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ejercicio en la prevencion y tratamiento de la HTA’
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Resumen ejecutivo

HAY QUE MOVERSE .
Los médicos aconsejan “recetar” ejercicio fisico para

controlar la hipertension arterial
|

Prescribir ejercicio aerébico para
controlar la hipertension

ABC Sociedad noess

La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

En el marco de las VI Jornadas Nacionales de la
Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte,
celebradas el 27 y 28 de noviembre en Bilbao,
se ha presentado el documento de consenso
‘Prescripcion de ejercicio fisico en la
prevencion y tratamiento de la hipertensién
arterial’.

Con el fin de conseguir la maxima difusion
posible, desde Torres y Carrera se ha elaborado
una nota de prensa cuya distribucion se realizé
el 26 de noviembre, y que ha sido acompanfada
de una videonoticia para potenciar asi el
interés de los medios de comunicacidn.

Como resultado de ambas acciones, se han
conseguido 33 impactos, tanto en television,
como en prensa nacional y regional, asi como
en prensa especializada en el area de salud.

Cabe destacar diarios nacionales como ABC se
hacen eco de la informacion en su versién
digital. Ademas, el programa Las Maiianas de
la 1, de TVE, hace diferentes referencias
indirectas al documento de consenso en un
programa dedicado a la hipertension arterial
emitido el 30 de noviembre.

Correo Farmacéutico, la revista ACOFAR o Jano
son algunos de los medios especializados en el
sector médico que también incluyen en sus
paginas la informacién sobre el consenso.
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la manana

de lunes a viernes de 10:15 a 14:00 horas

0 W i .
HAY QUE MOVERSE o
Los médicos aconsejan “recetar” ejercicio fisico para

controlar la hipertension arterial

Minuto 12.30 a 14.30

URL http://www.rtve.es/alacarta/videos/la-manana/manana-301115/3387258/
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension
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La pracSca de ejerccio moderade prescnta y controlada por un médico ayuda
a reducyr k hiperansion arterial. Asi o han afrmado expertos reunidos en
Bibao en las Sextas Jormadas de la Sociedad Espaficla de Medcing ded
Deporte. Los expenios han presentado en Bibao e Documento de Consenso
Preac npeion de ejerci i fisico en la pravencion y tratamiento de ia
hpenensidn artenal . Dicho documento tambsén recomienda acompaiiar o
SRrCicio fisica con una modicacidn de ios habitos de vida

URL http://www.abc.es/sociedad/abci-practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920325001-20151130045500_video.html
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Dr. MIGUEL DEL VALLE

Director Escuela de Medicina del Deporte, Univ. de
%

La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

URL http://www.abc.es/sociedad/abci-practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920325001-20151130045500_video.html
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ELCORREO

El Correo (Edicion digital

Recomiendan a los hipertensos de 45 a 60

minutos de ejercicio supervisado

]

Bilbao, 26 nov (EFE).- Los pacientes hipertensos deben realizar entre 45 y
60 minutos al dia de ejercicio aerdbico de intensidad moderada, como
caminar, correr, nadar o montar en bici, y su evolucion debe ser supervisada
por un médico.

Esta es una de las conclusiones del documento de consenso de la
Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (Semed-Femede) que sera
presentado en las VIl Jornadas Nacionales de la Federacién Espariola de
Medicina del Deporte, que se celebrardan mafiana y pasadeo en el Colegio de
Médicos de Bizkaia, en Bilbao.

El documento, seglin ha informado hoy Semed-Femede, concluye que el
ejercicio aerahico, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta, puede
ayudar a prevenir y controlar la hipertension arterial (HTA) si se realiza con
una intensidad moderada, por lo que es un tratamiento "susceptible de ser
prescrito por un medico”.

URL

La Policia retiene a un miembro del PP en Melilla
tras ser sorprendido entregando votos en

i v JOET

Cuando ser mejor no basta

K7 v oust= HiE]

«Primark arrasa porque vende bonito y barato»

“po
(K7 e gusta B

‘Ocean's Eleven incontinencia”- el dltimo golpe
de unos abueletes ingleses

(e o

35.000 trabajadores vascos en el lado oscuro

http://www.elcorreo.com/agencias/pais-vasco/201511/26/recomiendan-hipertensos-minutos-ejercicio-545051.html
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Los expertos insisten en que a la hora de prescribir ejercicio en el
tratamiento de la HTA es necesario "contar con un diagndstico previo y con
un plan de tratamiento similar al de cualquier medicamento”.

Aunque los especialistas indican que lo ideal es que la practica de
actividad fisica sea diaria durante un tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer
ejercicio entre 3y 5 dias a la semana también es una frecuencia efectiva para
conseguir reducir la presién arterial.

Los pacientes hipertensos deben acompafiar este ejercicio fisico con una
modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio,
perdiendo peso y eliminando el consumo de alcohol y tabaco, segun los
médicos.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la
poblacion adulta, una cifra que aumenta considerablemente con la edad y
llega a situarse en el 49 por ciento entre los 45 y los 65 afios.

