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ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΥΠΕΡΤΑΣΗ
& ΑΣΚΗΣΗ



ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΠΙΕΣΗ (ΑΠ)

Η ΠΙΕΣΗ ΠΟΥ ΑΣΚΕΙ ΤΟ ΑΙΜΑ

ΣΤΟ ΤΟΙΧΩΜΑ ΤΩΝ ΑΡΤΗΡΙΩΝ, 

ΤΩΝ ΑΓΓΕΙΩΝ ΔΗΛΑΔΗ ΠΟΥ ΜΕΤΑΦΕΡΟΥΝ ΣΥΝΕΧΩΣ ΑΙΜΑ ΑΠΟ ΤΗΝ
ΚΑΡΔΙΑ ΣΕ ΟΛΟΥΣ ΤΟΥΣ ΙΣΤΟΥΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ



ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΑΙΜΑΤΟΣ



ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΥΠΕΡΤΑΣΗ (ΑΥ) 

Η ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗΣ ΠΙΕΣΗΣ ΤΟΥ ΑΙΜΑΤΟΣ ΣΕ ΕΠΙΠΕΔΑ
ΥΨΗΛΟΤΕΡΑ ΤΩΝ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚA ΑΠΟΔΕΚΤΩΝ :   

ΣΥΣΤΟΛΙΚΗ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΠΙΕΣΗ (ΣΑΠ) ≥ 140 mmHg

ΔΙΑΣΤΟΛΙΚΗ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΠΙΕΣΗ (ΔΑΠ) ≥ 90 mmHg



ΣΥΣΤΟΛΙΚΗ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΠΙΕΣΗ (ΣΑΠ)

Η ΠΙΕΣΗ ΠΟΥ ΑΣΚΕΙΤΑΙ ΣΤΙΣ ΑΡΤΗΡΙΕΣ ΟΤΑΝ Η ΚΑΡΔΙΑ
ΣΥΣΠΑΤΑΙ ΓΙΑ ΝΑ ΠΡΟΩΘΗΣΕΙ ΤΟ ΑΙΜΑ ΜΕΣΩ ΤΩΝ

ΑΡΤΗΡΙΩΝ ΠΡΟΣ ΤΑ ΟΡΓΑΝΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ



ΔΙΑΣΤΟΛΙΚΗ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΠΙΕΣΗ (ΔΑΠ)

Η ΠΙΕΣΗ ΠΟΥ ΑΣΚΕΙΤΑΙ ΣΤΙΣ ΑΡΤΗΡΙΕΣ ΟΤΑΝ Η ΚΑΡΔΙΑ ΧΑΛΑΡΩΝΕΙ ΓΙΑ ΝΑ
ΔΕΧΘΕΙ ΝΕΟ ΑΙΜΑ



ΤΑΞΙΝΟΜΗΣΗ ΑΠ
ΤαξινόμησηΑΠ Συστολική

ΑΠ(mmHg)
ΔιαστολικήΑΠ

(mmHg)
Ιδανική <120 <80

Φυσιολογικά επίπεδα 120-129 80-84

Υψηλά φυσιολογικά
επίπεδα

130-139 85-89

Υπέρταση στάδιο 1 140-159 90-99

Υπέρταση στάδιο 2 160-179 100-109

Υπέρταση στάδιο 3 ≥180 ≥110

Μεμονωμένη συστολική
υπέρταση

≥140 <90

MANCIA ET AL.. 2007; BLOOD PRESSURE 16:135-232



ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΚΙΝΔΥΝΟΥ ΓΙΑ ΕΜΦΑΝΙΣΗ ΑΥ

üΚΛΗΡΟΝΟΜΙΚΟΙ

üΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ

üΑΓΧΟΣ

üΔΙΑΤΡΟΦΗ

üΕΛΛΕΙΨΗ ΦΥΣΙΚΗΣ
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ



ΕΠΙΠΟΛΑΣΜΟΣ ΤΗΣ ΑΥ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ
ΗΛΙΚΙΑ
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HEART DISEASE & STROKE STATISTICS- 2013 UPDATE, CIRCULATION 2013;127:e81-e86



