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Wiadomo, jak najlepiej obnizyc¢ cisnienie z
pomoca cwiczen

Korzystajac z odpowiednich ¢wiczen mozna niekiedy zredukowac¢ cisnienie krwi nawet
w podobnym stopniu, jak z pomoca pojedynczego leku - twierdza specjalisci. Dla réznych
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grup najkorzystniejsze beda jednak odmienne ¢wiczenia.

Jeden na cztery zawaly to wynik nadci$nienia. Jednoczesnie, jak sie szacuje, do 2025 roku bedzie na
nie cierpiato 60 proc. mieszkancow Ziemi - zwracaja uwage autorzy opracowania, ktore ukazalo sie
na tamach ,European Journal of Preventive Cardiology”.

Od ditugiego czasu wiadomo, ze éwiczenia fizyczne obnizaja cisnienie tetnicze, lecz dotychczasowe
zalecenia okreslaly gtownie ilosci ruchu zazywanego tygodniowo, bez uwzgledniania wysokosci
ciSnienia.

Zatwierdzony przez European Society of Cardiology (ESC) dokument zawiera opracowane, na
podstawie wysokiej jakosci dowoddéw, zalecenia dla oséb z nadci$nieniem, ci$nieniem
normalnym-wysokim oraz normalnym.

»,Celem rekomendacji przeznaczonych dla tych trzech grup jest przede wszystkim obnizenie ciSnienia
krwi. Ostatecznie, dzieki redukcji ciSnienia mozemy zmniejszy¢ ryzyko ataku serca, udaru i Smierci
z powodu chorob uktadu krazenia. To oznacza przezycie wiekszej liczby lat w dobrym zdrowiu” -
moéwi prof. Henner Hanssen z Uniwersytetu w Bazylei.

Dla kazdej z grup naukowcy przedstawili ¢wiczenia, ktére powinny stanowi¢ priorytet oraz
alternatywy, ktére takze powinny dziata¢, cho¢ stabie;j.

W przypadku pacjentéw z nadcisnieniem (co najmniej 140/90 mm Hg) najskuteczniejsze sa ¢wiczenia
aerobowe, czyli np. spacer, bieganie, jazda rowerem, czy ptywanie. ,U 0s6b z nadci$nieniem,
z pomoca ¢wiczen aerobowych mozna uzyska¢ podobna redukcje cisnienia, jak po zastosowaniu
pojedynczego leku przeciw nadcis$nieniu” - podkresla prof. Hanssen.

Osobom z cisnieniem normalnym-wysokim (130-139/85-89 mmHg) eksperci zalecaja przede
wszystkim dynamiczne éwiczenia oporowe. Obejmuja one ¢wiczenia sitowe angazujace przynajmniej
sze$¢ duzych grup miesniowych, ktérych skurcz bedzie prowadzit do ruchu. Mozna tutaj wymieni¢
podnoszenie ciezaréw, przysiady, czy pompki.

W przypadku cisnienia normalnego (ponizej 130/84 mmHg) najlepiej zadziataja izometryczne
¢wiczenia oporowe. Polegaja one na statycznym napinaniu mies$ni, co nastepuje np. w czasie
zaciskanie piesci. ,Osoby z normalnym ci$nieniem, ale zagrozone rozwojem nadci$nienia moga by¢
szczegolnie zmotywowane do utrzymywania niskiej wartosci” - zwraca uwage specjalista.

sJest bardzo prawdopodobne, ze nadcisnienie rozwinie sie u 0s6b otytych, jesli otylos¢ utrzyma sie
przez lata. Zdrowe osoby z rodzicem cierpiacym na nadcisnienie takze sa zagrozone nadcisnieniem,
podobnie jak kobiety, ktore maja wysokie cisnienie krwi w czasie ciazy (tzw. nadcis$nienie ciazowe).
Ludzie z tych grup moga opdzni¢, a nawet zapobiec rozwojowi nadcisnienia z pomoca ¢wiczen” -
mowi.

Naukowcy podkreslaja, ze w celu uzyskania pozadanego efektu ¢wiczenia musza by¢ podejmowane
regularnie.

»Dla wiekszosci ¢wiczen, skutek w postaci redukcji cisnienia utrzymuje sie przez ok. 24 godziny,
podobnie jak efekt dziatania lekéw. Dlatego, jesli to mozliwe, najlepiej jest ¢wiczy¢ codziennie” -
podkresla badacz.

Zrédlo: pap.pl
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosc nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.

15-06-2026

Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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