
Физическая активность при
артериальной гипертонии
Занятие №4: Как правильно использовать физические нагрузки для 
упра вл ения а рт ериа л ьны м  д а вл ением  и  ул учшения ка чест ва  жизни
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Почему физическая
активность так важна?
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Регул ярны е физические т ренировки  снижа ют  а рт ериа л ьное д а вл ение на  
4-5 м м  рт .ст . Од на ко  бол ее  чем  у 1/ 3 м ужчин и  бол ее  чем  у 40 % женщин в 
на шей  ст ра не на бл юд а ет ся  низка я физическа я а кт ивность  ка к на  ра бот е , 
т а к и  д ом а . Гипод ина м ия - м а л опод вижны й обра з жизни  - явл яет ся  
серьезны м  фа кт ором  риска  ра звития и  небл а гоприятного  т ечения 
гиперт онической  бол езни .
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Пользафизических тренировок
Физические тренировки - м ощное нем ед ика м ентозное  сред ство  л ечения гипертонической  бол езни . Под  их вл иянием  происход ит  ком пл ексное 
ул учшение всех систем  орга низм а .

Сердечно-сосудистая система
• Снижение АД  и  урежение пул ьса
• Ра сширение сосуд ов
• Ра звитие обход ны х путей
• Бол ее  эконом на я ра бота  серд ц а

Кровь и обмен веществ
• Снижение тригл иц ерид ов и  хол естерина
• Увел ичение фибринол итической  а ктивности  в 6  ра з
• Снижение способности  тром боц итов к а д гезии

Вес и метаболизм
• Снижение веса  тел а
• Повы шение обм ена  веществ
• Вкл ючение жира  в энергообеспечение
• Регул ирова ние а ппетита

Психоэмоциональное состояние
• Устра нение отриц а тел ьны х эм оц ий
• Снижение психоэм оц иона л ьного  на пряжения
• Ул учшение на строения
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Как рассчитать интенсивность нагрузки
Основным и надежным способом контроля интенсивности нагрузки служит оценка по 
пул ьсу. ЧСС изм еряют  во  врем я на гр узки  за  10  секунд  и  ум но жа ют  на  6 . Д л я бол ьны х с 
ко нтр о л ируем ы м  АД  это  буд ет  50 - 75% от  зна чения м а ксим а л ьно й  ча стоты  пул ьса .

Формула расчета максимальной ЧСС:

На чина ть  на д о  с низкой  интенсивности  (50 %) и  постепенно  переход ить  к ум ер енно й  (70 -
75%). Опред ел ять  пред ел  на грузки  жел а тел ьно  в соответствии  с возра стной  шка л ой .

1

Измерьте пульс
Во  вр ем я на грузки  за  10  секунд

2

Умножьте на 6
По л учите ЧСС в м инуту

3

Сравните с нормой
Испол ьзуя  возра стную шка л у
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Таблица интенсивности нагрузки по возрасту
МЧСС – м а ксим а л ьна я ча стота  серд ечны х сокра щений . Опред ел ите  свою возра стную ка тегорию и  соответствующие зна чения пул ьса  д л я ра зны х 
уровней  интенсивности.

Возраст Низкая интенсивность
(35–55% МЧСС)

Ум еренна я интенсивность
(55–70 % МЧСС)

Зна чител ьна я интенсивность
(70 –85% МЧСС)

30  л ет 67–10 5 10 5–133 133–162

40  л ет 63–99 99–126 126–153

50  л ет 60 –94 94–119 119–145

60  л ет 56–88 88–112 112–136

70  л ет 53–83 83–10 5 10 5–128

80  л ет 49–77 77–98 98–119

Важно: Д л я л иц  с м ягкой  и  ум еренной  АГ реком енд уется  на грузка  ум еренной  интенсивности - на чина ть с 50 % от  МЧСС, постепенно  
увел ичива я д о  70 %. Л иц а  с тяжел ой  АГ за ним а ются л ечебной  физкул ьтурой  ил и  огра ничива ются повы шением  повсед невной  физической  
а ктивности.
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Противопоказания и безопасность

Абсолютныепротивопоказания
• Бол и в серд ц е
• Перебои в ра боте серд ц а
• Гол овна я бол ь
• Пл охое са м очувствие
• Сл а бость , гол овокружение

Когда прекратить тренировку
При внеза пном  повы шении д а вл ения и  пл охом  са м очувствии сл ед ует  нем ед л енно  
прекра тить  тренировки д о  ул учшения состояния и  по  возм ожности  обра титься к 
вра чу.

Безопасность превыше всего
Всегд а  соизм еряйт е  сл ожность  упра жнений  со  своим и возм ожностям и. Есл и при 
вы пол нении упра жнения вы  почувствуете бол ь  - не прод ол жа йте. Обяза тел ьно  
ра сска жите об этом  своем у вра чу при сл ед ующем  визите.
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Три этапа тренировки
Правильная структура тренировочного занятия - за л ог эффективности  и  безопа сно сти . Ка жд а я  фа за  
им еет  свое  на зна чение и  интенсивность .

Разминка
5–20 минут

Интенсивность  35–55% МЧСС

Под го то вка  тел а  к на грузке: м ед л енны е ритм ичны е д вижения , ход ьба , упра жнения на  
ра стяжку. Повы шение пул ьса , д ы ха ния и  тем пера туры  тел а .