ΠΟΣΟΙ ΕΙΝΑΙ ΕΝΗΜΕΡΟΙ ;
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ΘΝΗΣΙΜΟΤΗΤΑ ΛΟΓΩ ΑΥ
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ΑΥ & ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΟΣ ΚΙΝΔΥΝΟΣ
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ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΗΣ ΑΥ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΩΝ ΑΤΟΜΩΝ

ü ΤΟ 1/3 ΘΑ ΕΜΦΑΝΙΣΕΙ ΙΣΧΑΙΜΙΚΗ ΝΟΣΟ ΤΟΥ ΜΥΟΚΑΡΔΙΟΥ
& ΠΕΡΙΦΕΡΙΚΕΣΒΛΑΒΕΣ ΤΩΝ ΑΡΤΗΡΙΩΝ (ΑΠΟΦΡΑΚΤΙΚΗ
ΑΡΤΗΡΙΟΠΑΘΕΙΑ)

ü ΤΟ 1/4 ΠΑΡΟΥΣΙΑΖΕΙ ΑΥΞΗΜΕΝΟ ΚΙΝΔΥΝΟΕΜΦΑΝΙΣΗΣ
ΚΑΡΔΙΑΚΗΣ ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑΣ& ΕΓΚΕΦΑΛΙΚΩΝΕΠΕΙΣΟΔΙΩΝ





ΠΑΘΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΙΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΠΟΥ ΕΥΘΥΝΟΝΤΑΙ
ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΜΦΑΝΙΣΗ ΑΥ

ü Η ΑΥΞΗΣΗ ΤΟΥ ΟΓΚΟΥ ΠΑΛΜΟΥ
(είναι ο όγκος του αίματος, που προωθείται από την καρδιά
κατά τη διάρκεια μιας συστολής, ενώ η συχνότητα είναι ο
αριθμός των καρδιακών συστoλών ανά λεπτό και επηρεάζουν
κυρίως τη ΣΑΠ)

ü Η ΑΥΞΗΣΗ ΤΩΝ ΠΕΡΙΦΕΡΙΚΩΝΑΝΤΙΣΤΑΣΕΩΝ
(έχουν σχέση με την αντίσταση, που προβάλλεται στην κίνηση
του αίματος από τις (μικρές κυρίως) αρτηρίες, κυρίως λόγω
συσπάσεως ή (παθoλoγικής) υπερτροφίας του μυϊκού τους
χιτώνα και επηρεάζουν κυρίως τη ΔΑΠ)



ΠΡΩΙΝΗ ΑΥ

Ø ΑΝΟΔΟΣ ΣΕ ΣΧΈΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΕΛΑΧΙΣΤΗ ΑΠ ΥΠΝΟΥ

Ø Η ΜΕΣΗ ΤΙΜΉ ΤΗΣ ΑΠ ΣΤΗ ΔΙΆΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΔΥΟ ΠΡΩΤΩΝ ΩΡΩΝ ΜΕΤΑ ΤΗΝ
ΑΦΥΠΝΙΣΗ

ΚΙΡΚΑΔΙΑΝΉ ΔΙΑΚΎΜΑΝΣΗ ΤΗΣ ΑΠ

ü ΝΥΧΤΕΡΙΝΗ ΠΤΩΣΗ ΤΗΣ ΑΠ

ü ΠΡΩΙΝΗ ΑΝΟΔΟΣ ΤΗΣ ΑΠ

Kario et al., 2003

Millar-Craig et al.,1978, White 2001



ΠΑΘΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΣ ΤΟΥ ΠΡΩΙΝΟΥ
ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΟΥ ΚΙΝΔΥΝΟΥ

ØΔΙΕΓΕΡΣΗ ΣΥΜΠΑΘΗΤΙΚΟΥ ΝΕΥΡΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ (ΣΝΣ) 

ØΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΣΗ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ ΡΕΝΙΝΗΣ-
ΑΓΓΕΙΟΤΕΝΣΙΝΗΣ- ΑΛΔΟΣΤΕΡΟΝΗΣ

ØΔΥΣΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΟΥ ΕΝΔΟΘΗΛΙΟΥ

ØΥΠΕΡΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ ΤΩΝ ΑΙΜΟΠΕΤΑΛΙΩΝ

Gordon et al.,1966, Stern et al.,1986, Panza et al.,1991,Redon et al.,2001, 
Shimada et al.,2001 



