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Durante una ACTIVIDAD FISICA
DE INTENSIDAD MODERADA, intente
alcanzar entre el 50y el 70 % de su
frecuencia cardiaca maxima.
(multiplique su frecuencia
cardiaca maxima por 0.5 0 0.7)
Durante una ACTIVIDAD FISICADE ALTA
INTENSIDAD, intente alcanzar entre el
70y el 85% de su frecuencia cardiaca
maxima.
(multiplique su frecuencia cardiaca
maxima por 0.7 o 0.85)

Su frecuencia cardiaca, o pulso, es la cantidad
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