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LATIDOS DEL CORAZON

Por razones de salud la gente deberia limitar sus esfuerzos, por ejemplo al hacer
deporte, para no superar una determinada frecuencia cardiaca.

Durante afios la relacion entre la maxima frecuencia cardiaca recomendada para una
persona y su edad se describia mediante la formula siguiente:

Maxima frecuencia cardiaca recomendada = 220 — edad

Investigaciones recientes han demostrado que esta formula deberia modificarse
ligeramente. La nueva formula es la siguiente:

Méaxima frecuencia cardiaca recomendada = 208 — (0,7 x edad)

Pregunta 1 109

Un articulo de periodico afirma: “El resultado de usar la nueva férmula en lugar de la
antigua es que el maximo numero recomendado de latidos cardiacos por minuto
disminuye ligeramente para los jévenes y aumenta ligeramente para los mayores”.

¢A partir de qué edad aumenta la maxima frecuencia cardiaca recomendada como
resultado de introducir la nueva formula? Muestra tus calculos.

Pregunta 2 109

La formula para la maxima frecuencia cardiaca recomendada = 208 — (0,7 x edad) se
aplica también para determinar cuando es mas eficaz el ejercicio fisico. Las
investigaciones han demostrado que el entrenamiento fisico es mas eficaz cuando la
frecuencia cardiaca alcanza el 80% del valor maximo recomendado.

Escribe una férmula para hallar, en funcién de la edad, la frecuencia cardiaca
recomendada para que el ejercicio fisico sea mas efectivo.
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