ΜΕΤΡΗΣΗ ΤΗΣ ΑΠ





ΜΕΤΡΗΣΗ ΤΗΣ ΑΠ

üΣΑΠ ΕΙΝΑΙ ΟΤΑΝ ΑΚΟΥΓΕΤΑΙ ΤΟ ΣΗΜΕΙΟ ΠΟΥ
ΕΠΑΝΕΜΦΑΝΙΖΕΤΑΙ Ο ΡΥΘΜΙΚΟΣ ΧΤΥΠΟΣ, ΟΣΟ
ΑΔΥΝΑΤΟΣ ΚΑΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ

üΔΑΠ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΣΗΜΕΙΟ ΠΟΥ Ο ΡΥΘΜΙΚΟΣ ΧΤΥΠΟΣ
ΠΑΥΕΙ ΝΑ ΑΚΟΥΓΕΤΑΙ



ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ& ΑΥ

Ø ΤΟ ΠΟΣΟΣΤΟ ΚΙΝΔΥΝΟΥ ΕΜΦΑΝΙΣΗΣ ΥΠΈΡΤΑΣΗΣ ΠΟΥ ΑΠΟΔΙΔΕΤΑΙ ΣΤΗΝ
ΥΠΟΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ ΥΠΟΛΟΓΙΖΕΤΑΙ ΣΤΟ 5-13%

Ø ΕΝΑ ΑΤΟΜΟ ΜΕ ΜΕΙΩΜΕΝΗ ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΕΧΕΙ 35% 
ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ ΠΙΘΑΝΟΤΗΤΕΣ ΝΑ ΑΝΑΠΤΥΞΕΙ ΥΨΗΛΗ ΑΠ

Ø Η ΑΕΡΌΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ ΠΡΟΤΕΙΝΕΤΑΙ ΩΣ ΑΡΧΙΚΗ Ή ΩΣ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΙΚΉ
ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΓΙΑ ΤΗ ΡΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ ΑΠ ΣΕ ΥΠΕΡΤΑΣΙΚΟΥΣ

Geleijnse et al., 2004

Paffenbarger et al., 1983

Pescatello et al., 2004, Sharman et al., 2009



ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΣ ΡΥΘΜΙΣΗΣ ΤΗΣ ΑΥ
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ΓΙΑ ΝΑ ΕΝΤΑΧΘΕΙ ΑΣΘΕΝΗΣ ΜΕ ΑΥ ΣΕ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
ΑΣΚΗΣΗΣ ΕΙΝΑΙ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ:

§ ΝΑ ΓΙΝΕΤΑΙΜΕΤΑ ΑΠΟ ΠΛΗΡΗ ΙΑΤΡΙΚΟ ΕΛΕΓΧΟ ΠΟΥ
ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΕΙ:

1. ΗΛΕΚΤΡΟΚΑΡΔΙΟΓΡΑΦΗΜΑΗΡΕΜΙΑΣ

2. ΔΟΚΙΜΑΣΙΑ ΚΟΠΩΣΗΣ (ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ BRUCE)

3. ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΗΣΗ



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗ ΓΙΑ ΑΣΘΕΝΕΙΣ
ΜΕ ΑΥ

• Η ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ ΣΕ ΧΑΜΗΛΕΣ ΕΝΤΑΣΕΙΣ (60% VO2MAX) 
ΟΔΗΓΕΙ ΣΕ ΕΛΑΤΤΩΣΗ ΤΗΣ ΑΠ

• Η ΑΣΚΗΣΗ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΗ, ΤΟΥΛΑΧΙΣΤΟΝ 2-3 
ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ

• ΝΑ ΔΙΑΡΚΕΙ ΤΟΥΛΑΧΙΣΤΟΝ 30 ΛΕΠΤΑ & ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΑΝΑ
ΑΥΞΑΝΕΤΑΙ Η ΔΙΑΡΚΕΙΑ



ΣΥΝΤΑΓΟΓΡΑΦΗΣΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΕ ΑΣΘΕΝΕΙΣ
ΜΕ ΑΥ "45$;08>K
K�K(B:7B7K:08K'?+AC0B7
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ ΕΡΕΥΝΩΝ ΑΝΑΦΟΡΙΚΑΜΕ ΤΗΝ ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ
ΑΣΚΗΣΗΣ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ

