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Ως Αρτηριακή Υπέρταση ορίζεται... 

 Σ’ έναν ενήλικα,  

 η συστολική αρτηριακή πίεση >140 mmHg  

 ή/και  

 η διαστολική >90 mmHg  

 σε συνθήκες ηρεμίας 

 σε τρεις ανεξάρτητες μετρήσεις 

European Society of Hypertension, J Hypertens 21: 1011-1053, 2003 www.exerciseforhealth.gr 



Παράγοντες  που ευνοούν την ανάπτυξη της υπέρτασης 
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Άσκηση & υπέρταση 

ACSM, Position stand,  

Exercise and hypertension, 2004 

Θεραπευτικός ρόλος  Διαγνωστικός  ρόλος 

www.exerciseforhealth.gr 



 Νορμοτασικά άτομα με μεγάλη απόκριση της πίεσης κατά την 
άσκηση 

 1.7 φορές μεγαλύτερο κίνδυνο εμφάνισης υπέρτασης 5 έτη 
αργότερα 

  με συνύπαρξη παράγοντα κινδύνου  

 3 φορές μεγαλύτερο  

(J Clin Epidemiol 51 (1) 1998) 

Η μελέτη CARDIA ..... 

www.exerciseforhealth.gr 



Γιατί προτείνεται η άσκηση για τα άτομα με υπέρταση; 

 Μετα-ασκησιακή υπόταση  

 μετά το πέρας της άσκησης παρουσιάζεται παροδική μείωση της 
αρτηριακής πίεσης (vs. ηρεμία). 

Hypertension Vol 22, No 5 November 1993 

Μέση αρτηριακή πίεση σε   
Άνδρες με μέτρια υπέρταση 

www.exerciseforhealth.gr 

μέχρι 12 ώρες μετά  



Μετά  το πέρας μίας μόνο συνεδρίας άσκησης   

 Νορμοτασικοί  & υπερτασικοί ενήλικες 

 Παροδική μείωση αρτηριακής πίεσης  

 Συστολική ~8-18 mmHg  

 Διαστολική ~7-9 mmHg  

 σε σύγκριση με ηρεμία  

 Διάρκεια 1-24 ώρες   

www.exerciseforhealth.gr 

Συστολική ΑΠ 

Διαστολική ΑΠ 

Τροποποποίηση από Hypertension Vol 22, No 5 November 1993 



Επηρεάζει το είδος άσκησης τη μετα-ασκησιακή υπόταση;  

Μελέτες με Αερόβια άσκηση  
έντασης > 40% VO2peak 

 περισσότερες μελέτες σε εργοποδήλατο   

 Άσκηση μεγάλων μυϊκών ομάδων,  

 βάδισμα ή τρέξιμο, κλπ.  

 Υδρογυμναστική   

 Μικρότερη διάρκεια έναντι άσκησης στο έδαφος  
9 ώρες έναντι 24 ωρών 

 

Forjaz, et al. 2004; Pescatello, et al. 2004; Terblanche, & Millen 2012.  
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Επηρεάζει η ένταση της αερόβιας άσκησης τη  
μετα-ασκησιακή υπόταση;  

 Ενήλικες (55 ετών)  

 πρόγραμμα αερόβιας άσκησης για 10 
εβδομάδες 

 Ένταση άσκησης  

 Χαμηλή ή μέτρια  

 33% έναντι 66% της εφεδρικής ΚΣ, 
αντιστοίχως 

 Παρόμοια διάρκεια στη μείωση της 
συστολικής πίεσης μετά την άσκηση 

 

Cornelissen, V. A., Verheyden, B., Aubert, A. E., & Fagard, R. H. (2010). Effects of aerobic training intensity on 

resting, exercise and post-exercise blood pressure, heart rate and heart-rate variability. J Hum Hypertens, 

24(3), 175-182. 
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Συνεχόμενη ή διαλειμματική άσκηση για μεγαλύτερη  
μετα-ασκησιακή υπόταση; 

 Σε προπονημένους ενήλικες μη-υπερτασικούς 

 Η υψηλής έντασης διαλειμματική άσκηση  

 Αποτελεσματική στη μετα-ασκησιακή υπόταση 

Rossow, L., Yan, H., Fahs, C. A., Ranadive, S. M., Agiovlasitis, S., Wilund, K. R., et al. 

