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éComo tomar las pulsaciones
correctamente?

-7 son el numero de veces
gue el corazon .........eevues la sangre para
gue llegue a todos los rincones del cuerpo
durante un minuto.

Es muy importante tomar bien las

pulsaciones, ya que estas son un claro
indicador de si estamos haciendo bien o no un ............... para desarrollar la resistencia.

Y es que un numero demasiado elevado de pulsaciones indica que nuestro corazon estd

realizando un esfuerzo demasiado grande. Eso significa que es ............... de disminuir
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Hay diversos métodos para medir las pulsaciones. Uno de ellos €5 ..cooovvvvneens un
pulsimetro.

También podemos hacerlo de forma mas sencilla, tomandonos las pulsaciones
directamente junto al lado ............... del térax, en el cuello, en la .....ccveeee.. o en el

brazo con cualquier dedo excepto el pulgar.

Cuenta las pulsaciones que notes durante ............... segundos (hazlo mirando un reloj),
multiplicalas por ............... y tendras el numero de pulsaciones por minuto de tu
corazoén.
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CUATRO HORA
IZQUIERDO PULSACIONES
MUNECA
ESFUERZO
BOMBEA
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