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En la siguiente guía se recordaran dos formas de medir la intensidad del ejercicio.


Lee atentamente la siguiente información y completa tabla que se encuentra al final

Escala de borg
[bookmark: fig1]La escala Borg de esfuerzo percibido mide la gama entera del esfuerzo que el individuo percibe al hacer ejercicio. Esta escala de criterios para modificar los ajustes a la intensidad del ejercicio, en el mar, a la carga de trabajo, así como pronosticar y dictar las diferentes intensidades del ejercicio en los deportes y en la rehabilitación médica (BORG, 1982). También se puede usar tanto en el atletismo, en la astronomía, la industria y los ambientes militares, como en las situaciones cotidianas. El concepto del esfuerzo percibido es una valoración subjetiva que indica la opinión del sujeto respecto a la intensidad del trabajo realizado (MORGAN, 1973). El sujeto que hace el ejercicio debe asignar un número del 0 al 10, para representar la sensación subjetiva de la cantidad de trabajo desempeñado. La escala es una herramienta valiosa dentro del ámbito del desempeño humano, en que a menudo la importancia importante no es tanto "lo que haga el individuo" "sino" "lo que cree que hace"
[image: https://scielo.conicyt.cl/fbpe/img/rcp/v87n3/v87n3a12f1.jpg]Entones  en cada actividad que hagas puedes medir el nivel de esfuerzo en la escala del 1 al 10


Pulsaciones y nivel de esfuerzo
¿QUÉ ES LA FRECUENCIA CARDÍACA?¿CÓMO SE MIDE?

Como lo indica su nombre, la frecuencia cardíaca es el número de contracciones del corazón por unidad de tiempo. Este valor se expresa en latidos por minutos.. En las distintas actividades diarias y en función del esfuerzo que demandan para el corazón, este tiene una frecuencia cardíaca que varía según las necesidades de cada momento.
Las principales diferencias se establecen entre los puntos de reposo y los de ejercicio, ya que el corazón se adapta a este ritmo y proyecta por las arterias la cantidad de sangre necesaria para que los distintos órganos desempeñen sus funciones con eficacia y el correcto rendimiento. Mantener una conducta vital activa ayuda a acostumbrar al corazón al esfuerzo y reduce el peligro de incidentes cardíacos.
Las pulsaciones o frecuencia cardiaca normal para un adulto se encuentre entre 60 y 100 pulsaciones por minuto. Se trata de saber cuál es el nivel de pulsaciones óptimo  durante la actividad física o la frecuencia cardíaca de entrenamiento, que se puede determinar como un porcentaje relativo de la frecuencia cardíaca máxima 
 Según LA FRECUENCIA CARDÍACA MÁXIMA
Es el máximo de pulsaciones a las que debe ir el corazón según la edad.  Se calcula restando la edad a 220.
FC máxima = (220-edad)
Esta fórmula es un límite teórico en el que no se compromete nuestra salud durante una prueba de esfuerzo o actividad física. Para un  individuo de 40 años el máximo de pulsaciones durante una actividad física será de 180 pulsaciones por minuto (220-40).
¿Cuál es tu frecuencia cardiaca máxima? Calcula 220 – tu edad = 



¿Pero cómo se puede medir la frecuencia cardiaca?
[image: QUÉ ES LA FRECUENCIA CARDÍACA?¿CÓMO SE MIDE? – Hipertension ...]


Se puede medir utilizando las yemas de los dedos índice y medio y apoyándolos suavemente sobre la arteria radial (muñeca bajo el pulgar) o en la arteria carótida ubicada a un costado de la manzana de adán. O bajo el Angulo del mentón como se señala en la imagen. Se deben contar la cantidad de pulsaciones en un minuto o la mitad del tiempo
[image: Funciones vitales](30 segundos) y multiplicarla por dos.










Entonces para cada actividad que hagas puedes medir el nivel de esfuerzo a través de la escala de borg o calculando el porcentaje de tu frecuencia cardiaca máxima utilizado.
Realiza tus actividades diarias de manera normal y registra el nivel de esfuerzo percibido y cuantas pulsaciones por minuto contaste.
Completa la tabla con las actividades que realizas de manera cotidiana.
	actividad
	Escala de borg
	Pulsaciones por minuto

	Ver televisión
	
	

	Andar en bicicleta
	
	

	Hacer tareas
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