"A partir de esta edad, |a cifra de personas con HTA puede incrementarse
hasta el 65 por ciento, por lo que podemos decir gue hay mas de 5 millones
de hipertensos mayores de 65 afos, y se prevé que sean 6 millones en
2025", ha explicado el doctor Pedro Manonelles, presidente de Semed-
Femede.

Ademas, segun varios estudios, sélo el 75 por ciento de las personas con
hipertension arterial conocen que padecen esta enfermedad y, de ese
porcentaje, solamente la mitad recibe algun tipo de tratamiento.

"Aunque el control de la poblacién hipertensa ha mejorado en los dltimos
afios, todavia sigue siendo un grave problema sanitario”, ha subrayado
Manaonelles.

-
RREO vocento

URL http://www.elcorreo.com/agencias/pais-vasco/201511/26/recomiendan-hipertensos-minutos-ejercicio-545051.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejercicio moederado prescrita y controlada por un médico ayuda a reducir la hipertensién...

URL http://www.elcorreo.com/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920314001-mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejercicio moderado prescrita y controlada por un médico ayuda a reducir la hipertension...
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URL http://www.diariosur.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920320001-mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La préactica de ejerdcio moderado prescrita y controlada por un médico ayuda a redudir la hipertension...

URL http://www.lasprovincias.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920318001-mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertensién

La préactica de ejercicio mederado prescrita y controlada por un médico ayuda a reducir la hipertension...

Dr. PEDRO MANONELLES

P

URL http://www.laverdad.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920323001-mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejercicio moderado prescrita y controlada por un médico ayuda a reducir |a hipertension...
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URL http://www.larioja.com/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920324001-mm.html
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La préctica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejerciclo moderado prescrita yor un médico ayuda a reducir la hipertension

URL http://www.ideal.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920319001-mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejercicio moderado prescrita y controlada por un médico ayuda a reducir la hipertension...

URL http://www.hoy.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920317001-mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejercicio moderado prescrita y controlada por um médico ayuda a reducir la hipertensién...

http://www.eldiariomontanes.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920316001-

URL mm.html
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VIDEOCHAT Deja tus preguntas sobre Nutricién y Endocrinologis para Daniel de Luis | 13:00 horas

La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejercicio moderado prescrita y controlada por un médico ayuda a reducir la hipertension...

http://www.elnortedecastilla.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920313001-

URL mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension

La practica de ejercicio moderado prescrita y controlada por un médico ayuda a reducir la hipertension...

Dr. PEDRO MANONELLES
- n 00:20 o1 O X
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URL http://www.elcomercio.es/videos/sociedad/201511/30/practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920315001-mm.html
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La practica de ejercicio ayuda a reducir la hipertension
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La pracica de gercicn moderado prescnta ¥ conrolada por un médico ayuda
a reducir |3 hipenension arenal Asi lo han afrmado expertos reunidos an
Bibao en las Sextas Jomadas d2 la Sociedad Espaficla de Medicina dal
Deponte. Los expenos han presentado én Bikao e Documento de Consenso
Presg npcion de ejercic i fisic o e b prevencion y Irstamento de la
hipanansion arténal. Dicho documento tambeén recomiends acompaia &
eperticio fisico con una modiicacidn de los hatdos de vida

http://www.lavozdigital.es/sociedad/Ivci-practica-ejercicio-ayuda-reducir-4637920321001-

URL 20151130045500 video.html
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europapress.tv o

wWww.europapress.tv

VideoComunicados

El ejercicio moderado ayuda a prevenir
la hipertension arterial

El ejercicio aerdbico, como caminar, correr, nadar o
montar en bicicleta, puede ayudar a prevenir y controlar
la hipertension arterial (HTA) si se realiza con una
intensidad moderada, por lo que es un tratamiento
susceptible de ser prescrito por un médico. Esta es una
de las conclusiones que se destacan en el Documento

Compartlr de Consenso de la Sociedad Espariola de Medicina del
Deporte (SEMED-FEMEDE) ‘Prescripcion de ejercicio
a GOOGLE + fisico en la prevencion y tratamiento de la hipertension

arterial’. El documento se presentd en las VI Jornadas
Nacionales de la Federacion Espafiola de Medicina del
Deporte (FEMEDE) que tiene lugar los dias 27 y 28 de
noviembre en el Colegio de Médicos de Bizkaia, en
Bilbao. La hipertension arterial afecta actualmente al
38% de la poblacién adulta, una cifra que aumenta
considerablemente con la edad llegandose a situar en el
o 49% entre los 45 y los 65 afios. “A partir de esta edad,
tm LINKEDIN la cifra de personas con HTA puede incrementarse
hasta el 65%. por lo que podemos decir que hay mas de
5 millones de hipertensos mayores de 65 afios. y se
preve que sean 6 millones en 2025", segun explica el Dr.
Pedro Manonelles, presidente de SEMED-FEMEDE.

