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igeall <120 <80
Wrmall  120-129 80-84
S WViiksek Normal | 130-139 85-89
’fyre TN | 140-159 90-99
B Ere TN |160-179 100-109
3.Evre HTN | > 180 >110
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Yasam bicimi
degisim(12 ay)

Yasam bicimi
degisimi (6 ay)

Ilag tedavisi
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[Evre 2 ve 3
| (=160/>100)

Ilac tedavisi

Ilac tedavisi

Ilag tedavisi
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SR NINE Jﬁ\/' rbldlte ve mortalitesinde egzersizin
clgejafl

AR 5\5 er5|zm HTN Uzerine etkileri

SRKronik :Dayaniklilik ve Direnc egzersizinin etkileri

o -

'f.l; S Egzersiz recetesi (Gincel)
=% ‘ﬂzyoloyk mekanizmalari aciklamak

- e Kanita dayali olarak Egzersiz —HTN iliskisini
gozden gecirmek
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S_F) sam boyu yukselmeye devam eder
J_F) 5.dekatta platoya ulasir ve diser

Ommhg veya HTN ilaci kullaniyor
"i-~,..-s- mak Hipertansif tanimina girer

-’-‘f .. Geng E de K fazla

-® Yasl K da E den fazla
® 50 yastan once ender
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- o Abartilmis egzersiz HTN



FRAMINGHAM JM’P c;Au-gm Aﬁ" -

PRB(0=159/85-89 mmhg

2 Dz J d suk olanlara gore KVS hastaligina

J,Jre 1k vakalaniyorlar

a)-f’ ' tedaws: KVH 6ltim riskini %21
=0 usurmus

e Izole sistolik HTN olanlarda riski %18
dusurmus




EGZERSIZINIKAN BASINCINA
TR (DAYAJN_KLILIK-KR‘O

ETKD) (1

> @Jﬂf ezunlan gahsmasKPaffenbarger
at, JJ 1985,1991)

> rm 2| dlyall erkeklerde

= Dn erkeklerde

fK‘édmIarda fiziksel aktivite HTN iliskisini
~ bagimsiz ortaya koyan calisma yok

® Fiziksel uygunluk diuzeyi-HTN iliskisi
calisiimis(Blair et.al. JAMA 1984)
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SNAISEK fiziksel aktivite diizeyi Ve yuksek
/J@ﬁ] ygunluk beyaz erkeklerde azalmis
rJ FJ\l e 2 {liskili

- ;\ din’ Ve Slyahlarda yapilimis calismalar
== n1am1| liski ortaya koymamis
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(STIR ‘I‘iAT-KALN'BAS-ING[h

st ifi@hat-kan basma |I|§k|sm| mceleyen b|r
GOKE mc-l aanalltlk calismayi inceledigimiz

/Jff o ,j::}'f"
pad JEj «eklerde
‘ t-b.18 79 yas = 45 y
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= e Egzer5|z suresi 4-52 hafta =16 hafta
e Siklikl-7 kez/hafta 3 kez/hafta



J Bif ‘nga' iz seansi stiresi 30-60 dk.=40dk.
SR UUy/C ,]ogglng,kosu bisiklet
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J HLJ/IJ'LJ* oreplnefrm duzeyleri azalir

S JJI d genlsletla maddeler kanda artar
== B0k rek fonksiyonlari iyilesir
_-*—”'~‘0’-H|per|nsullnem|y| onler
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IINSLECaVIST .
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SIoTkontiolu
SNAIKO) ,} ml sinirlandiriimall

- J,J/J ] aerobik egzersiz yapiimall

= :gr/gun altinda tuz alimi saglanmal

—

, , Otasyum Kalsiyum,Magnezyum alimi ideal
- diizeyde olmall

~® Sigara birakilmali,yag kolesterol alimi
sinirlanmali
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YORLE Dikkat
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A2rool< gl i Rifiy ks JJ_.JK UG >2h ilaclaruygun
I moniterizasyonu, AR {"mm- Sl depre yonu zamanda alinmall
I veya elevasyonu
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17 waii/elic r.Jrn,)_J —Kén basinci SBP>260 mmhg
r)roroml_kbu) ) | RPE veya DBP>115
Weltig/S eliCe JJ_:'ig] K| Gaz analizi mmhg, basagrisi

KOSUS .)Jgiﬁ | RPE VO2max/solunumsal
pmets/ssidk - Gaz analizi esik

-;'c' = 81(9:_ —n

— -

| Kuwvet 1 RM veya SBP<260 mmhg

== 'Sérbeéf_ag;r||k, maksimum istemli DBP> 115 mmhg
makineler kontraksiyon




rliggrizinsiyaniy _—
U pElSIZAPIOYIn

Meelzlljie | Hedef g iddet/siklik/siire. | Hedef icin gereken |
Stiga

V' hoateta 2 3

| S .
Aeropile ;f,?e max HRpeak’in %50-85' | 4-6 hafta
Bkekas | artardayanikililik,is RPE 11-13

gurunllril] er—'m | kapasitesi artar,kalori 3-7/giin/hafta
fitrrlile JMWLLJ | harcamasi artar,KB 3-60 dk/seans

j kontrol altina alinir
; 700-2000 kcal/hafta

e Kuvvet artar Duslk direng-cok
tekrar
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'JJ =30 atim/dk azallr

\J ' J er alfa2 bloker, ca kanal
9]0} azodllatatorler ,postegzersiz
= _'rlre an5|yona yol acarlar
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SNShirahat SBP>200-DBP>115 mmhg
0/ z %40 /0 arasinda ideal etki

¢ l
J |gta /00 kcal/hafta olan kalori
maS| 2000 kcal/haftaya yukseltiimeli
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