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Vysokym krevnim tlakem, ktery se vyznaCuje hodnotami vyssimi nez 140/90,
trpi podle Svétové zdravotnické organizace 10 az 30 procent dospélych v
témeér kazdé zemi. S hypertenzi je vSak mozné bojovat i cvicit.
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Hypertenze vyznamné prispiva ke kardiovaskularnim onemocnénim, ktera si
kazdy rok vyzadaji asi 12 milion( obéti po celém svété. Vysoky krevni tlak
Casto doprovazi napriklad cukrovku. Na [é¢bu existuji medikamenty. Cilené
zmeny ve vasem zivotnim stylu vSak mohou byt mnohem lepsim Iékem.

Jaké cviceni zvolit pri hypertenzi?

Pro lidi se sedavym zameéstnanim je optimalni cvicit 30 minut denné kazdy den
v tydnu. Aerobni cviceni mlze snizit systolicky krevni tlak (horni Cislo) o tfi az
pét bodl a diastolicky (dolIni ¢islo) o dva az tfi body. Dilezité je, abyste zvolili
takovy typ cviceni, ktery vam bude vyhovovat a bude vas bavit. Vhodna je
chlize, béh, plavani ¢i jizda na kole.



Velmi vhodnym cvicdenim pri hypertenzi je
joga.

Jéga jako terapie zasahujici zaroven télo i mysl ma vyrazné pozitivni vliv na
krevni tlak. Podle mnoha studii dokaze systolicky i diastolicky tlak snizit na
normalni hodnotu. Podobné UCinky mohou mit také meditace a fizena tvorba

pfedstav. U¢inky jégy na stav pacienta trpiciho vysokym krevnim tlakem byly
prokazany i v nékolika védeckych studiich.

A vysledky?

Pravidelna jogova praxe dokaze v pruméru
snizit systolicky krevni tlak o 11,52 milimetru
rtuti tlakomeéru a diastolicky tlak o 6,83
milimetru rtuti na tlakoméru.

Typl jogy je celd rada. Pokud mate vysoky krevni tlak, zvolte jogu, kterd slouzi

spise k protazeni a uvolnéni téla i mysli. Vhodna by mohla byt tfeba vinyasa
joga, ktera se vyznacuje cvicenim pozic jogy v plynuti s dechem.



Uprava jidelniéku je nasnadé

Pokud trpite hypertenzi a chcete se citit 1épe, cviceni je vybornym
prostredkem. Melo by jit vSak ruku v ruce se zménou ¢i Upravou vaseho
jidelni¢ku. Vhodné je omezit soleni. Snizeni prijmu soli v potravé mize krevni
tlak znac¢né snizit. To, co mlzete jist dosyta, jsou naopak banany. Dostate¢ny
prijem drasliku, ktery obsahuji, mlZze trochu vyvazit nezdravy ucinek sodiku.
Konzumace alkoholu a koureni také k [éCbé vysokého krevniho tlaku
neprispiva, proto je tfeba je omezit. V neposledni radé je také nutné omezit piti
kavy a pfijem kofeinu. Pokud mate vysoky krevni tlak, je vhodné snizit prijem
kofeinu na dva Salky kavy denné.

Na co si dat s hypertenzi pozor

Pro pacienty s vysokym krevnim tlakem nejsou vhodné zadné silové sporty,
jako napf. zapas, vzpirani Ci posilovani s vétSimi zatézemi. Pri téchto
cinnostech se totiz zapojuji velké svalové skupiny a pfri jejich stahu dochazi k
prudkému zvysSeni odporu v krevnim recisti, a tim i k velkému vzestupu
krevniho tlaku, coz mdze byt zvlasté pro lidi stfedniho a vysSiho véku velmi
rizikove.

Existuje vsak cela Fada aktivit, které muzete délat pravé vy, tak



nezoufejte. Jisté si vyberete tu, ktera vam bude vyhovovat a bude pro
vas lékem i povzbuzenim!
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