http://www.europapress.tv/videocomunicados/291486/1/ejercicio-moderado-ayuda-prevenir-hipertension-

URL arterial.html
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#=CORREO FARMACEUTICO.COM

L]
Correo |
INICIO GESTION FARMACOLOGIA MULTIMEDIA = OPINION | PARTICIPACION FORMACION
Profesion | | Entorno | Ocio | Activos por principio | Farmacia Internacional
Correo Farmaceutico = Al dia = Medicina = Aconsejan ejercicio asrobico para prevenir y controlar la HTA
CARDIOLOGIA
Aconsejan gjercicio aerdbico para preveniry
controlar la HTA
0s expertos responsables del Documento de Consenso de la Sociedad Espaiiola de Medicina de
o en Bilbao
compartir [g[fl] G+ companir c:E|
ey ey jvotal D) imprimir & |tamaiic B B

"El ejercicio aerdbico, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta, puede ayudar a prevenir y
controlar la hipertension arterial (HTA) si se realiza con una intensidad moderada, por lo que es un
tratamiento susceptible de ser prescrito por un médico".

Esta es una de las conclusiones que se destacan en el Documento de Consenso de la Sociedad
Espafiola de Medicina del Deporte (Semed-Femede) ‘Prescripcion de ejercicio fisico en la prevencion y
tratamiento de la hipertension arterial'. El documento se presenta en las VI Jornadas Nacionales de la
Federacion Espafiola de Medicina del Deporte (Femede) que se esta celebrando estos dias en el
Colegio de Médicos de Vizcaya, en Bilbao.

http://www.correofarmaceutico.com/2015/11/26/al-dia/medicina/aconsejan-ejercicio-aerobico-para-prevenir-y-

URL controlar-la-hta
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"La hipertension arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la poblacion adulta, una cifra que
aumenta considerablemente con la edad llegandose a situar en el 49 por ciento entre los 45 y los 65
afios" "A partir de esta edad, la cifra de personas con HTA puede incrementarse hasta el 65 por ciento,
por lo que podemos decir que hay mas de cinco millones de hipertensos mayores de 65 afios, y se
prevé que sean 6 millones en 2025", segun ha explicado Pedro Manonelles, presidente de Semed-
Femede.

Ademas, segln varios estudios, solo el 75 por ciento de las personas con hipertension arterial conocen
que padecen esta enfermedad y. de estos, solamente la mitad recibe algun tipo de tratamiento. "Aunque
el control de la poblacion hipertensa ha mejorado en los Gltimos afios, todavia sigue siendo un grave
problema sanitario”, ha subrayado Manonelles.

PRESCRIPCION MEDICA
Taly como indica este documento de consenso, la prescripcion de ejercicio requiere de la mismas

pautas que cualquier otra prescripcion de medicamentos, es decir, que necesitan de un diagnostico
previo, asi como un plan de tratamiento que incluya tanto el tipo de ejercicio, como la duracion,
intensidad y frecuencia con Ia que se debe realizar.

"El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del tratamiento de la HTA es el
aerobico que implica grandes grupos musculares, como es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o
remar”, apunta Miguel del Valle, director de la Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de
Oviedo y uno de los autores de este consenso. "También se pueden realizar ejercicios de fuerza, pero
siempre como complemento de los aerdbicos”.

http://www.correofarmaceutico.com/2015/11/26/al-dia/medicina/aconsejan-ejercicio-aerobico-para-prevenir-y-

URL controlar-la-hta
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ENTRE 45 Y 60 MINUTOS AL DiA
Aunque lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante un tiempo de entre 45 y 60

minutos, hacer ejercicio entre tres y cinco dias a la semana también es una frecuencia efectiva para
conseguir reducir la presion arterial. "Una sola sesion de ejercicio puede disminuir la presion arterial
durante varias horas, lo que es motivo suficiente para recomendar realizar ejercicio todos los dias”, ha
indicado Del Valle. "La actividad debe ser moderada, con entre el 50 y el 70 por ciento del consumo
maximo de oxigeno, que es la intensidad en la que se han encontrado mayores reducciones de la
presion arterial de forma aguda y cronica”.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo de actividad elegido sea
aceptado por parte del paciente, dado que esto hara que le sea mas facil llevarlo a cabo. "Hay que tener
en cuenta que este tipo de pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar alguna actividad fisica
debe seguir determinadas pautas para evitar crisis o el empeoramiento de la enfermedad", resalia
nManonelles. "Se debe realizar una valoracion funcional y el programa de actividad fisica debe ser
controlado por el médico para que pueda hacer una evaluacion de su efectividad y realizar las
modificaciones necesarias".

Ademas, tal y como indica el documento, "los pacientes con HTA severa o que todavia no ha podido ser
controlada, sélo pueden realizar el programa de entrenamiento fisico tras la evaluacion médica y el inicio
de un tratamiento farmacolégico”.

