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¿Qué es la frecuencia cardiaca? 

La frecuencia cardiaca es el número de veces que se contrae el corazón durante un 
minuto (latidos por minuto). Para el correcto funcionamiento del organismo es necesario 
que el corazón actúe bombeando la sangre hacia todos los órganos, pero además lo debe 
hacer a una determinada presión (presión arterial) y a una determinada frecuencia. 

Formas de Medir la Frecuencia Cardiaca 

     

Hay muchas formas de tomar el pulso y, por lo tanto, de calcular la frecuencia cardiaca. 
Para medirla sin la ayuda de ningún aparato electrónico, necesitaremos colocar los dedos 
índice y mayor  (nunca el pulgar) en una parte del cuerpo donde una arteria pase muy 
cerca de la piel. Así, puede medirse en el cuello (pulso carotideo), en la muñeca (pulso 
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radial), en la ingle (pulso femoral), en la parte interna del codo (pulso cubital), en la parte 
posterior de la rodilla (pulso poplíteo), en la sien (pulso temporal) o en la cara interna del 
pie (pulso medio).Una vez que se tenga localizado el pulso en una de estas zonas, 
presionando suavemente con los dedos hay que contar cuántas pulsaciones tenemos en 
un minuto. 
 

2- ¿Cuál es la Frecuencia Cardíaca normal? 

3- ¿Cómo mantener una Frecuencia Cardiaca Normal? 

4-Frecuencia cardiaca y Ejercicio Físico. 

5-¿Qué factores afectan la Frecuencia Cardiaca? 

 


