
Összefoglalás

 Az állóképességi tréning a kutatások egybehangzó megállapítása szerint alkalmas a 
vérnyomás csökkentésére

 Az állóképességi tréning a gyógyszeres kezelés kiegészítője, nemegyszer hatékony, olcsó és 
ártalmatlan alternatívája is lehet

 A mozgásprogram jótékony anyagcsereváltozásokat is előidéz, mint a lipidszintek 
csökkenése, az inzulinérzékenység fokozása.

 A mozgásprogram optimalizálása szükségessé teszi az előzetes terheléses vizsgálatok
adatainak (VO2max) ismeretét

A fizikális aktivitás és a magas vérnyomás betegség
Szakirodalmi áttekintés
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… Állóképességi tréningek megelőzik a magas vérnyomás kialakulását és csökkentik mind a normál, 
mind a magas vérnyomásos felnőttek vérnyomását…
… Feltételezhető, hogy ennek a hátterében komplex neurohumorális, és az érrendszert érintő 
szerkezeti változások állnak. Ilyenek a csökkent katekolamin aktivitás és perifériás érellenállás, 
megnövekedett inzulin érzékenység és egyebek. …
A páciensek a tréning program alatt szoros megfigyelés alatt kell, hogy álljanak. A mozgásprogram 
kidolgozásánál megelőző terheléses tesztek adatait célszerű felhasználni.
A javasolt tréning gyakoriság: a hét legtöbb, lehetőleg valamennyi napján; az ideális intenzitás a 
maximális aerob kapacitás 40-60 %-ig; időtartam nagyobb, mint 30 perc. 
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… a vérnyomáscsökkentő gyógyszerek nem mindenki számára hatásosak, drágák, és nemegyszer 
rontják az életminőséget
… Túlsúlyos magasvérnyomásos betegek vérnyomása diéta, mozgásprogram hatására átlagosan 
12,5 Hgmm szisztolés és 7,9 Hgmm diasztolés csökkenést mutatott.  
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… Korábbi tanulmányok kimutatták, hogy a közepes intenzitású fizikális tréning enyhe magas 
vérnyomás esetén hatásos vérnyomáscsökkentő. …
Jelen tanulmány adatai szerint az alkalmazott 12 hetes mozgásprogram nemcsak hatásos 
vérnyomáscsökkentőnek bizonyult, hanem a lipidprofilt is előnyösen változtatta meg.
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… a legfrissebb kutatások igazolják, hogy a közepes intenzitású aerob edzések 1. és 2. stádiumú 
magas vérnyomásos betegekben képesek a vérnyomás csökkentésére. Az átlagos 
vérnyomáscsökkenés 10,5 Hgmm volt a szisztolés, 7,6 Hgmm a diasztolés vérnyomásértékek 
kapcsán. Harmadik stádiumú magas vérnyomás betegségben nemcsak a vérnyomásértékek javultak, 
hanem a bal kamra megnagyobbodása (LVH) is csökkent.
A hatások maximalizálásához és a mellékhatások minimalizálásához a tréning intenzitást és tartamot 
gondosan, egyénileg kel meghatározni…
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… Valamennyi Útmutató hangsúlyozza a nem gyógyszeres magas vérnyomáskezelés különösen a 
fizikális tréning jelentőségét…
… a legutóbb a tárgyban publikált 15 angol közlemény egyöntetűen megállapítja, hogy a fizikális 
tréning a magas vérnyomásos betegek 75 %-ában csökkenti a vérnyomértékeket átlagosan 11/8 
Hgmm-rel. ..
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… A közlemény szerzői a legnagyobb orvosi adatbázis (MEDLINE) valamennyi publikációját
áttekintették, amelyben a fizikális aktivitás és magas vérnyomás összefüggését elemezték.
... az enyhe magas vérnyomásos betegeknél célszerű 50-60
percig tartó, közepesen intenzív, ritmusos tréninget 
alkalmazni, mint a gyaloglás, kerékpározás a hét legalább 3-
4 napján.
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… Valamennyi rendelkezésre álló adat azt bizonyítja, hogy az állóképességi tréning a magas 
vérnyomás betegség megnövekedett rizikóját mérsékelni képes.
Szintén számos adat igazolja, hogy a már magas vérnyomásban szenvedők vérnyomása 10 Hgmm 
átlagos csökkenéssel reagál tartós, helyesen megtervezett mozgásprogramra.

Publication Types: 
    Guideline
    Practice Guideline
    Review
PMID: 8231750 [PubMed - indexed for MEDLINE]