Es necesario "tener en cuenta también que los pacientes hipertensos deben acompafiar este ejercicio
fisico con una modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso, y
eliminando el consumo de alcohol y tabaco”.

http://www.correofarmaceutico.com/2015/11/26/al-dia/medicina/aconsejan-ejercicio-aerobico-para-prevenir-y-

URL controlar-la-hta
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JANO ELSE\

MEDICINA Y HUMANIDADES

Ultimas noticias
SOCIEDAD ESPANOLA DE MEDICINA DEL DEPORTE

La prescripcion médica de ejercicio aerobico
moderado ayuda a prevenir y controlar la
hipertension arterial

JANC.es - 30 noviembre 2015 1313

Expertos recomiendan que los hipertensos realicen entre 45 y 60 minutos de
gjercicio aerobico de intensidad moderada.

El ejercicio aerdbico, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta, puede ayudar a
prevenir y controlar la hipertension arterial (HTA) si se realiza con una intensidad
moderada, por lo gque es un tratamiento susceptible de ser prescrito por un médico.

Esta es una de las conclusiones que se destacan en el Documento de Consenso de la
Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (SEMED-FEMEDE) ‘Prescripcion de ejercicio
fisico en la prevencion y tratamiento de Ia hipertension arterial’. El documento se
presenta en las VI Jornadas Macionales de la Federacion Espafiola de Medicina del
Deporte (FEMEDE) que tiene lugar los dias 27 y 28 de noviembre en el Colegio de
Medicos de Bizkaia, en Bilbao.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38% de la poblacion adulta, una cifra que
aumenta considerablemente con la edad llegandose a situar en el 49% entre los 45 y los
65 afios. “A partir de esta edad, la cifra de personas con HTA puede incrementarse hasta
el 65%, por lo que podemos decir que hay mas de 5 millones de hipertensos mayores de
G5 afios, y se prevé que sean & millones en 2025, seqgun explica el Dr. Pedro
Manonelles, presidente de SEMED-FEMEDE.

URL | http://jano.es/noticia-la-prescripcion-medica-ejercicio-aerobico-25232
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Ademas. segln varios estudios, solo el 75% de las personas con hipertension arterial
conocen que padecen esta enfermedad y, de estos, solamente la mitad recibe algun tipo
de tratamiento. “Aunque el control de la poblacion hipertensa ha mejorado en los Ultimos
afios, todavia sigue siendo un grave problema sanitario”, subraya el Dr. Manonelles.

Prescripcion médica del ejercicio

Tal y como indica este Documento d Consenso, la prescripcion de ejercicio requiere de la
mismas pautas gue cualguier otra prescripcion de medicamentos, es decir, que necesitan
de un diagndstico previo, asi como un plan de tratamiento gue incluya tanto el tipo de
ejercicio, como la duracion, intensidad y frecuencia con la que se debe realizar.

“El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del tratamiento de la
HTA es el aerdbico gue implica grandes grupos musculares, Ccomo es caminar, correr,
montar en bicicleta, nadar o remar”, apunta el Dr. Miguel del Valle, director de la Escuela
de Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo y uno de los autores de este
consenso. “También se pueden realizar ejercicios de fuerza, pero siempre como
complemento de los aerdbicos”.

Entre 45 y 60 minutos al dia

Aunque lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante un tiempo de
entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio entre 3 y 5 dias a la semana también es una
frecuencia efectiva para conseguir reducir la presion arterial. *Una sola sesion de ejercicio
puede disminuir la presion arterial durante varias horas, lo gque es motivo suficiente para
recomendar realizar ejercicio todos los dias”, continda explicado el Dr. Del Valle. “La
actividad debe ser moderada, con entre el 50 y el 70% del consumo maximo de oxigeno,
gue es la intensidad en la que se han encontrado mayores reducciones de la presion
arterial de forma aguda y cronica”.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es gue el tipo de actividad
elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto hara gue le sea mas facil
llevario a cabo. “Hay que tener en cuenta que este tipo de pacientes con HTA a los que
se les prescribe realizar alguna actividad fisica debe seguir determinadas pautas para
evitar crisis o el empeoramiento de la enfermedad”, resalta el Dr. Manonelles. “Se debe
realizar una valoracion funcional y el programa de actividad fisica debe ser controlado por
el médico para que pueda hacer una evaluacion de su efectividad y realizar las
modificaciones necesarias”.

Ademas, tal y como indica el Documento de Consenso ‘Prescripcion de ejercicio fisico en
la prevencion y tratamiento de la hipertension arterial’, los pacientes con HTA severa o
que todavia no ha podido ser controlada, solo pueden realizar el programa de
entrenamiento fisico tras la evaluacion médica vy el inicio de un tratamiento
farmacologico.