(2010). Am J Hypertens, 23(4), 358-367 www.exerciseforhealth.gr 



Άσκηση με αντιστάσεις & μετα-σκησιακή υπόταση 
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Άσκηση αντιστάσεων  & πρόληψη  υπέρτασης 

Δυναμική άσκηση Ισομετρική άσκηση 

Μετα-ανάλυση 126 μελετών έδειξε  
μείωση της αρτηριακής πίεσης ηρεμίας μετά από συστηματική προπόνηση με 
αντιστάσεις 

Είτε με δυναμικού τύπου, είτε με ισομετρικού τύπου ασκήσεων 

2012 
www.exerciseforhealth.gr 

κατά περίπου 3,8 mmHg στη Συστολική Αρτηριακή Πίεση 



 Σε άτομα με υπέρταση (χωρίς φαρμακοθεραπεία) 

 Κατά την άσκηση αντιστάσεων 

 Μεγαλύτερη αύξηση αρτηριακής πίεσης vs. νορμοτασικά άτομα 

 Μείωση αρτηριακής πίεσης μετά την άσκηση αντιστάσεων,  

 διάρκεια > 1 ώρα.  

 Αερόβια άσκηση  

 μεγαλύτερης διάρκειας μετα-ασκησιακή υπόταση vs. άσκηση 
αντιστάσεων. 

Gomes Anunciacao, P., & Doederlein Polito, M. (2011). A review on post-exercise hypotension in hypertensive individuals. 

Arq Bras Cardiol, 96(5), e100-109 

Άσκηση με αντιστάσεις vs. αερόβια  
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Επηρεάζει η μυϊκή μάζα που ασκήθηκε τη μετα-ασκησιακή υπόταση; 

Polito & Farinatti. The effects of muscle mass and number of sets during resistance exercise on postexercise 

hypotension. J Strength Cond Res 23(8): 2351–2357, 2009 

www.exerciseforhealth.gr 

Κάμψεις -δικέφαλοι Εκτάσεις ποδιών 

6 sets 
 
10 sets 



Επίδραση διάρκειας διαλείμματος ανάμεσα στα sets  

 Σε άτομα με υπέρταση και καρδιαγγειακές νόσους 

 Μεγαλύτερες αυξήσεις σε αρτηριακή πίεση με  

 μικρή διάρκεια διαλείμματος (π.χ. <1 min) 

 αναλογία άσκησης - διαλείμματος 1 : 3. 

Lamotte, M., Niset, G., & van de Borne, P. (2005). The effect of different intensity modalities of resistance training on beat-to-beat 

blood pressure in cardiac patients. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil, 12(1), 12-17. 

www.exerciseforhealth.gr 



Πριν ξεκινήσουμε την άσκηση ....... 

 Ιατρική εξέταση 

 Άτομο σε προϋπερτασικό στάδιο 

 Αρχικά πρόγραμμα αερόβιας άσκησης 

 Συνδυαστικά με άσκηση αντιστάσεων 

 Συνοδευτικά αλλαγές τρόπου ζωής 

 Άτομο με υπέρταση σταδίου Ι -4 

 Φαρμακευτική αγωγή από ιατρό –  

 σταθεροποιημένος ασθενής  

 Άσκηση αερόβια & επικουρικά άσκηση 
αντιστάσεων 
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Αποφυγή της άσκησης 

 Όταν  

 σε ηρεμία  

 ΑΠ >200/95mmHg 

 Κατά τη διάρκεια αερόβιας άσκησης  

 ΑΠ ≥ 220  / 115 mmHg  Άμεση Διακοπή άσκησης 
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Παράδειγμα προγράμματος αερόβιας άσκησης για 
ασθενείς  με ελαφριά/μέτρια υπέρταση 

ACSM POSITION STAND ON EXERC & HYPERTENSION, 2004  

Συχνότητα  5 ημέρες/εβδομάδα ελάχιστο  

Ένταση  
Αρχικά 40-60% RVO2              RPE 12-13 

-70% RVO2      

Διάρκεια  

>30 min συνεχόμενη ή συγκεντρωτικά 
(αρχικά 20-30 min/ημέρα για τις 3 πρώτες εβδομάδες ,  

30-45 min/ημέρα για 4-6 εβδομάδα,  

60 min/ημέρα για διατήρηση) 

Αρχικά 900 kcal 
μετέπειτα 

1500 kcal/week 

Είδος  

Κυρίως αερόβια - συμπληρωματικά άσκηση 
αντιστάσεων   
Προσοχή σε μανούβρα valsalva 

FITT 
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Ενημέρωση ασθενών 
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