RESPUESTA
CARDIOVASCULAR
AL EJERCICIO

LIC. VIVIANA GOMEZ



Algunas generalidades

» Durante el gjercicio:

1. T demanda de oxigeno en musculos activos

Se aceleran procesos metabodlicos —— 1 desechos
Mayor consumo de nutrientes

T temperatura corporal

o R

pH sanguineo |



A nivel cardiovascular

» El ejercicio produce cambios a nivel de:

1.

FC

A

GC

Flujo sanguineo
TA

PA

Objetivo: permitir que el sistema satisfaga las

demandas para desempenar sus funciones
de forma eficiente







Frecuencia cardiaco

FC = N° de latidos x min

» Es uno de los pardmetros mas facil de medir y mas informativo.

v

Intensidad del esfuerzo que debe
hacer el corazon durante el ejercicio.

v
Fundamental compararla con FC en reposo.



FC en reposo

» 70-80 [pm en promedio.

Puede aumentar o disminuir en funcion a:
1. Adaptaciones al entrenamiento
2. Edad
3. Temperatura
4. Alfitud



FC durante el gjercicio

» Directamente proporcional al 1 de la intensidad del ejercicio hasta
llegar a un punto cercano al agotamiento.

» FC empieza a nivelarse, senal de que estamos alcanzando el
MAaximo.



FC durante el gjercicio

» FC maxima: es el maximo valor de la FC alcanzado en un esfuerzo.

Cambia de un ano a ofro. Se puede calcular:

FC mdx.= 220 — edad en anos




Estado estable de la FC

» Se da cuando la FC se estabiliza durante ejercicios submdaximos.

» Estado estable de la FC es el ritmo optimo del corazén para

satisfacer las necesidades cardiovasculares durante un esfuerzo
determinado.

» Cuando se cambia la intensidad, este valor se modifica después de
1-2 min.

» A mayor intensidad del ejercicio, mayor tiempo tarda en
alcanzarse.



Estado estable de la FC

» Desplazamiento cardiovascular

Se da cuando la FC aumenta por realizar ejercicios prolongados vy
bajo condiciones de calor.






Volumen sistolico

» Cambia durante el gjercicio, permitiendo que el corazon trabaje
mas eficazmente.

» Intensidades maximas y submaximas: VS es un determinante
importante de la resistencia cardiorrespiratoria.



el

Factores determinantes del VS

Retorno venoso ~Influyen en el llenado ventricular

Distensibilidad ventricular-
Contractibilidad ventricular Influyen en el vaciado de los ventriculos

Tension arterial adrtica o pulmonar

Determinan fuerza con la que es eyectada la sangre y la
presion contra la que debe fluir en las arterias.



Aumento del VS en el gjercicio

» VS 1 conritmos crecientes del esfuerzo, pero solamente hasta
intensidades del 40-60% de la capacidad mdaxima, donde se
estabiliza.






Gasto cardiaco

» Es directamente proporcional al aumento de la intensidad del
esfuerzo.

» Su valor varia en funcion al tamano del cuerpo y a las
adaptaciones a la resistencia.






Cambios generales

» Estos cambios se ven influidos por el VS y la FC, ya que:

» El aumento de la FC durante el ejercicio permite que llegue mayor cantidad de
sangre a la musculatura activa

» VS también aumenta, aumentando todavia mads el GC.

» Como ambos influyen en el GC, permiten que este aumente para satisfacer los
requerimientos de O2 durante el ejercicio.

Estos cambios permiten un mayor rendimiento del corazédn durante el ejercicio.






Redistribucion de la sangre

» EISNS redistribuye la sangre, haciendo que vaya a las dreas activas
durante el gjercicio.

» Enreposo, la musculatura recibe un 15-20% del GC, mientras que en
ejercicio recibe el 80-85%.

Este desplazamiento se logra | el flujo sanguineo a los rinones, higado
y TD.



Redistribucion de la sangre

» Vasoconstriccion en aquellas areas inactivas.

» Vasodilatacion en dreas activas por el 1 de la femperatura y del
C02 v | pH dadas por el 1T de la actividad metabdlica.






Tension arterial sistolica

» TAS aumentada: consecuencia de un mayor GC producida por un aumento del esfuerzo.
» Ayuda a conducir la sangre rapidamente a través del sistema vascular.

» Puede reducirse grc:duc:lmen’r? en intensidades estables prolongadas

\
Vasodilatacion de las arteriolas de musculos activos, lo | resistencia periférica total



Tension arterial diastolico

» TAD cambia muy poco durante ejercicios de resistencia.

Refleja resistencia en las arterias durante la didstole

Los cambios antes mencionados no influyen mucho en la TAD






Contenido de O2

» | PO2 en sangre venosa de musculos activos porque consumen mas
02.

» P02 arterial casi invariable.



Volumen del pla:

» | volumend A



oH sanguineo

» Se vuelve



