
Week 5 ‐ Taking Your Exercise Pulse 

Old women goes to a fitness center and asked if she can join an aerobics class. “I’m not 

sure that is a good idea”, the instructor says. “How flexible are you?” “Oh very”,  

she replies. “But, I can’t make Tuesdays.” 

According to about.com your exercise pulse rate is a good measure of 

the intensity of your workout.  You can take your exercise pulse by hand, 

a pulse monitor or heart rate monitor. 

Your pulse will slow if you stop moving, so it is important to check your 

pulse quickly.  To take your neck pulse use a watch, clock or timer that 

shows seconds.  Use two fingers (do not use your thumb—it has its own pulse).  Start feeling for your 

pulse just beneath your jaw, next to your windpipe.  Press lightly.  Count your pulse for 10 seconds and 

multiply by six or count for 15 seconds and multiply by four.   

Examples:  20 beats for 10 seconds = 120 beats per minute 

20 beats for 15 seconds = 80 beats per minute 
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