OSSZEFOGLALAS

o Az Aalléképesseégi tréning a kutatdasok egybehangzé megallapitasa szerint alkalmas a
vérnyomas csokkentésére

o Az alléképességi tréning a gyogyszeres kezelés kiegészitéje, nemegyszer hatékony, olcso és
artalmatlan alternativaja is lehet

e A mozgasprogram jotékony anyagcserevaltozdsokat is el6idéz, mint a lipidszintek
csoOkkenése, az inzulinérzékenység fokozasa.

e A mozgasprogram optimalizaldsa szikségessé teszi az el6zetes terheléses vizsgalatok
adatainak (VO2max) ismeretét

A FIZIKALIS AKTIVITAS ES A MAGAS VERNYOMAS BETEGSEG
SZAKIRODALM! ATTEKINTES

1: Med Sci Sports Exerc. 2004 Mar;36(3):533-53.

American College of Sports Medicine position stand. Exercise and hypertension.
Pescatello LS, Franklin BA, Fagard R, Farquhar WB, Kelley GA, Ray CA; American
College of Sports Medicine.

... Alldképességi tréningek megel6zik a magas vérnyomas kialakulasat és csoékkentik mind a normal,
mind a magas vérnyomasos felnéttek vérnyomasat...

. Feltételezhet6, hogy ennek a hatterében komplex neurohumoralis, és az érrendszert érintd
szerkezeti valtozasok allnak. llyenek a csokkent katekolamin aktivitas és periférias érellenallas,
megnovekedett inzulin érzékenység és egyebek. ...

A paciensek a tréning program alatt szoros megfigyelés alatt kell, hogy alljanak. A mozgasprogram
kidolgozasanal megel6z6 terheléses tesztek adatait célszer( felhasznalni.

A javasolt tréning gyakorisag: a hét legtobb, lehet6leg valamennyi napjan; az idealis intenzitas a
maximalis aerob kapacitas 40-60 %-ig; id6tartam nagyobb, mint 30 perc.
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2: Sports Med. 2004;34(5):307-16.

Effects of exercise, diet and weight loss on high blood pressure.

Bacon SL, Sherwood A, Hinderliter A, Blumenthal JA.

Department of Psychiatry and Behavioral Sciences, Duke University Medical Center,
Durham, North Carolina 27710, USA.

. a vérnyomascsokkentd gyogyszerek nem mindenki szamara hatasosak, dragak, és nemegyszer
rontjak az életminéséget
... Tulsulyos magasvérnyomasos betegek vérnyomasa diéta, mozgasprogram hatdsara atlagosan
12,5 Hgmm szisztolés és 7,9 Hgmm diasztolés csokkenést mutatott.
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3: Am J Hypertens. 2002 Jun;15(6):571-6.

Beneficial effects on blood pressure and lipid profile of programmed exercise
training in subjects with white coat hypertension.

Tsai JC, Liu JC, Kao CC, Tomlinson B, Kao PF, Chen JW, Chan P.
Department of Nursing, Taipei Medical University-Wan Fang Hospital, Taiwan.

. Korabbi tanulmanyok kimutattak, hogy a kdzepes intenzitasu fizikdlis tréning enyhe magas
vérnyomas esetén hatasos vérnyomascsokkenté. ...
Jelen tanulmany adatai szerint az alkalmazott 12 hetes mozgasprogram nemcsak hatasos
vérnyomascsokkentének bizonyult, hanem a lipidprofilt is elénydsen valtoztatta meg.
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Exercise as hypertension therapy.

Kokkinos PF, Narayan P, Papademetriou V.

Department of Medicine, Veterans Affairs Medical Center, Cardiology and
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a legfrissebb kutatasok igazoljak, hogy a kdzepes intenzitdsu aerob edzések 1. és 2. stadiumu
magas vérnyomasos betegekben képesek a vérnyomas csokkentésére. Az  atlagos
vérnyomascsokkenés 10,5 Hgmm volt a szisztolés, 7,6 Hgmm a diasztolés vérnyomasértékek
kapcsan. Harmadik stadiumu magas vérnyomas betegségben nemcsak a vérnyomasértékek javultak,
hanem a bal kamra megnagyobbodasa (LVH) is csOkkent.

A hatasok maximalizalasahoz és a mellékhatasok minimalizalasahoz a tréning intenzitast és tartamot
gondosan, egyénileg kel meghatarozni...
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The role of exercise training in the treatment of hypertension: an update.
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... Valamennyi Utmutaté hangsulyozza a nem gydgyszeres magas vérnyomaskezelés kiilénésen a
fizikalis tréning jelentéségét...

. a legutdbb a targyban publikalt 15 angol kdzlemény egydntetlien megallapitja, hogy a fizikalis
tréning a magas vérnyomasos betegek 75 %-aban csdkkenti a vérnyomértékeket atlagosan 11/8
Hgmm-rel. ..
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. A kozlemény szerzdi a legnagyobb orvosi adatbazis (MEDLINE) valamennyi publikaciéjat
attekintették, amelyben a fizikalis aktivitas és magas vérnyomas 6sszefliggését elemezték.
... az enyhe magas vérnyomasos betegeknél célszer(i 50-60
percig tartd, kozepesen intenziv, ritmusos tréninget
alkalmazni, mint a gyaloglas, kerékparozas a hét legalabb 3-
4 napjan.
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. Valamennyi rendelkezésre all6 adat azt bizonyitja, hogy az alléképességi tréning a magas
vérnyomas betegség megnovekedett rizikojat mérsékelni képes.
Szintén szamos adat igazolja, hogy a mar magas vérnyomasban szenveddk vérnyomasa 10 Hgmm
atlagos csokkenéssel reagal tartds, helyesen megtervezett mozgasprogramra.
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