Es necesario tener en cuenta también que los pacientes hipertensos deben acompafiar

este ejercicio fisico con una modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de
sodio, perdiendo peso, y eliminando el consumo de alcohol y tabaco.

URL | http://jano.es/noticia-la-prescripcion-medica-ejercicio-aerobico-25232
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MADRID, 27 Nov. (EUROPA PRESS) -

El ejercicio aerdbico moderado, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta,
puede ayudar a prevenir y controlar la hipertensidn arterial (HTA), por lo que se le
considera un tratamiento susceptible de ser prescrito por un médico, tal como se
destaca en el Documento de Consenso de la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte
(SEMED), 'Prescripcion de ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento de |a
hipertensidn arterial'.

El documento se va a presentar en las VI Jornadas Nacionales de |la Federacidn
Espanola de Medicina del Deporte (FEMEDE), que tendra lugar el 27 y 28 de noviembre en
el Colegio de Médicos de Vizkaya (Bilbao).

La preiscripcion de ejercicio sigue las mismas pautas que cualquier otra prescripcion de
médica, y necesita de un diagnéstico previo, asi como un plan de tratamiento que
incluya tanto el tipo de ejercicio, como la duracion, intensidad y frecuencia con la
que se debe realizar.

"El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del tratamiento de la
HTA es el aerdbico, que implica grandes grupos musculares, como es caminar, correr,
montar en bicicleta, nadar o remar. También se pueden realizar ejercicios de fuerza,
pero siempre como complemento de los aerdbicos", ha explicado el director de la
Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo y uno de los autores de
este consenso, el doctor Miguel del Valle.

http://www.infosalus.com/asistencia/noticia-prescribir-ejercicio-aerobico-controlar-hipertension-
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Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo de actividad
elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto hara que le sea mas facil
llevarlo a cabo. "Hay que tener en cuenta que este tipo de pacientes con HTA a los que se
les prescribe realizar alguna actividad fisica debe seguir determinadas pautas para evitar
crisis o el empeoramiento de la enfermedad”, ha resaltado el presidente de
SEMED_FEMEDE, el doctor Pedro Manonelles. "Se debe realizar una valoracion funcional y
el programa de actividad fisica debe ser controlado por el médico para que pueda hacer
una evaluacion de su efectividad y realizar las modificaciones necesarias”, ha afiadido.

DE TRES A CINCO DiAS

Respecto al tiempo, lo ideal es que |a practica de actividad fisica sea diaria durante un
tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio entre 3y 5 dias a la semana
también es una frecuencia efectiva para conseguir reducir la presion arterial. "Una sola
sesion de ejercicio puede disminuir la presion arterial durante varias horas, lo que es
motivo suficiente para recomendar realizar ejercicio todos los dias”, ha afirmado el
doctor Valle.

Una indicacion importante que se resalta en el Documento, es que los pacientes con
HTA severa o que todavia no ha podido ser controlada, sélo pueden realizar el programa
de entrenamiento fisico tras la evaluacién médica y el inicio de un tratamiento
farmacologico.

http://www.infosalus.com/asistencia/noticia-prescribir-ejercicio-aerobico-controlar-hipertension-

URL 20151127124754 .html
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También hay que tener en cuenta que los pacientes hipertensos deben acompanar este
ejercicio fisico con una modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de
sodio, perdiendo peso, y eliminando el consumo de alcohol y tabaco.

La hipertensidn arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la poblacién adulta, una
cifra que aumenta considerablemente con la edad llegandose a situar en el 49 por ciento
entre los 45 y los 65 afios. "A partir de esta edad, la cifra de personas con HTA puede
incrementarse hasta el 65 por ciento, por lo que podemos decir que hay mas de 5

millones de hipertensos mayores de 65 anos, y se prevé que sean 6 millones en 2025", ha
informado el doctor Manonelles.

URL http://www.infosalus.com/asistencia/noticia-prescribir-ejercicio-aerobico-controlar-hipertension-
20151127124754 .html
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La prescripcion médica de ejercicio aerdbico moderado ayuda a
prevenir y controlar Ia hipertension arterial

Publicado el Martes, 01 Diciembre 2015 10:41 @ =]
Visitas: 19

iame

El ejercicio aerobico, como caminar, correr, nadar o montar en
bicicleta, puede ayudar a prevenir y controlar la hipertension
arterial (HTA) si se realiza con una intensidad moderada, por lo que
es un tratamiento susceptible de ser prescrito por un médico.

Esta es una de las conclusiones que se destacan en el Documento de
Consenso de la Sociedad Espaficla de Medicina del Deporte (SEMED-
FEMEDE) 'Prescripcion de ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento
de la hipertension arterial’. El documento se presenta en las VI
Jomadas Macionales de la Federacion Espafiola de Medicina del Deporte
(FEMEDE) que tiene lugar los dias 27 y 28 de noviembre en el Colegio
de Médicos de Bizkaia, en Bilbao.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38% de la poblacion
adulta, una cifra que aumenta considerablemente con la edad llegandose
a situar en el 49% entre los 45 y los 65 afios. “A partir de esta edad, la
cifra de personas con HTA puede incrementarse hasta el 65%, por lo
gue podemos decir que hay mas de 5 millones de hipertensos mayores
de 65 afios, y se prevé que sean b millones en 20257, segun explica el
Dr. Pedro Manonelles, presidente de SEMED-FEMEDE.

