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Fysisk aktivitet vid hogt blodtryck — hypertoni
Som hypertoni, det vill sdga hogt blodtryck, definieras blodtryck som over-
stiger 140mm Hg systoliskt (6vre tryck) och/eller 6ver 90mm Hg diastoliskt
(nedre tryck).

Hogt blodtryck dr den viktigaste paverkbara riskfaktorn for utveckling av
hjart-/kérlsjukdom. Forekomsten dkar i de flesta ldnder och livsstilsfaktorer-
na anses ha en avgdrande betydelse for denna utveckling. De flesta fall av
hogt blodtryck ar idag oupptickta/obehandlade.

Cirka 25 % av den svenska befolkningen berdknas lida av hogt blodtryck
eller medicinerar for att sédnka trycket. Blodtrycket varierar under dygnet och
paverkas av vad vi gor och hur vi kidnner oss. I sillsynta fall beror hogt blod-
tryck pa en bakomliggande sjukdom, t.ex. njursjukdom.

Riskfaktorer
De viktigaste riskfaktorerna &r livsstilsfaktorer som overvikt, stress, okat salt-
intag samt fysisk inaktivitet, som ensamt svarar for 5-13 % av riskerna.

Friskfaktorer

Regelbunden fysisk aktivitet med mattlig anstrangning ger ett bra skydd mot
hogt blodtryck. Motionstréning i form av uthallighetstrianing sanker blod-
trycket med upp till 7/5 mm Hg hos personer med mild till mattlig hypertoni.
Effekterna tycks vara lika bra hos bagge kdnen och oavsett om man tar blod-
trycksmedicin eller ej. I lindriga fall kan det racka med 6kad fysisk aktivitet
for att normalisera blodtrycket och om medicin behdvs rekommenderas fy-
sisk aktivitet som tilldgg till behandlingen.

Rekommendationer

— Regelbunden livslang fysisk aktivitet 6kar mojligheten att na bestaende
sankning av blodtrycket. Ett enstaka tillfélle av fysisk aktivet sdnker
blodtrycket for stunden. Att dela upp aktiviteter i exempelvis tiominu-
tersperioder och upprepa dessa fyra ginger under dagen kan vara lika ef-
fektivt som en sammanhingande period av 40 minuter tridning.

— Konditionstrining: méttlig anstringning med léatt andfdddhet och vérme-
kédnsla, t.ex. promenader, cykling, simning

— Styrketridning: mattlig anstrdngning, minga repetitioner med 14gt mot-
stdnd. Kan med fordel utforas genom vardagliga aktiviteter.

Kontraindikationer

Vid blodtryck 6ver 200 mm Hg systoliskt eller 115 mm Hg diastoliskt ar fy-
sisk aktivitet kontraindicerat tills trycket stabiliserats med medicinering.

For personer med hogt blodtryck rekommenderas viss forsiktighet for extrem
intensiv traning samt kraftig styrketrdning med hoga vikter.
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