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Atividade 4
CIRCULACAO

O termo circulacao refere-se ao movimento de um fluido ao longo de um circuito fechado. A
circulagao do sangue € o movimento do sangue originado pelo bombeamento do coracéo que o envia
para as artérias. A funcao circulatoria €, basicamente, uma funcéo de transporte.

FREQUENCIA CARDIACA:

Frequéncia cardiaca ou ritmo cardiaco € o numero de batimentos cardiacos por unidade de
tempo, geralmente expresso em batimentos por minuto (bpm).

Medicdo: A frequéncia cardiaca pode ser medida, de forma manual, em qualquer lugar do corpo
onde pode ser detectada a pulsacédo arterial. Nestes locais existem artérias que transmitem o pulso para
superficie da pele. Podemos medir a frequéncia da pulsacéo arterial pressionando estes locais com 0s
dedos indicador e médio e, frequentemente, as artérias também s&o comprimidas contra tecidos
subjacentes como ossos, por exemplo. Esta medicdo ndo deve ser efetuada com o dedo polegar, pois
sua forte pulsacdo arterial pode interferir na correta percepcdo do pulso aferido. De acordo com a
intensidade desejada, o individuo ou atleta deve manter a frequéncia cardiaca dentro de um valor
minimo e um valor maximo durante o exercicio. Esta faixa de valor chama-se zona de treinamento,
ou zona alvo de treinamento. As melhores areas do corpo para medirmos a frequéncia cardiaca séo o
punho e o pescogo.

Como medir a frequéncia cardiaca no pescog¢o?

Do mesmo modo que no punho, localize a area em que vai sentir os batimentos. No caso do
pescoco, estd na lateral, pouco abaixo do maxilar inferior (mandibula). Nesse ponto, vocé pode
perceber o fluxo de sangue na artéria carotida. Pressione suavemente com os dedos indicador e o dedo
médio da mao esquerda, até perceber o pulso.

Outros exemplos de medidores de frequéncia cardiaca sao os monitores cardiacos e o
eletrocardiograma.

Para qué saber a frequéncia cardiaca?

Durante a pratica de exercicios aerébios, a frequéncia cardiaca indica se a intensidade da
atividade é adequada. Controlando a frequéncia, vocé também evita ultrapassar o nivel seguro de
esforco para seu organismo.

Além disso, frequéncias muito baixas (menos de 60 bpm, chamadas de braquicardias) ou muito
altas (mais de 100 bpm, chamadas de taquicardias), indicam possiveis problemas no coracdo, sendo
necessario procurar um cardiologista para fazer exames.

Atividades: (Entregar todo o trabalho ou as atividades copiadas em folha)

1 - Medir a frequéncia cardiaca em repouso

Usando os meétodos do texto, faca a seguinte medi¢cdo em repouso (quando estiver sentado ou
deitado). Importante fazer a leitura em um momento de relaxamento, nunca apés um episédio de muita
emocao:

a) ApOs encontrar sua pulsagéo no pulso ou no pesco¢o, mega por um periodo de 15 segundos:
Multiplique o valor por 4, para encontrar os Batimentos por minuto (BPM):
Ex.: Se durante 15 segundos, sentir 20 batimentos, ao multiplicar por 4, o resultado sera de 80 BPM
(Dentro de uma média de normalidade para Frequéncia Cardiaca em Repouso — FCRep)

b) Realize uma atividade moderada (pode ser uma breve caminhada, corrida no mesmo lugar,
alguns polichinelos, abdominais, flexdo de braco...) ou mesmo uma atividade cotidiana (varrer a casa,
lavar o carro, etc) e apds, meca sua frequéncia da mesma maneira que na atividade anterior (por 15
segundos e multiplique por 4). Descreva a atividade que realizou e quanto estava sua frequéncia
cardiaca:
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