Aktywnos$¢ fizyczna przy nadciSnieniu

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych, niefarmakologicznych
sposobow obnizania ci$nienia tetniczego. Odpowiednio dobrany ruch przynosi korzysci
zarowno osobom ze $wiezo rozpoznanym nadcisnieniem, jak i tym leczonym juz od lat.

Jak wysitek fizyczny obniza ciSnienie

Regularny wysitek fizyczny poprawia elastyczno$é naczyn krwionosnych, wspiera
prawidlowa prace serca oraz pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, co tacznie
przeklada sie na obnizenie ci$nienia tetniczego. Efekt ten jest widoczny zaréwno
bezposrednio po pojedynczym treningu, jak i w dluzszej perspektywie, przy regularnie
powtarzanej aktywnosci.

Jaki rodzaj aktywnosci jest zalecany

Dla wiekszosci oséb z nadciSnieniem tetniczym zalecana jest przede wszystkim aktywnos¢
aerobowa o umiarkowanej intensywnosci, taka jak szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie
czy taniec, przez co najmniej 150 minut tygodniowo, roztozone na kilka dni. Korzystne jest
roéwniez uzupehienie treningu aerobowego o ¢wiczenia sitowe, wykonywane 2-3 razy w
tygodniu, jednak przy niekontrolowanym, wysokim cisnieniu warto unika¢ bardzo
intensywnych ¢wiczen sitowych z duzym obcigzeniem, do czasu ustabilizowania ci$nienia.

Jak bezpiecznie rozpoczaé aktywnosé¢ fizyczna

Osoby, ktore dotychczas prowadzity siedzacy tryb zycia, powinny rozpoczynac od
niewielkiej intensywnosci i stopniowo jq zwiekszac¢, dajac organizmowi czas na adaptacje. W
przypadku znacznie podwyzszonego, niekontrolowanego cis$nienia tetniczego lub
wspotistniejacych chor6b serca, warto przed rozpoczeciem intensywniejszego programu
treningowego skonsultowac sie z lekarzem, ktéry pomoze dobra¢ bezpieczny poziom
aktywnosci.

Podsumowanie

Regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna to jeden z najprostszych i najskuteczniejszych
sposobow wspierania leczenia nadcis$nienia tetniczego. Warto wprowadzi¢ ruch do
codziennej rutyny stopniowo, dostosowujac go do swoich indywidualnych mozliwosci.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



