
Know Your Pulse 
Pulse Check Card

Your pulse is:

Your heart beat   Your heart rate   Your heart rhythm

One of the easiest places to feel your pulse is on your wrist, just below
your thumb. You can feel your pulse in other areas of your body, 
including the crease of your elbow, in your groin or behind your knee. 

What is your pulse?

Being aware of your pulse is important because it may indicate an abnormal heart rate or rhythm.

It is a good idea to try taking your pulse at various points throughout the day (before and after various activities).
Your pulse rate will change during the day depending on what activity you are doing. This is normal. To get your
baseline pulse and normal rhythm, try taking your resting pulse when you wake in the morning and before going
to bed.   

Why and when should you check your pulse?

If your pulse seems to be racing some or most of the time and you are feeling unwell.

If your pulse seems to be slow some or most of the time and you are feeling unwell.

If your pulse feels irregular (“jumping around”), even if you do not feel unwell.

Everyone is di�erent and it is di�cult to give precise guidelines. Certainly many people may have pulse rates over
100 beats/min (bpm) and less than 60 bpm. Irregularity is quite di�cult to assess since the normal pulse is a bit
irregular, varying with the phase of respiration. You should see your doctor if you have a persistent heart rate
above 120 bpm or below 40 bpm.

When should you seek further advice?

Between 60 and 100 beats per minute.

However, there are normal reasons why your pulse may be slower or faster. This may be due to your age,
medications, ca�eine, level of �tness, any other illness including heart conditions, stress and anxiety.

What is a normal pulse?
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Che cosa è la tua pulsazione? 
il battito del cuore    la tua frequenza cardiaca   il ritmo del tuo cuore

Uno dei punti più semplici per sentire la tua pulsazione è sul polso, appena sotto 
il pollice. Puoi sentire la tua pulsazione in altre parti del corpo, inclusa nella piega 
del gomito, all’inguine e dietro il ginocchio.

Perché e quando dovresti controllare la pulsazione?
Essere consapevole della tua pulsazione è importante perché può indicare una frequenza oppure un ritmo cardiaco 
anormale.

E’ una buona idea cercare di misurare la propria pulsazione in vari punti durante il giorno (prima e dopo varie attività). La tua 
frequenza varierà durante il giorno in base al tipo di attività che stai svolgendo: ciò è normale. Per ottenere la tua pulsazione
basale ed il normale ritmo cardiaco cerca di misura la quando ti svegli al mattino e prima di coricarti a letto alla sera.

Qual è la pulsazione normale?
Tra i 60 ed i 100 battiti al minuto.
Ad ogni modo, ci sono cause normali per le quali  la quali potrebbe essere più lenta o più veloce. Ciò potrebbe essere 
dovuto per motivi di età, per farmaci, per l’assunzione di caff eina, per il livello di fi tness, per qualsiasi altra malattia incluse 
condizioni cardiache, stress ed ansia.

Quando dovresti richiedere altri consigli?
Se la tua pulsazione sembra essere veloce per parte o per la gran parte del tempo e tu non ti senti bene

Se la tua pulsazione sembra essere lenta per parte o per la gran parte del tempo e tu non ti senti bene

Se la tua pulsazione ti sembra irregolare (con pulsazioni che “saltano”), anche se ti senti bene

Ogni persona è diversa ed è diffi  cile fornire una precisa linea guida. Certamente molte individui possone avere una frequenza
oltre i  100 battiti/min. (bpm) ed altri meno di 60 bpm. Le irregolarità sono abbastanza diffi  cili da accertare poiché la normale
pulsazione cardiaca è un po’ irregolare, variando con le fasi della respirazione. Dovresti consultare il tuo medico se hai una 
frequenza cardiaca persistente al di sopra dei 120 bpm o inferiore ai 40 bpm.
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Know Your Pulse in four steps
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To assess your resting pulse rate in your wrist, sit down for 
5 minutes beforehand. Remember that any stimulants taken

before the reading will a�ect the rate (such as ca�eine or 
nicotine). You will need a watch or clock with a second hand.

Take o� your watch and hold your 
left or right hand out with your palm 

facing up and your elbow slightly bent.

With your other hand, place your index and middle
�ngers on your wrist, at the base of your thumb. 

Your �ngers should sit between the bone on the edge of 
your wrist and the stringy tendon attached to your 
thumb (as shown in the image). You may need to move 
your �ngers around a little to �nd the pulse. Keep �rm
pressure on your wrist with your �ngers in order to feel 
your pulse.  

Count for
30 seconds , 

and multiply by 2 
to get your heart 
rate in beats per minute. 
If your heart rhythm is
irregular, you should count
for 1 minute and do not
multiply.  
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CONOSCI IL TUO PULSO IN QUATTRO FASI

Accerta la tua frequenza dal polso durante la fase di riposo, prima siediti per 
5 minuti. 

Ricordati che qualsiasi eccitante/stimolante (quali caff eina o nicotina)
assunto prima del tuo controllo altererà la frequenza. Procurati un orologio 
con la lancetta dei secondi.

Togliti l’orologio e poni la mano destra o 
sinistra con il palmo rivolto verso l’alto e stendi 
il braccio mantenendo il gomito lievemente 
piegato. 

Con l’altra mano, poni il dito indice e medio sul polso, alla base del 
pollice. Le tue dita dovrebbero poggiarsi tra l’osso nella parte estrema 
del polso ed il cordone del tendine attaccato al pollice (come mostrato 
nella fi gura). Potresti avere bisogno di muovere le dita un po’ le dita 
intorno per trovare la tua pulsazione. Tieni premute costantemente con 
le dita sul polso al fi ne di sentirla e misurarla.

Conta per 30 
secondi e moltiplica 
per 2 per ottenere la 

tua frequenza cardiaca 
in battiti per minuto. 

Se il tuo ritmo cardiaco è 
irregolare, dovresti contare per 
1 minuto e non moltiplicare.

Registra la tua pulsazione qui

Giorno Risultato
Orario di mattina Orario Pomeridiano o Serale

Tendine

PulsazioneOsso all’apice del polso

Attività
(ad esempio dopo 

una corsa)