Основная часть
10–30 минут

Интенсивность  55–70 % МЧСС

Тренирующа я на грузка , оптим а л ьна я  д л я  о зд оровител ьного  эффекта . Вы пол няются 
упра жнения, соответствующие ва шей  тренирова нности .

Заключительная часть
5–10 минут

Интенсивность  35–55% МЧСС

Постепенное снижение интенсивности , упр а жнения  на  ра стяжку и  восста новл ение д ы ха ния. 
Нел ьзя  резко  прекра ща ть д вижение.
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Режим повышенияфизической активности

Вход в режим нагрузок следует осуществлять постепенно. Чем вы менее активны, тем медленнее вам 
сл ед ует  увел ичива ть  на грузку. Ход ьба  - на ибол ее  реа л ьна я  и  физиол огична я  на грузка , особенно  д л я  тех, 
кто  ра нее  ничем  не  за ним а л ся .

Подготовительный этап
6–8 недель

Не пер еусер д ствуйте  в на ча л е . На чните  с 12–15 м инут  и  постепенно  д овед ите  д о  45–60  м инут . 
Под д ер жива йте  интенсивность  50 –60 % от  МЧСС.

Основной тренировочный этап
4–5 месяцев

Постепенно  увел ичива йте  па ра м етры  тренировок. Интенсивность  60 –70 % от  МЧСС, 
д л ител ьно сть  45–90  м инут .

Поддерживающий период
После 6 месяцев

Тр енир о вки  пр о чно  вошл и  в жизнь. Интенсивно сть  60 –70 % (при  хорошей  переносим ости  
д о  85%), д л ител ьность  45–90  м инут .

Государственное автономное учреждение здравоохранения
«Аксубаевская центральная районная больница»

https://zdrav.tatar.ru/crbaksubay

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Повседневная физическая активность
Многим людям трудно сразу приступить к тренирующим занятиям. Поэтому для начала следует увеличить повседневный уровень двигат ел ьной  
а ктивности , чтобы  вы ра бота ть пол ожител ьную м отива ц ию.

Ходьба
Бол ьше ход ить пешком , за м енить ход ьбой  под ъ ем  на  л ифте  и  поезд ку в 
а втобусе . Ежед невна я ход ьба  с постепенны м  увел ичением  
прод ол жител ьности  д о  1 ча са , ра сстояния д о  4–5 км .

Плавание
Посещение  пл а ва тел ьного  ба ссейна  2–3 ра за  в нед ел ю. Отл ична я на грузка  
д л я серд ечно - сосуд и стой  си стем ы  без и зл и шней  на грузки  на  суста вы .

Утренняя гимнастика
15 м инут  упра жнений  утром  повы сят  на строение , бол ее  пл а вно  перевед ут  
орга низм  из состояния сна  в состояние  бод рствова ния, сним ут  сонл ивость.

Физический труд
Ра бота  на  приуса д ебном  уча стке , уборка  д ом а , прогул ка  с соба кой , игры  с 
внука м и , поход  за  гриба м и  и  ягод а м и .

Подвижные игры
Вол ейбол , ба д м интон, теннис, вел осипед , л ы жи , м ед л енны й  бег. Вы берите  
то , что  нра вится и  м ожет  бы ть вкл ючено  в ва ш ра споряд ок.

Танцы
Во врем я при готовл ения ужина  и л и  д ругой  д ом а шней  ра боты  вкл ючите  
м узы ку и  под вига йтесь, пота нц уйте , не  прекра ща я основного  за нятия.
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План тренировок: пример для 50 лет
Исходные данные:
• Возраст: 50 лет

• АД : 170 / 10 0  м м  рт . ст . (ум еренна я АГ)

• МЧСС = 220  – 50  = 170  уд ./ м ин

• 35–55% от  170  = 60 –94 уд ./ м ин

• 55–70 % от  170  = 94–119 уд ./ м ин

Рекомендации:
Регул ярна я физическа я а ктивность  3–5 ра з в 

нед ел ю (ход ьба , пл а ва ние , вел осипед , л ы жи). 

Прод ол жител ьность: от  20  д о  60  м инут .

01

Разминка
5–20  м инут , интенсивно сть 35–55% МЧСС 

(60 –9 4 уд ./ м ин, 10 –16  уд . за  10  сек.)

02

Эффективная тренировка
10 – 30  м инут , интенсивно сть  55– 70 % 

МЧСС (94– 119  уд ./ м ин , 16 – 20  уд . за  10  

сек.)

03

Период остывания
5– 10  м инут , интенсивно сть  35– 55% 

МЧСС (6 0 – 94 уд ./ м ин , 10 – 16  уд . за  10  

сек.)Пять признаков улучшения здоровья:
Снижение  а ртериа л ьного  д а вл ения
Ул учшение  сна , на строения и  са м очувстви я
Урежение  пул ьса  в покое
Бол ее  бы строе  восста новл ение  ЧСС посл е  за нятия (в течение  10  м инут)
Повы шение  интенси вности  без увел ичения утом л яем ости

Помните! Положительный эффект физической активности проявляется только при постоянных 

занятиях. Занятия должны нравиться, быть приятными. Не ждите сразу блестящих результатов -

наберитесь терпения. Получайте удовольствие от того, что вы становитесь здоровее!
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Спасибо за внимание!
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