ΣΕ ΑΣΘΕΝΕΙΣ ΜΕ ΑΥ
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ΔΕΝ ΕΝΔΕΙΚΝΥΤΑΙ:

üΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΟΥ ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝΜΙΚΡΕΣ ΜΥΪΚΕΣΟΜΑΔΕΣ ΔΙΟΤΙ
ΟΔΗΓΟΥΝΣΕ ΑΥΞΗΣΗ ΤΗΣ ΑΠ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗ ΤΟΥΣ

üΙΣΟΜΕΤΡΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΑΘΩΣ ΑΥΞΑΝΟΥΝ ΣΕ ΠΟΛΥ ΥΨΗΛΑ
ΕΠΙΠΕΔΑ ΤΗΝ ΑΠ & ΕΠΙΔΕΙΝΩΝΟΥΝΣΗΜΑΝΤΙΚΑ ΤΗΝ
ΣΥΣΤΟΛΙΚΗ& ΔΙΑΣΤΟΛΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΗΣ ΑΡΙΣΤΕΡΗΣ ΚΟΙΛΙΑΣ



ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΕ ΑΣΘΕΝΕΙΣ ΜΕ
ΑΥ

ΜΕΛΕΤΕΣ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ
ΑΣΘΕΝΩΝ

ΠΑΡΕΜΒΑΣΗ ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Hagberg et al., 
1989

N= 33 υπερτασικοί 60 – 69 
xp.
Ασκούμενοι (χαμηλή / μέτρια
ένταση)
Μη ασκούμενοι
Διέκοψαν τα φάρμακα

9 μήνες
45- 60΄ 3φ/βδ.
50% VO2max
70- 85% VO2 max

Τεστ κόπωσης
Μέτρηση Α.Π.

↓Σ.Α.Π. 20 mmHg με τη
χαμηλή ένταση
↓Σ.Α.Π. 8 mmHg μέτρια
↓Δ.Α.Π. 11- 12 mmHg
(χαμηλή - μέτρια ένταση)

Blumenthal et al., 
2000

N=133 υπερτασικοί μ.ο. 47 
xp. 
n= 59 άνδρες n= 74 γυναίκες
54 ασκούμενοι 55 άσκηση
+βάρος 24 μη ασκούμενοι

6 μήνες
60΄ 3 - 4 φ/βδ.
70- 85% Κ.Σ. 

Τέστ κόπωσης
24ωρη μέτρηση Α.Π.

↓Σ.Α.Π.+Δ.Α.Π. 4 mmHg
↓Σ.Α.Π.7 mmHg
↓Δ.Α.Π.5 mmHg

Cooper et al., 
2000

N= 90  υπερτασικοί 25 - 63 
χρ. 48 ασκούμενοι n= 39 
άντρες, n= 9 γυναίκες
42 μη ασκούμενοι n=33
άντρες, n= 9 γυναίκες
Χωρίς φαρμακευτική αγωγή

6 εβδομάδες
30΄ γρήγορο
περπάτημα
5φ/ βδ.
Μέτρια ένταση

24ωρη καταγραφή Α.Π.
επιταχυνσιογράφος
ημερολόγιο

↓Σ.Α.Π. 3.4 mmHg
↓ Δ.Α.Π. 2.8 mmHg
Καμία αλλαγή στο βάρος

Pinto et al., 
2006

N= 189 υπερτασικοί 45 – 65 
xp. n= 101 άνδρες
n= 88 γυναίκες
Με φαρμακευτική αγωγή

6 εβδομάδες
30΄ γρήγορο
περπάτημα
3φ/βδ.

24ωρη καταγραφή Α.Π. ↓Σ.Α.Π. 8 mmHg
↓Δ.Α.Π. 7 mmHg
Καμία αλλαγή της Α.Π. τη
νύχτα



SBP (P=0.032) and DBP (P=0.030). Less than 210 minutes of
weekly endurance training showed significantly larger SBP
(P<0.05) and borderline but not significant DBP (P=0.198)
reductions. Individual exercise session durations of 30 to
45 minutes showed larger reductions in SBP and DBP,
although they were statistically significant only for DBP
(P<0.001). The following subanalyses suggested no difference
between subgroups: age >50 versus <50 years and weekly
exercise training frequency. Furthermore, we observed a
tendency for larger reductions in SBP (b1=0.49, P=0.08) and
DBP (b1=0.45; P=0.06) with greater reductions in weight after
dynamic endurance training.

