Fizikai aktivitas ajanlasok
magas vérnyomas eseteén

Magas vérnyomasrdl (hiperténiardl) beszéliink, ha az erekben a nyomas 140/90
Hgmm vagy ennél magasabb. A kezeletlen magas vérnyomas olyan betegségek
kialakulasat okozhatja, mint vesebetegség, szivbetegségek vagy stroke. Kocka-
zati tényezok lehetnek az egészségtelen taplalkozas, fizikai inaktivitas, dohany-
zas, alkoholfogyasztas, tulsuly/elhizas. Ezért a megel6zés és kezelés leghatéko-
nyabb maddja az életmddvaltas, a testsuly normalizalasa és az egészségi allapot-
nak megfelelod, rendszeres fizikai aktivitas.

A fizikai aktivitas javallata hipertoniaban

o 1. fokozatban: 140-159/90-99 Hgmm vérnyomas, alacsony vagy kdzepes sziv-, érrendszeri
kockdazat mellett a fizikai aktivitds mas életmdd-valtoztatdsokkal egyutt javasolt elsé vonal-
beli kezelésként.

e 2. fokozatban: 160-179/100-109 Hgmm vérnyomas, 1-2 fennalld sziv-, érrendszeri rizikd-
faktor esetén a fizikai aktivitds egyéb életmdd-valtoztatdsokkal egyltt gydgyszeres keze-
Iéssel kombindlva javasolt a normal vérnyomas eléréséhez.

e 3. fokozatban: >180/>110 Hgmm vérnyomads esetén a gydgyszeres kezelés kiegészitése-
ként az egyénre szabott fizikai aktivitds, egyéb életmdd-valtoztatasokkal egyitt javasolt.

A fizikai aktivitas hatasa a magas vérnyomas betegségre
Akut hatasok

e Intenziv aerob fizikai aktivitds hatdsdra a szisztolés vérnyomds emelkedik, a diasztolés
vérnyomas pedig viszonylag valtozatlan marad.
e Az aerob fizikai aktivitds utdn a vérnyomas tébb dérara a nyugalmi nyomas ald csokken.
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o A dinamikus izomerdsité tevékenység sordn a vérnyomas jellemzéen jobban megemelkedik
az aerob fizikai aktivitdshoz képest.

A rendszeres fizikai aktivitas hatasai

» A magas vérnyomasban szenvedo betegek szisztolés vérnyomadsa a fizikai aktivitas hatasa-
ra csokken.

» A legnagyobb vérnyomdscsokkenés legaldbb 4 héten 4t tarté kozepes intenzitdsu aerob és
dinamikus izomerdsité tevékenység kombindcidjaval érhetd el.

Javasolt fizikai aktivitas hipertoniaban

o A fentiek figyelembevételével az egészségesek szamara szdl6 dltaldnos fizikai aktivitdsra
vonatkozd ajanlds alkalmazando:

e Heti minimum 150 perc kozepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardio
mozgas (pl. gyaloglas, kerékpdrozas, Uszas);

o Emellett heti legaldbb 2x30 perc fébb izomcsoportokat atmozgatd, erdsito jellegli testmoz-
gas végzése;

» Valamint legaldbb heti 2-7 alkalommal nyujté gyakorlatok végzése is javasolt.
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