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CULTURA FISICA TERAPEUTICA

CLASE TEORICO PRÁCTICA
 OBJETIVO: Conocer como determinar la FC máxima y el PE de un sujeto.

                       Valorar la carga biológica que produce el ejercicio físico a través de la  pulsometria. 

 CONTENIDO: Tanto en sujetos normales como en pacientes con CI, la FC máxima disminuye con la edad (Fig.1); en este hecho se basa el cálculo del porcentaje de la FC máxima ajustada a la edad.

Fig. 1. Frecuencia cardiaca máxima en relación con la edad.
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Fórmula práctica para hallar la FC  máxima de un individuo será: 220 látidos – edad, mientras que la submáxima (85%) es : 190 látidos –edad. (Ver Tabla 1) 

TABLA 1

Frecuencia Cardíaca Máxima y Submáxima según la edad.

	Edad
	100%
	85%
	70%
	60%

	30
	194
	165
	136
	116

	35
	188
	160
	132
	113

	40
	182
	155
	128
	109

	45
	176
	150
	124
	106

	50
	171
	145
	119
	103

	55
	165
	140
	115
	100

	60
	159
	135
	111
	96

	65
	153
	130
	107
	92


Los regímenes de entrenamiento pueden basarse en el concepto de pulso de entrenamiento, el cual se determina mediante la fórmula de Freiburg: Pulso de entrenamiento = FC basal + 70% ( FC Máx. alcanzada – FC basal ).

Simplificando: PE = FC Máx (0,7)

Ejemplo: Paciente Juán Pérez; 55 años raza negra

FC Máx = 220 – 55 = 165

PE = 165 . 0,7 = 115

El pulso de entrenamiento debe alcanzarse una o más veces durante la clase o sesión de entrenamiento.

}

PLANILLA RECOLECTORA DE DATOS DE LA CLASE PRÁCTICA
NOMBRE DEL ALUMNO: _______________________________   GRUPO: _____ No. ______

NOMBRE DEL PACIENTE: ______________________________ SEXO:_____  EDAD:____ 
ENFERMEDAD DE BASE: ____________________________  OTRAS: _________________

FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA:________PULSO DE ENTRENAMIENTO: _______
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OBSERVACIONES:

El paciente lleva practicando ejercicio físico,__________________________________________
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