Subgroup analyses for DRT are given in Table 2. SBP and
DBP reductions after dynamic resistance training were not
significantly different with regard to sex, age category,
duration of the exercise program, or training intensity.

Publication Bias and Sensitivity Analyses
The funnel plots of the primary analyses are shown in Figures
S1 through S8. Funnel plots including Egger regression tests
(P>0.10 for all) for the different analyses did not suggest

publication bias, nor did Duval and Tweedie’s trim and fill
computation change the results.

Discussion
Our meta-analysis of published randomized controlled paral-
lel-design studies of exercise training in subclinical popula-
tions is the largest such analysis of exercise training on BP to
date, containing data on >5000 participants. Our results
demonstrate that endurance training, dynamic resistance
training, combined training, and isometric resistance training
significantly reduce DBP and all except combined training
reduce SBP. Furthermore, this meta-analysis demonstrates
the largest effect sizes are observed after isometric handgrip
or leg exercise, but there is a current paucity of published
studies that examine this type of intervention. No significant
differences in effect size were observed between endurance
training and dynamic resistance training, although our anal-
yses suggest that in those with HTN, endurance training might
be superior to dynamic resistance training or combined
training. Finally, larger BP reductions after endurance training
were observed from shorter exercise program durations at

Figure 2. Net changes in systolic blood pressure (BP) after different exercise modalities using random-effects analyses. Data are reported as
net mean changes, adjusted for control data (95% confidence limits).
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Exercise Training for Blood Pressure: A Systematic Review and Meta-
analysis
Veronique A. Cornelissen, PhD; Neil A. Smart, PhD

Background-—We conducted meta-analyses examining the effects of endurance, dynamic resistance, combined endurance and
resistance training, and isometric resistance training on resting blood pressure (BP) in adults. The aims were to quantify and
compare BP changes for each training modality and identify patient subgroups exhibiting the largest BP changes.

Methods and Results-—Randomized controlled trials lasting ≥4 weeks investigating the effects of exercise on BP in healthy adults
(age ≥18 years) and published in a peer-reviewed journal up to February 2012 were included. Random effects models were used
for analyses, with data reported as weighted means and 95% confidence interval. We included 93 trials, involving 105 endurance,
29 dynamic resistance, 14 combined, and 5 isometric resistance groups, totaling 5223 participants (3401 exercise and 1822
control). Systolic BP (SBP) was reduced after endurance (!3.5 mm Hg [confidence limits !4.6 to !2.3]), dynamic resistance
(!1.8 mm Hg [!3.7 to !0.011]), and isometric resistance (!10.9 mm Hg [!14.5 to !7.4]) but not after combined training.
Reductions in diastolic BP (DBP) were observed after endurance (!2.5 mm Hg [!3.2 to !1.7]), dynamic resistance (!3.2 mm Hg
[!4.5 to !2.0]), isometric resistance (!6.2 mm Hg [!10.3 to !2.0]), and combined (!2.2 mm Hg [!3.9 to !0.48]) training. BP
reductions after endurance training were greater (P<0.0001) in 26 study groups of hypertensive subjects (!8.3 [!10.7 to !6.0]/
!5.2 [!6.8 to !3.4] mm Hg) than in 50 groups of prehypertensive subjects (!2.1 [!3.3 to !0.83]/!1.7 [!2.7 to !0.68]) and
29 groups of subjects with normal BP levels (!0.75 [!2.2 to +0.69]/!1.1 [!2.2 to !0.068]). BP reductions after dynamic
resistance training were largest for prehypertensive participants (!4.0 [!7.4 to !0.5]/!3.8 [!5.7 to !1.9] mm Hg) compared
with patients with hypertension or normal BP.

