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EL EJERCICIO CLAVE PARA BAJAR LA TENSION ALTA SEGUN ESTUDIOS
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Estudios cientificos ya habian confirmado que la actividad fisica regular puede llegar a reducir la hipertensién en
valores entre 5y 8 mmHg, lo novedoso de una investigacion reciente es que indica qué dos tipos de ejercicio son los
mas eficaces.

En muchas ocasiones la hipertensiéon no causa sintomas, por lo que pueden pasar afios sin que esta condicién sea
conocida, aumentando asi el riesgo de sufrir patologias importantes, de ahi la necesidad de realizar un control
periddico..

La ultima estadistica del Ministerio de Sanidad (2021) sobre los principales problemas crénicos de salud en Espafia,
sitla a la hipertension como la tercera mas frecuente entre mayores de 15 afios (21,3%), precedida del colesterol alto
(24,7%) y la salud mental (22,2%). En los Gltimos afios se ha investigado el efecto de la actividad fisica en el control de
la presion arterial alta y ahora se ha conocido qué dos ejercicios especificos tienen la clave.

La hipertension se produce cuando la presién de la sangre en los vasos sanguineos es superior a 140/90mmHg, indice
considerado normal. Se trata de una anomalia que en muchas ocasiones no es perceptible para la persona afectada ya
gue no causa sintomas y por tanto solo midiendo la presién arterial periodicamente se puede conocer cudl es la
situacion.

Ademas de una predisposicién genética, hay determinadas condiciones en las que la tension arterial debe ser
cuidadosamente analizada: edad avanzada, sobrepeso u obesidad, falta de actividad fisica, dieta rica en sal, el
consumo excesivo de alcohol y el tabaquismo. También hay que apuntar el impacto de los niveles altos de estrés,
ciertas patologias crénicas (enfermedad renal, diabetes y apnea del suefio) y el embarazo.

La falta de ejercicio fisico puede desembocar en un aumento de peso y éste a su vez un aumento de la presion arterial
ya que el exceso de grasa obliga a vasos sanguineos, arterias, riflones y otros érganos a hacer un esfuerzo extra para
el funcionamiento del organismo. Paralelamente, si al sedentarismo sumamos el sobrepeso o la obesidad, las
posibilidades de sufrir una enfermedad cardiaca crecen exponencialmente.



El ejercicio que controla la hipertension

Estudios cientificos han confirmado que el ejercicio regular puede llegar a reducir la hipertension en valores entre 5y 8
mmHg, cifras significativas que deben concienciar a aquellas personas que sufran uno o mas factores de riesgo. Se
habia constatado que el ejercicio aerébico (caminar, bicicleta, bailar, nadar&hellip;) conseguia resultados interesantes,
al igual que el entrenamiento en diferente intensidad.

Lo novedoso de un estudio reciente publicado en el British Journal of Sports Medicine es la comparativa en el efecto de
diversos ejercicios, siendo los isométricos los de mejor resultado seguidos, por este orden, del entrenamiento
combinado, el entrenamiento de resistencia, la actividad aerébica y el entrenamiento de alta intensidad. Son
conclusiones de una investigacion de la Universidad Christ Church de Canterbury en la que han participado casi 16.000
personas.

La isométrica es una variacion de la sentadilla que podemos hacer en el aire, solo que la espalda se apoyaria en un
angulo de 45 grados sobre la pared.Freepik

En concreto, la sentadilla isométrica en la pared y correr son los dos tipos especificos de ejercicio mas beneficiosos en
el control de la hipertension. Los ejercicios isométricos son tensiones (contracciones) de un muasculo o grupo de
musculos en particular que ayudan a mantener la fuerza. En cuanto a la sentadilla en la pared, consiste en apoyarse
contra una pared firme con las piernas semiflexionadas en angulo recto y mantenerse en la postura todo el tiempo
posible con la fuerza de los muslos.

En caso de tener tendencia a la presién arterial elevada o algin problema cardiaco, es imprescindible confirmar en
consulta médica la conveniencia de realizar ejercicios isométricos ya que quizas sean contraproducentes y sea mejor

sustituirlos por otros de menor intensidad.

https://lwww.20minutos.es/salud/ejercicios/como-bajar-tension-alta-ejercicios-sentadilla-correr-hipertension-5208649/