Ademas, segun varios estudios, sdlo el 75% de las personas con
hipertension arterial conocen que padecen esta enfermedad vy, de estos,
solamente la mitad recibe algun tipo de tratamiento. “Aungue el control
de la poblacidn hipertensa ha mejorado en los dltimos afios, todavia
sigue siendo un grave problema sanitario”, subraya el Dr. Manonelles.

http://www.revistaacofar.com/revista/actualidad/actualidades/7333-la-prescripcion-medica-de-ejercicio-aerobico-

URL moderado-ayuda-a-prevenir-y-controlar-la-hipertension-arterial
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Prescripcion médica del ejercicio

Tal y como indica este Documento d Consenso, la prescripcion de
gjercicio requiere de la mismas pautas que cualguier otra prescripcion de
medicamentos, es decir, gque necesitan de un diagndstico previo, asi
como un plan de tratamiento que incluya tanto el tipo de ejercicio, como
la duracidn, intensidad y frecuencia con la que se debe realizar.

‘El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del
tratamiento de la HTA es el aerobico que implica grandes grupos
musculares, como es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o
remar’, apunta el Dr. Miguel del Valle, director de la Escuela de
Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo y uno de los autores
de este consenso. “También se pueden realizar ejercicios de fuerza,
pero siempre como complemento de los aerdbicos™

Entre 45 y 60 minutos al dia

Aungue lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante
un tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio entre 3 y 5 dias ala
semana también es una frecuencia efectiva para conseguir reducir la
presion arterial. “Una sola sesion de ejercicio puede disminuir la presion
arterial durante wvarias horas, lo que es motive suficiente para
recomendar realizar ejercicio todos los dias”, continda explicado el Dr.
Del Valle. “La actividad debe ser moderada, con entre el 50y el 70% del
consumo maximo de oxigeno, que es la intensidad en la que se han
encontrado mayores reducciones de la presidn arterial de forma aguda y
cronica’.

http://www.revistaacofar.com/revista/actualidad/actualidades/7333-la-prescripcion-medica-de-ejercicio-aerobico-

URL moderado-ayuda-a-prevenir-y-controlar-la-hipertension-arterial
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Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo
de actividad elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto
hara gque le sea mas facil llevarlo a cabo. "Hay que tener en cuenta que
este tipo de pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar
alguna actividad fisica debe seguir determinadas pautas para evitar
crisis o el empeoramiento de la enfermedad”, resalta el Dr. Manonelles.
“Se debe realizar una valoracion funcional y el programa de actividad
fisica debe ser controlado por el médico para que pueda hacer una
evaluacion de su efectividad y realizar las modificaciones necesarias”.

Ademas, tal y como indica el Documento de Consenso ‘Prescripcion de
gjercicio fisico en la prevencion y tratamiento de la hipertension arterial’,
los pacientes con HTA severa o gque todavia no ha podido ser
controlada, sdlo pueden realizar el programa de entrenamiento fisico tras
la evaluacion medica y el inicio de un tratamiento farmacoldgico.

Es necesario tener en cuenta también que los pacientes hipertensos
deben acompafiar este ejercicio fisico con una modificacion de sus
habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso, y
eliminando el consumo de alcohol y tabaco.»

fidamE

http://www.revistaacofar.com/revista/actualidad/actualidades/7333-la-prescripcion-medica-de-ejercicio-aerobico-

URL moderado-ayuda-a-prevenir-y-controlar-la-hipertension-arterial
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Recomiendan hacer ejercicio para prevenir la
hipertension

El ejercicio aerébico moderado, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta, puede ayudar a preveniry
controlar la hipertension arterial (HTA).

Tu otro diario

Los especialistas lo considera un tratamiento susceptible de ser prescrito por
un médico, tal como se destaca en el Documento de Consenso de la Sociedad
Espanola de Medicina del Deporte (SEMED), 'Prescripcion de ejercicio fisico en
la prevencion y tratamiento de la hipertension arterial'.

El documento se va a presentar en las V1 Jornadas Nacionales de la Federacion
Espanola de Medicina del Deporte (FEMEDE), que tendra lugar el 27 v 28 de

noviembre en el Colegio de Médicos de Vizkaya (Bilbao).

A frescade Rosas

ADOLFO DOMINGUEZ

URL http://tuotrodiario.hola.com/noticias/2015112761042/ejercicio-prevenir-hipertension/
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La preiscripcion de ejercicio sigue las mismas pautas que cualquier otra
prescripcion de médica. y necesita de un diagnostico previo, asi como un plan de
tratamiento que incluya tanto el tipo de ejercicio, como la duracion, intensidad

y frecuencia con la que se debe realizar.

