ÍNDICE CARDIACO MÁXIMO Y ZONA DE ACTIVIDAD

· ÍNDICE CARDIACO MÁXIMO (I.C.M.): Es el número máximo teórico de pulsaciones que puede alcanzar un corazón sano.

Calcula tu Índice Cardiaco Máximo

[image: image1.bmp]
I.C.M. (226 – Edad alumna) =               pulsaciones/minuto

I.C.M. (220 – Edad alumno) =               pulsaciones/minuto

· ZONA DE ACTIVIDAD: Es una zona de Trabajo Óptimo que consiste en el margen de pulsaciones por minuto dentro del cual debemos estar trabajando para que los esfuerzos de resistencia aeróbica produzcan en nuestro organismo efectos beneficiosos para la salud y para la práctica deportiva. 

Está comprendida entre el 50% y el 85% del I.C.M.

Calcula tu Zona de Actividad


· I.C.M.:                x 50% =              puls/mto


· I.C.M.:                x 85% =              puls/mto

Mi zona de Actividad está entre:     


                   puls/mto   y                 puls/mto           

ACTIVIDAD CARDIACA  
                      Mujeres; 226-edad

                                                                 =I.C.M.

                                          Hombres; 220-edad


                                                I.C.M.x 85%



                                                I.C.M. x 50%


                                                Pulso en Reposo


                                                    Pulso Basal























































PULSACIONES











ZONA DE ACTIVIDAD


50% AL 85% DEL I.C.M.


