Conclusion-—Endurance, dynamic resistance, and isometric resistance training lower SBP and DBP, whereas combined training
lowers only DBP. Data from a small number of isometric resistance training studies suggest this form of training has the potential
for the largest reductions in SBP. ( J Am Heart Assoc. 2013;2:e004473 doi: 10.1161/JAHA.112.004473)

Key Words: adults • blood pressure • exercise • humans • training

C urrent National Health and Nutrition Examination Survey
data suggest that the prevalence of hypertension (HTN)

varies with ethnicity and gender but lies between 25% and
43% in the US population, with an upward trend during the
past 3 National Health and Nutrition Examination Surveys.1

HTN, or the chronic elevation of resting arterial blood

pressure (BP) >140 mm Hg systolic (SBP) and/or 90 mm Hg
diastolic BP (DBP), remains one of the most significant
modifiable risk factors for cardiovascular disease (eg, coro-
nary artery disease, stroke, heart failure).2 Although antihy-
pertensive medications are efficacious and most have minimal
side effects, the economic health care costs are increasing.3

Both national and international treatment guidelines for the
primary and secondary prevention of HTN recommend
nonpharmacological lifestyle modifications as the first line
of therapy, including increasing levels of physical activity.4

There is Class I, Level B evidence that 150 minutes of weekly
physical activity offers an alternative that may be used to
complement antihypertensive medication.5

The American College of Sports Medicine position stand on
exercise and HTN6 recommends dynamic aerobic endurance
training for at least 30 minutes daily, preferably supple-
mented with dynamic resistance exercise. The effects of
exercise training may vary with different exercise modalities
(eg, endurance training or resistance exercise) and dose
parameters, specifically program length, session duration,
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ΓΙΑ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΟΦΕΛΙΜΗ Η ΑΣΚΗΣΗ ΓΙΑ ΤΑ
ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΑΥ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ:

• ΝΑ ΓΙΝΟΝΤΑΙ ΣΥΧΝΟΙ ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟΙ ΤΗΣ ΑΠ ΤΟΣΟ ΣΤΗΝ ΗΡΕΜΙΑ, 
ΟΣΟ ΚΑΙ ΣΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ

• ΝΑ ΔΙΑΚΟΠΤΕΤΑΙ ΑΜΕΣΑΗ ΑΣΚΗΣΗ ΟΤΑΝ Η ΣΑΠ ΦΤΑΣΕΙ ΣΕ
ΕΠΙΠΕΔΑΜΕΓΑΛΥΤΕΡΑ ΤΩΝ 280 MMHG ΚΑΙ Η ΔΑΠ ΤΩΝ 120 
MMHG.

• ΙΔΙΑΙΤΕΡΗΠΡΟΣΟΧΗ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΔΙΝΕΤΑΙ & ΣΤΑ ΑΤΟΜΑΠΟΥ
ΛΑΜΒΑΝΟΥΝΥΨΗΛΕΣ ΔΟΣΕΙΣ ΑΝΤΙ-ΥΠΕΡΤΑΣΙΚΩΝΦΑΡΜΑΚΩΝ



ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΟΙ ΠΑΘΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ
ΠΟΥ ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ

ΑΜΕΣΟΙ: 

üΕΛΑΤΤΩΣΗ ΤΩΝ ΠΕΡΙΦΕΡΙΚΩΝ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΩΝ ΤΟΣΟ
ΣΤΗΝ ΗΡΕΜΙΑ, ΟΣΟ & ΣΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ

üΕΛΑΤΤΩΣΗ ΤΟΥ ΟΓΚΟΥ ΑΙΜΑΤΟΣ ΠΟΥ ΚΥΚΛΟΦΟΡΕΙ
(ΚΛΟΑ, ΚΑΤΑ ΛΕΠΤΟ ΟΓΚΟΣ ΑΙΜΑΤΟΣ) 



ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΟΙ ΠΑΘΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ
ΠΟΥ ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ

ΕΜΜΕΣΟΙ: 

üΕΛΑΤΤΩΣΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ

üΚΑΤΑΣΤΟΛΗ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ

üΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ ΤΩΝ ΛΙΠΟΕΙΔΩΝ ΤΟΥ

ΑΙΜΑΤΟΣ



ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΟΙ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ
ΣΤΗ ΡΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ ΑΥ
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

• ΕΝΔΕΙΚΝΥΤΑΙ ΜΕΙΚΤΟΥ ΤΥΠΟΥ ΑΣΚΗΣΗ ΣΕ ΑΣΘΕΝΕΙΣ ΜΕ ΑΥ

• Η ΑΣΚΗΣΗ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΙΚΌ Ή ΜΕΣΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ ΓΙΑ
ΤΟΥΣ ΑΣΘΕΝΕΙΣ ΜΕ ΑΥ


