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T (\ DO CORAGAO

O corac¢do é um musculo que contrai e relaxa constantemente, fazendo o que chamamos de batimento cardiaco.
Vocé sabe quantas vezes o seu corag¢ao bate por minuto?

A frequéncia cardiaca pode ser um importante indicativo de como seu coragdo esta funcionando. Se a frequéncia cardiaca
de repouso (FCR) esta muito alta, pode ser indicacdo de problema no corac¢do ou baixo condicionamento fisico. Ja se sua FCR
estd baixa sem nenhum histérico de problema cardiaco, pode ser indicagdo de que seu musculo cardiaco é eficiente e
bombeia mais sangue em cada batimento. Em geral, a frequéncia cardiaca ndo é constante o tempo todo, mas para um
adulto saudavel a variagdo normal em repouso é entre 60 e 80 batimentos por minuto (bpm)*.

A pratica regular de exercicio fisico pode aumentar a eficiéncia do musculo
cardiaco, reduzindo o nimero de batimentos por minuto, como no caso de Artéria Radial
atletas que apresentam FCR abaixo de 60bpm, por apresentarem um coragao
mais forte, que bombeia mais sangue a cada contracgdo.

Mao Esquerda

Existem diferentes formas de verificar a frequéncia cardiaca,
com equipamentos, frequencimetros ou fazendo a contagem da
pulsacdo em diferentes partes do corpo. A forma mais simples e
indicada para verificar sua frequéncia cardiaca é posicionar os
dedos indicador e médio da mdo direita na artéria radial, proxi-
mos ao punho esquerdo, e realizar a contagem da pulsagdo,
conforme mostra a figura.

Mao Direita
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