"El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del
tratamiento de la HTA es el aerdbico, que implica grandes grupos musculares,
como es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o remar. También se
pueden realizar ejercicios de fuerza, pero siempre como complemento de los
aerobicos”, ha explicado el director de la Escuela de Medicina del Deporte de la
Universidad de Oviedo y uno de los autores de este consenso, el doctor Miguel
del Valle.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo de
actividad elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto hara que le
sea mas facil llevarlo a cabo. "Hay que tener en cuenta que este tipo de
pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar alguna actividad fisica
debe seguir determinadas pautas para evitar crisis o el empeoramiento de la
enfermedad”, haresaltado el presidente de SEMED_FEMEDE, el doctor Pedro
Manonelles. "Se debe realizar una valoracion funcional y el programa de
actividad fisica debe ser controlado por el medico para que pueda hacer una
evaluacion de su efectividad y realizar las modificaciones necesarias”, ha

anadido.

URL http://tuotrodiario.hola.com/noticias/2015112761042/ejercicio-prevenir-hipertension/
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De tres acinco dias

Respecto al tiempo, lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria
durante un tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicioentre 3y 5diasala
semana también es una frecuencia efectiva para conseguir reducir la presion
arterial. "Una sola sesion de ejercicio puede disminuir |a presion arterial
durante varias horas, lo que es motivo suficiente para recomendar realizar

ejercicio todos los dias”, ha afirmado el doctor Valle.

Una indicacion importante gue se resalta en el Documento, es que los pacientes
con HTA severa o que todavia no ha podido ser controlada, sélo pueden realizar
el programa de entrenamiento fisico tras la evaluacion médica v el inicio de un

tratamiento farmacologico.

Tambien hay que tener en cuenta que los pacientes hipertensos deben
acompanar este ejercicio fisico con una modificacion de sus habitos de vida,
reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso, y eliminando el consumo de

alcohol y tabaco.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la poblacion
adulta, una cifra que aumenta considerablemente con la edad llegandose a
situar en el 492 por ciento entre los 45 y los 65 anos. "A partir de esta edad, la
cifra de personas con HTA puede incrementarse hasta el 65 por ciento, por lo
qgue podemos decir que hay mas de 5 millones de hipertensos mayores de 65
anos, y se preve que sean 6 millones en 2025", ha informado el doctor

Manonelles.

URL http://tuotrodiario.hola.com/noticias/2015112761042/ejercicio-prevenir-hipertension/
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Expertos recomiendan prescribir ejercicio
aerobico para prevenir y controlar la
hipertension

[0]
Viernes, 27 de noviembre del 2015 - 12:47 m

El ejercicio aerdbico moderado, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta, puede ayudar a
prevenir y controlar la hipertension arterial (HTA), por lo que se le considera un tratamiento
susceptible de ser prescrito por un medico, tal como se destaca en el Documento de Consenso de la
Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (SEMED), 'Prescripcidn de ejercicio fisico en la
prevencion y tratamiento de la hipertension arterial'.

‘ 0 ‘ Occidentales | Investigacion médica | Holisticos | Personal médico
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El documento se va a presentar en las VI Jornadas Nacionales de la
Federacion Esparnola de Medicina del Deporte (FEMEDE), que tendra
lugar el 27 v 28 de noviembre en el Colegio de Medicos de Vizkaya
(Bilbao).

La preiscripcion de ejercicio sigue las mismas pautas que cualquier otra
prescripcion de medica, y necesita de un diagndstico previo, asi como un
plan de tratamiento gue incluya tanto el tipo de ejercicio, como la
duracion, intensidad y frecuencia con la que se debe realizar.

"El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del
tratamiento de |la HTA es el aerdbico, que implica grandes grupos
musculares, como es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o remar.
Tamhbien se pueden realizar ejercicios de fuerza, pero siempre como
complemento de los aerchicos”, ha explicado el director de la Escuela de
Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo y uno de los autores
de este consenso, el doctor Miguel del Valle.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo
de actividad elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto
hara que le sea mas facil llevarlo a cabo. "Hay que tener en cuenta que
este tipo de pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar alguna
actividad fisica debe seguir determinadas pautas para evitar crisiso el
empeoramiento de la enfermedad”, ha resaltado el presidente de
SEMED_FEMEDE, el doctor Pedro Manonelles. "Se debe realizar una
valoracion funcional y el programa de actividad fisica debe ser controlado
por el medico para que pueda hacer una evaluacion de su efectividad y
realizar las modificaciones necesarias”, ha afiadido.

http://noticias.lainformacion.com/salud/holisticos/expertos-recomiendan-prescribir-ejercicio-aerobico-para-

URL prevenir-y-controlar-la-hipertension_mnHDTKiAJmDskcwhRQaKe2/
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DE TRES A CINCO DIAS

Respecto al tiempo, lo ideal es que la practica de actividad fisica sea
diaria durante un tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio entre
3 v 5dias ala semana también es una frecuencia efectiva para conseguir
reducir la presion arterial. "Una sola sesion de ejercicio puede disminuir
la presion arterial durante varias horas, lo que es motivo suficiente para
recomendar realizar ejercicio todos los dias”, ha afirmado el doctor Valle.

