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FREQÜÊNCIA CARDÍACA

Através da verificação da Freqüência Cardíaca (FC) se pode monitorar de maneira segura e eficiente a atividade física, pois a verificação da FC nos possibilita observar o número de batimentos cardíacos a que esta sendo submetido o músculo cardíaco para suprir a demanda de oxigênio para as células do corpo em movimento, devido à queima de energia.

· Batimentos cardíacos por minuto:
É o número de movimentos/contrações musculares a que está sendo submetido o músculo do coração para poder suprir a demanda de oxigênio para todas as células do corpo, em movimento, devido à queima de energia para produzí-lo.

· Quando verificar: A verificação deve acontecer antes, durante e após atividade física, objetivando que se tenha um controle da intensidade com que é realizada uma atividade física

· Onde verificar: A verificação da FC poderá ser manual, de preferência palpando ou o pulso radial ou o pulso carotídeo, sendo o radial mais indicado, pois o carotídeo, apesar de ser o de mais fácil aplicação, é o menos seguro e o de maior risco de imprecisão. Neste sentido, todo o cuidado é pouco nessa medição, para que não tenhamos resultados muito distantes dos reais valores, atingidos durante os exercícios.
· Como verificar: Colocam-se os dedos indicador e médio sobre o local escolhido para a verificação, pulso (radial) ou pescoço (carótica), suavemente sobre a pele. Localiza-se o movimento da pulsação e inicia a contagem dos batimentos durante 30 segundos. Multiplicar o valor obtido por 2, obtendo-se número total de batimentos realizados em um minuto (bpm).

· Como calcular: O padrão mais utilizado em relação ao controle da intensidade de trabalho pretendida ou da atividade a ser realizada se faz utilizando, inicialmente o cálculo da freqüência cardíaca máxima (FCM), prescrita deste modo: FCM= 220 – idade.
· Níveis de trabalho:
Os níveis de trabalho representam a intensidade ou o esforço com que a atividade física é realizada, que geram um determinado nível de gasto energético e, portanto, determinam o número de batimentos a que está sendo submetido o músculo cardíaco.
- Nível de alto rendimento ou treinamento de competição: este nível representa o uso de atividades físicas de alta intensidade, com o objetivo de um rendimento físico elevado, em nível de treinamento. Para resultados positivos neste nível, as atividades são recomendadas para as pessoas em bom estado de saúde e devem exigir um número de batimentos cardíacos situados por um limite inferior (70% da FCM) e por um limite superior (85% da FCM).

- Nível de trabalho moderado: este nível representa uso de atividades físicas de média intensidade, com o objetivo de um bom rendimento físico, em nível de manutenção. Para resultados positivos neste nível, as atividades são recomendadas para as pessoas em bom estado de saúde e devem exigir um número de batimentos cardíacos entre um mínimo de 50% e um máximo de 70% do resultado da FCM.

- Nível de pouco rendimento ou repouso: representa as atividades físicas leves, rotineiras ou nenhuma atividade física. São consideradas como atividades diárias simples ou de repouso, por exigirem um número de batimentos cardíacos que oscila entre 30% a 45% da FCM.
- Nível de trabalho perigoso: atividades físicas acima de 85% da FCM devem ser evitadas.

Exemplo de cálculo da FCM em nível: uma pessoa com 30 anos de idade tem como objetivo atingir 80% do seu sistema cardiorespiratório, durante uma atividade aeróbica de 40 minutos. Sabe-se que para atingir este sistema, o percentual da capacidade aeróbica deve estar entre 70 e 85%. A FCM pode ser controlada pela própria pessoa através do seguinte cálculo: 
1º) Calcular a FCM:       
  FCM=220-idade           FCM=220-30            FCM=190 bpm

2º) Calcular o percentual (%) de batimentos cardíacos que devem ser monitorados para que o objetivo do trabalho seja atingido (80% da FCM) 
190 x 80% = 152 bpm
3º) Contar os batimentos durante 20 segundos, verificar o resultado e multiplicar por 3: Ex.: 50 batimentos obtidos X 3 = em 150 bpm. 

ATIVIDADE: Cada aluno deve  verificar a freqüência cardíaca nos três níveis, à partir do cálculo da FCM e anotar resultados nesta folha.
