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EQAPARATO

Es el encargado de distribuir todas las
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transporta la sangre, y el corazén, que Cefilica i

es un organo muy complejo que actia
de bomba de impulsién para que la
sangre esté siempre en movimiento. Renal

y Rinal
Basilica

Radial
Cubital

El  aparato  respiratorio y el liiaca

cardiovascular trabajan juntos para "'.r

llevar oxigeno a los mdusculos. Este '

equipo se llama sistema

cardiorrespiratorio. Cuando pasa por los Femaoral ol
pulmones, la sangre carga el oxigeno y

en seguida va al corazén para que la Safena Mayor

impulse, con un latido, y la haga llegar a
todos los musculos del cuerpo pero,
sobre todo, a aquellos que estan en
movimiento.

Safena Menor Tibial Anteriar

Tibial Anterior Tibaal Postenor

La frecuencia cardiaca es la cantidad
de veces que late el corazén en un
minuto. Cuando estamos en reposo, el
corazéon late unas 60/70 veces por
minuto, pero cuando el cuerpo esta en movimiento los musculos necesitan que les llegue sangre
deprisa y la frecuencia cardiaca aumenta, hasta un limite que denominamos frecuencia cardiaca
méaxima, y que responde a la férmula:

—

FCM= 220 — n° de afios de tu edad.

La frecuencia cardiaca maxima es un indicador del esfuerzo que hace el cuerpo. Conociendo tu
FCM puedes establecer la intensidad del ejercicio que estamos realizando, por ejemplo: una
persona que tenga 20 afios, tendrd una FCM de 200ppm (220-20=200), si al acabar de realizar el
ejercicio se controla las pulsaciones y contabiliza unas 100 pulsaciones por minuto, podremos decir
gue ese ejercicio o esfuerzo tenia una intensidad del 50%.
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