
Como	  decidir	  si	  es	  seguro	  para	  participar	  en	  el	  ejercicio	  	  

ANTES	  DEL	  EJERCICIO:	  Verifica	  el	  ritmo	  cardiaco	  y	  presión	  arterial	  en	  reposo.	  
	  

	  
	  
	  
	  

	  
	  

	  
	  
	  

	  
	  

	  
DURANTE	  EL	  EJERCICIO:	  Vigile	  el	  ritmo	  cardiaco	  y	  el	  índice	  de	  esfuerzo	  percibido	  

	  
	  
	  
	  
	  

	  
	  
	  
	  
	  

	  
	  
	  

	  
	  

	  

	  
	  
	  
	  

	  
	  
	  

DESPUES	  DEL	  EJERCICIO:	  Vuelva	  a	  verificar	  el	  ritmo	  cardiaco	  y	  la	  presión	  arterial.	  
	  

	  
	  
	  
	  

Ritmo	  cardiaco	  y	  
presión	  arterial	  en	  
reposo:	  normal	  	  

Presión	  arterial:	  
hipertensiva	  	  

Presión	  arterial	  
	  >200	  (sistólica)	  O	  	  
>100	  (diastólica)	  

Siga	  con	  ejercicio	  	  

Ritmo	  cardiaco:	  
50-‐80%	  	  

del	  ritmo	  máximo	  	  

Índice	  de	  
esfuerzo	  
percibido:	  	  
6	  o	  menos	  

Y	  

Ritmo	  cardiaco:	  85%	  o	  mas	  del	  
ritmo	  cardiaco	  

Y/O	  

Índice	  de	  
esfuerzo	  
percibido:	  	  
7	  o	  mas	  

Y/O:	  cualquier	  
“bandera	  roja”	  (como:	  
dolor	  del	  pecho,	  falta	  
de	  aliento	  severa,	  
mareo)	  en	  cualquier	  
momento	  durante	  el	  

ejercicio	  	  

Completa	  el	  
ejercicio	  	  

Después	  del	  ejercicio,	  si	  hay:	  
• Una	  elevación	  de	  la	  presión	  arterial	  

>200mm	  Hg	  (sistólica)	  y/o	  >100mm	  
Hg	  (diastólica)	  

• Una	  disminución	  de	  la	  presión	  arterial	  
(sistólica	  o	  diastólica)	  de	  10-‐15mm	  Hg	  

	  

DESCANSE	  POR	  3-‐minutos,	  vuelva	  a	  verificar	  los	  signos	  
vitales	  

El	  ritmo	  cardiaco	  y	  la	  
presión	  arterial	  tienen	  
una	  respuesta	  normal.	  
	  

Presión	  arterial	  
normal:	  siga	  el	  
ejercicio	  

Presión	  arterial	  
>200mm	  Hg	  (sistólica)	  

o	  >100mm	  Hg	  
(diastólica)	  

Vigilarla	  durante	  el	  
ejercicio	  	   Anormal	  –	  póngase	  

en	  contacto	  con	  el	  
medico	  del	  paciente	  	  

Termine	  el	  
ejercicio	  

	  

PÓNGASE	  
EN	  

CONTACTO	  
CON	  EL	  
MEDICO	  	  
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SIGNOS	  VITALES	  
	  
Ritmo	  cardiaco	  de	  los	  adultos:1	  

Normal	   60-‐100	  latidos/minuto	  

Anormal	   <60	  o	  >100	  latidos/minuto	  
Respuesta	  esperada	  para	  el	  

ejercicio	   50-‐80%	  del	  ritmo	  cardiaco	  máximo	  (calculado*)	  

*Para	  calcular	  su	  ritmo	  cardiaco	  ideal	  (50-‐80%	  del	  ritmo	  cardiaco	  máximo):	  
• Estimación	  del	  ritmo	  cardiaco	  máximo:	  220	  –	  (la	  edad	  del	  paciente)	  
• Calcular	  el	  limite	  superior	  e	  inferior	  del	  ritmo	  cardiaco	  ideal:	  	  

o Limite	  inferior:	  (Ritmo	  cardiaco)	  x	  50%	  	  
o Limite	  superior:	  (Ritmo	  cardiaco)	  x	  80%	  	  	  

	  
	  
Presión	  arterial	  de	  los	  adultos:1,2	  	  

	   Sistólica	  (mm	  Hg)	   Diastólica	  (mm	  Hg)	  
Normal	  	   <120	   <80	  

Prehipertensión	   120-‐139	   80-‐89	  
Hipertensión-‐	  etapa	  I	   140-‐159	   90-‐99	  
Hipertensión-‐	  etapa	  II	   ≥160	 ≥100	 

Respuesta	  esperada	  para	  el	  
ejercicio	  

Elevación	  de	  10-‐40	   (Un	  cambio	  mínimo	  o	  
ningún	  cambio)	  

	  
	  
	  
Signos	  vitales	  durante	  las	  diferentes	  edades	  de	  los	  niños:1	  

Edad	   Ritmo	  Cardiaco	  (latidos	  por	  
minuto)	   Presión	  arterial	  (mm	  Hg)	  

Recién	  nacido	   120-‐160	   50-‐70/(varía)	  
1-‐12	  meses	   80-‐140	   70-‐100/(varía)	  
1-‐5	  años	   80-‐130	   80-‐110/48-‐80	  
6-‐12	  años	   70-‐110	   80-‐120/50-‐90	  
13-‐17	  años	   55-‐105	   110-‐120/60-‐92	  	  
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