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OBJETIVOS GENERALES

» Demostrar que un tratamiento multidisciplinar no
farmacoldgico (ejercicio fisico+nutricion+terapia del
comportamiento) produce mejoras en las en

variables de riesgo cardiovascular.

» Valorar qué protocolo de ejercicio aerdbico produce

mejoras mas significativas.
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Enfermedad cardiovascular
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Figura 1.1. Mortalidad proporcional por todas las causas en ambos sexos. Esparia, 2004.



http://www.youtube.com/watch?v=YI3ylWuxOOg�
http://www.searteriosclerosis.com/web/contenidos/secciones/71/informe-sea-2007�

FACTORES DE RIESGO
CARDIOVASCULAR




HTN: El asesino silencioso

Clasificacion de los niveles de » Factor principal de riesgo
présion qrenal en la enfermedad

Categoria PA sistdiica | PA diastSlica cardiovascular (ECV).
mm Hg mm Hg
Optima < 120 < 80
Normal 120-129 80-84
Normal-alta 130-139 85-89 PO r ca d 3 20 m m/Hg d e
HTA grado 1 (leve) 140-159 90-99 .
HTA grado 2 (moderada) | 160-179 | 100-109 incremento en la PAS o 10
HTA grado 3 (grave) >180 > 110
HTA sistdlica aislada >140 <90 mm / H g en la PAD se
Fuenta; 2003 Eurgpean Socisty of Hyper tension-European Society of Cardiology. J Hypertans 2003,21:1011-1053, é _. =

duplica el riesgo de ECV.
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Hipertension

» ¢Qué causa hipertension?
> Factores de riesgo controlables:
- Consumo alto de sal en la alimentacion.
- Obesidad.
- Alcohol.
* Stress.
* Inactividad fisica.




Hipertension

» ¢Qué causa hipertension?
- Factores de riesgo no

controlables:

- Herencia.
- Edad.

- Hombres entre los 35y 50
afos de edad.

- Mujeres después de la
menopausia.
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Hipertension: ¢Qué puedo hacer?

~ Control
( masa )
&\ corporal J
Control de la Ejercicio fisico
medicacion regular

Evitar el
exceso de
alcohol

Disminuir el
consumo de sal

/ Controlar
el stress
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Intervencion en el estilo de vida es un componente
esencial en el tratamiento de las enfermedades

cronicas, que puede ser tan efectivo como la
medicacion, pero sin los riesgos de los efectos

secundarios.


http://www.lifestylemedicine.org/define�
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Physiological adaptations to low-volume, high-intensity
interval training in health and disease
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OBJETIVOS ESTUDIO HTA

» 1) Evaluar el efecto de diferentes intensidades y
volumenes de EF acompafnados de control nutricional
a través de un programa de intervencion de 16
semanas en la tension arterial y otros factores de

riesgo CV en pacientes con HTA primariay,

» 2) Valorar si el programa de intervencion produce

Impacto en la calidad de vida para la salud.



PRUEBAS

e ELECTROCARDIOGRAMA EN REPOSO
* MAPA.

<

e INFORMACION PROYECTO \
* FIRMA CONSENTIMIENTO INFORMADO

e PRUEBAS DE VALORACION EN LABORATORIO
e Prueba campo ISWT
e Prueba en cicloergdmetro con anadlisis de gases.

/

e CUESTIONARIO DE CALIDAD DE VIDA-SF36

Se repetiran después del periodo de

intervencion con el ejercicio fisico.



ﬁ DISENO DEL ESTUDIO s
16 semanas

G1-CONTROL
No supervisado

G2-EJERCICIO CONTINUO
Supervisado INTENSIDAD MODERADA

Supervisado INTENSIDAD ALTA-VOLUMEN ALTO

\ G4- INTERVAL \



http://fitness.hownd.com/photo-3197-lode_bv_excalibur_sport_925900_bike.html�

Recomendaciones
actuales de ejercicio
fisico, alimentacion y
terapia del
comportamiento.




GRUPO CONTROL

Table 2. Recommendations of the American College of Sports Medicine and the European Society of Hypertension concerning physical
exercise for the prevention and treatment of hypertension.

Frequency Most, preferably all, days of the week.

Intensity Moderate intensity (60-85% of predicted maximal heart rate or 40% to <60% of VO, reserve®).
Time =30 min of continuous or accumulated physical activity per day.

Type Primarily endurance physical activity supplemented by resistance training.

*VO, reserve refers to the peak or maximal oxygen consumption (ml of O+/’kg/min) minus resting consumption (3.5 mlkg/min)

» Ejercicio fisico: 5 dias/semana,
preferible todos los dias.

» Intensidad: moderada (60-85%
de la FC__, predicha).

» Tiempo: >30min continuo o
acumulado.

» Tipo: resistencia y fuerza.
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CONCEPTO EDAD VASCULAR

| Systolic blood pressure
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