
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?

¿Qué es el pulso ?
El pulso es:

Los latidos del corazón   
La frecuencia cardiaca     
El ritmo del corazón

Uno de los puntos donde más fácil es tomarse el pulso es la muñeca, justo bajo 
el dedo gordo. Puede sentir su pulso en otros puntos del cuerpo, incluyendo el 
pliegue del codo, en la ingle o en la corva, tras la rodilla.

¿Por qué cuándo debe uno tomarse el pulso ?

El ser consciente del propio pulso es importante porque puede indicar una frecuencia o ritmo cardiaco anómalo.

Es buena idea intentar tomarse el pulso en distintos momentos del día (antes y después de realizar distintas actividades).

La frecuencia del pulso cambia a lo largo del día, dependiendo de la actividad desarrollada. Eso es normal. Para tener un pulso de 
referencia y conocer el ritmo normal, puede tomarse el pulso en reposo al levantarse por la mañana y antes de irse a dormir.

¿Cuál sería un pulso normal?
Entre 60 y 100 latidos por minuto.

Sin embargo, existen razones perfectamente normales por las que el pulso se puede acelerar o ir más lento. Las razones pueden 
ser la edad, los medicamentos que se estén tomando, la cafeína, el nivel de forma física y cualquier otra enfermedad, incluyendo 
enfermedades del corazón, nervios y ansiedad.

¿Cuándo debe buscar atención médica?

Si siente que su pulso se le acelera a veces o muchas veces y se siente mal.

Si siente que su pulso se ralentiza a veces o muchas veces y se siente mal.

Si su pulso es irregular (va “dando saltos”), incluso si no se siente mal.

Cada persona es distinta, y es difícil dar orientaciones precisas. Es cierto que, en muchas personas, el pulso puede superar los 100 
latidos por minuto o ser inferior a 60 latidos por minuto. Es muy difícil valorar si es irregular, ya que el pulso normal es a veces un 
poco irregular, y cambia con la fase de la respiración. Debe ponerse en contacto con su médico si su frecuencia cardiaca se
mantiene por en cima de 120 lpm o por debajo de 40.
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Recuerde que estas son recomendaciones generales que las 
personas siempre deben discutir su condición con su médico.



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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CONOZCA SU PULSO  EN CUATRO PASOS

Para controlar su pulso en reposo con la muñeca, siéntese antes durante 5 
minutos. 

Recuerde que si toma estimulantes (como cafeína o nicotina) antes de 
tomarse el pulso, la frecuencia cambiará. Necesitará un reloj de pulsera 
o de otro tipo que tenga dos manecillas.

Quítese el reloj y ponga la mano izquierda o 
derecha con la palma hacia arriba, y el codo 
ligeramente doblado.

Ponga el índice y el dedo corazón de la otra mano sobre la muñeca,
a la altura de la base del dedo gordo. 

Los dedos deben quedar entre el hueso del borde de la muñeca y el 
tendón que llega hasta el dedo gordo (como muestra la imagen). 

Puede que tenga que mover los dedos un poco por la muñeca para 
encontrar el pulso. 

Mantenga una presión fi rme con los dedos sobre la muñeca para notar 
el pulso.

Cuente durante 
30 segundos, y 
multiplique por 

2 para tomar el la 
frecuencia cardiaca en 
latidos por minuto. 

Si el ritmo de su corazón es 
irregular, debe contar durante un 
minuto y no multiplicar.
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