KAN BASINCINI DUSURMEK ICIN

» Sabahlari erken uyanin ve giine egzersizle baslayin.
« Egzersizi ilgi cekici yapmak icin aktiviteleri cesitlendirin.
 Arabanizi daha uzada park edin boylece isten cikarken
veya giderken yiriydn.

» Merdivenleri kullanin asanséri kullanmayin.

« Dustik yag, dustik kolestrol secenekleri olan bir restaurant
secin ve 6gle yemegi icin ona yiriyerek gidin.

» Cocugunuzu veya torununuzu parka goétdrdn.

 Hava kotii oldugunda alisveris merkezinde 30 dk. alisveris

yuryusu yapin.

Asiri yemek yedikten sonra yiiriimeyin.

Bir anda egzersiz programina hizlica baslamayin.
Egzersiz programinizi yavas yavas arti.rin.
Hipertansiyon ve egzersiz ile ilgili her turli
sorunuzu fizyoterapistinize danisabilirsiniz.
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HIPERTANSIYON
VE EGZERSIZ




HIPERTANSIYON VE EGZERSIZ

Kan basincinin beyin, kalp, g6z ve bobrek
damarlarinda hasar olusturma riskini arttiracak
diizeylere yikselmesi hipertansiyon olarak
tanimlanir.

Hipertansiyon (kan basinci yuksekligi) teshisi
konan bireylerde ila¢ tedavisi, beslenme tedavisi
ve fiziksel aktivitenin artirilmasi tedavi secenekleri
arasinda yer almaktadir.

Yuksek kan basincinizin uygun sekilde tedavi
edilmesini saglamak icin doktorunuzla birlikte

hareket edin.

EGZERSIZIN YARARLARI NELERDIR?

- Egzersiz genel olarak hem sistolik hem diyastolik
kan basincini 5-7 puan disurr.

- Kan basincindaki azalma aktivite seviyenizi
artirdiktan 3-4 hafta icinde meydana gelebilir.
- Fiziksel aktivite ayni zamanda kilo kontroline
yardim eder.

- Kan kolestroli ve sekeri glukoz seviyelerini
iyilestirir.

- Kan basinciniz normal seviyelere diismese bile
kalp krizi ve inme riski daha dusuktir.

- Aktif olmak ailesinde hipertansyon 6ykusu olan

genetik yatkinligi olan kisiler icin dnemlidir.

NASIL EGZERSIZ YAPMALISINIZ?

- Kan basincini dustrmek icin 6zel bir egzersiz
tlrd bulunmamaktadr.

- Ylrime, ylizme, bisiklet, aerobikler ve Jogging
gibi egzersizler secilebilir.

- Yirime gibi hafif egzersizler, jogging gibi
siddetli egzersizler kadar kan basincini azaltabilir.

» Merdivenleri ¢ikmak ve orta siddetli-siddetli
bahce isi veya ev isi gibi guinliik yasam aktiviteleri
de yararl olacaktir.

- Fiziksel aktivite kalp hizinizi ve solunumuzu bir
fakat bu aktiviteleri

miktar  arttirmalidir,

yaparken  bir  konusmayr hala  devam

ettirebilmelisiniz.
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