar la
clase responde las preguntas que ahi aparecen. Podras responder las
preguntas basandote en el texto que esta a continuacién

Como medir el nivel de intensidad cardiaca

Entender la intensidad del ejercicio

Cuando estas haciendo actividades aerébicas, como caminar o andar en bicicleta, la
intensidad del ejercicio se correlaciona con la dificultad que la actividad implica para ti.
La intensidad del ejercicio también se refleja en la respiracion y la frecuencia cardiaca,
en el hecho de si estas sudando y qué tan cansados tienes los musculos.

Hay dos maneras béasicas de medir la intensidad del ejercicio:

e Cbmo te sientes. La intensidad del ejercicio es una medida subjetiva de la dificultad
gue la actividad fisica implica para ti, es decir, el esfuerzo que percibes. El nivel de
esfuerzo que percibes puede ser diferente al que otra persona siente al hacer el
mismo ejercicio. Por ejemplo, una carrera intensa para ti quizas es un ejercicio
liviano para una persona que tiene un mejor estado fisico.

e Tu frecuencia cardiaca. Tu frecuencia cardiaca ofrece una visibn mas objetiva de
la intensidad del ejercicio. En general, cuanto mas alta sea la frecuencia cardiaca
durante la actividad fisica, mayor serda la intensidad del ejercicio.

Es posible que el esfuerzo percibido no siempre sea similar al nivel de la frecuencia
cardiaca, y depende de cada persona. Pero puede ser una guia general para medir el
nivel de esfuerzo. Si sientes que estas ejercitando arduamente, es probable que tu
frecuencia cardiaca sea mas alta de lo normal.

Puedes usar cualquiera de las dos formas de medir la intensidad del ejercicio. Site gusta
la tecnologia, puedes controlar tu frecuencia cardiaca con un dispositivo de registro de
actividad que incluye un monitor de frecuencia cardiaca. Si sientes que estas en sintonia
con tu cuerpo y el nivel de esfuerzo, es probable que no necesites un monitor.

Medir la intensidad segun como te sientes

Intensidad del ejercicio moderado

La actividad moderada se siente un poco dificil. Estas son algunas pistas que indican
gue la intensidad del ejercicio que realizas es moderada:
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e Tu respiracion se acelera, pero no te quedas sin aliento.
e Sudas un poco después de aproximadamente 10 minutos de actividad.
e Puedes seguir una conversacion, pero no puedes cantar.

Para entender la intensidad del ejercicio

La actividad vigorosa se siente desafiante. Estas son algunas pistas que indican que la
intensidad del ejercicio que realizas es alta:

e Tu respiracion es profunda y rapida.
e Sudas después de solo unos pocos minutos de actividad.
e No puedes decir mas que unas pocas palabras sin hacer una pausa para respirar.

Demasiado esfuerzo

No te presionarte demasiado muy seguido. Si tienes dificultad para respirar, sientes
dolor 0 no puedes entrenarte como habias previsto, es probable que la intensidad del
ejercicio sea mayor de la que admite tu estado fisico. Desacelera un poco y aumenta la
intensidad gradualmente.

Usar la frecuencia cardiaca para medir la intensidad

Otra manera de medir la intensidad del ejercicio es ver qué tan fuerte te late el corazén
durante la actividad fisica. Para usar este método, primero tienes que calcular tu
frecuencia cardiaca maxima, es decir, el limite mas alto que tu sistema cardiovascular
puede tolerar durante la actividad fisica.

Puedes calcular tu frecuencia cardiaca maxima restando tu edad a 220. Por ejemplo, si
tienes 45 afios, resta 45 a 220: la frecuencia cardiaca maxima es de 175. Este es el
promedio maximo de veces que tu corazon debe latir por minuto durante el ejercicio.

Una vez que sepas tu frecuencia cardiaca maxima, puedes calcular el rango de
frecuencia cardiaca deseado, es decir, el nivel en que tu corazbn se ejercita y se
acondiciona, pero no se esfuerza demasiado.

Por lo general, la Asociacion Americana del Corazdn recomienda una frecuencia
cardiaca objetivo de los siguientes valores:

o Intensidad moderada de ejercicio: del 50 % al 70 % de tu frecuencia cardiaca
maxima
¢ Intensidad de ejercicio vigoroso: del 70 % al 85 % de tu frecuencia cardiaca maxima

Si no estas en forma o apenas estas comenzando un programa de ejercicios, apunta a
un valor inferior del rango de tu frecuencia cardiaca objetivo. Luego, aumenta
gradualmente la intensidad. Si estas sano y quieres hacer ejercicio a una intensidad
vigorosa, opta por el valor superior del rango de tu frecuencia cardiaca.