Unaindicacion importante que se resalta en el Documento, es que los
pacientes con HTA severa o que todavia no ha podido ser controlada, solo
pueden realizar el programa de entrenamiento fisico tras la evaluacion
medica y el inicio de un tratamiento farmacoldgico.

También hay que tener en cuenta que los pacientes hipertensos deben
acompafar este ejercicio fisico con una modificacion de sus habitos de
vida, reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso, y eliminando el
consumo de alcohol y tabaco.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la
poblacidn adulta, una cifra que aumenta considerablemente con la edad
llegandose a situar en el 49 por ciento entre los 45 vlos 65 afios. "A partir
de esta edad, la cifra de personas con HTA puede incrementarse hasta el
65 por ciento, por lo que podemos decir que hay mas de 5 millones de
hipertensos mayores de 65 afios, y se preve que sean 6 millones en
2025", ha informado el doctor Manonelles.

http://noticias.lainformacion.com/salud/holisticos/expertos-recomiendan-prescribir-ejercicio-aerobico-para-
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El ejercicio aerdbico moderado, como caminar, correr, o DR S

nadar o montar en bicicleta, puede ayudar a prevenir v
controlar la hipertension arterial (HTA), por lo que se le El ejercicio aerobico a largo plazo impide el
. . ) ) deterioro cerebral de la vejez (30/10)
considera un tratamiento susceptible de ser prescrito

of un médico, tal como se destaca en el Documento de . . .
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El documento se va a presentar en las VI Jornadas Macionales de la Federacion Espaficla de
Medicina del Deporte (FEMEDE), que tendra lugar el 27 v 28 de noviembre en el Colegio de
Medicos de Vizkaya (Bilbac).

La preiscripcicn de ejercicio sigue las mismas pautas que cualguier otra prescripcion de meédica,
y necesita de un diagndstico previo, asi como un plan de tratamiento que incluya tanto el tipo

de ejercicio, como la duracién, intensidad v frecuencia con la que se debe realizar.

"El tipo de ejercicic recomendadoe como método complementario del tratamiento de |a HTA es el
aerdbico, que implica grandes grupos musculares, como es caminar, correr, montar en bicicleta,
nadar o remar. También se pueden realizar ejercicios de fuerza, perc siempre como
complemento de los aerdbices”, ha explicade el director de la Escuela de Medicina del Deporte
de la Universidad de Oviedo v uno de los auteres de este consenso, el doctor Miguel del Valle,
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Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo de actividad elegido
sea aceptado por parte del paciente, dado que esto hard que le sea mas facil llevarle a cabo.
"Hay que tener en cuenta que este tipo de pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar
alguna actividad fisica debe sequir determinadas pautas para evitar crisis o el empeoramiento
de la enfermedad”, ha resaltado el presidente de SEMED_FEMEDE, el doctor Pedro Manonelles.
"Se debe realizar una valoracion funcional v el programa de actividad fisica debe ser controlado
por el medico para que pueda hacer una evaluacion de su efectividad v realizar las

muodificaciones necesarias”, ha afadido.

DE TRES A CINCO DIAS

Respecto al tiempo, lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante un tiempo de
entre 45 v 60 minutos, hacer ejercicio entre 3 v 5 dias a la semana también es una frecuencia
efectiva para conseguir reducir la presién arterial. "Una sola sesién de ejercicio puede disminuir
la presion arterial durante varias horas, lo que es motivo suficiente para recomendar realizar

ejercicio todos los dias”, ha afirmado el doctor Valle.

Una indicacién importante que se resalta en el Documento, es que los pacientes con HTA
severa o que todavia no ha poedide ser controlada, sélo pueden realizar el programa de

entrenamiento fisico tras la evaluacion meédica v el inicio de un tratamiento farmacolégico.

También hay gue tener en cuenta que los pacientes hipertensos deben acompaniar este
ejercicio fisico con una medificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio,

perdiendo peso, v eliminando el consumo de alcohol v tabaco.

La hipertensién arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la poblacién adulta, una cifra
que aumenta considerablemente con la edad llegandose a situar en el 49 por ciento entre los
4% v los 65 afios. "A partir de esta edad, la cifra de personas con HTA puede incrementarse
hasta el 685 por ciento, por lo gue podemos decir gue hay mas de 5 millones de hipertensos
mayores de 65 afios, ¥ se preve gue sean & millones en 2025, ha informado el doctor

Manonelles.
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Correr ayuda a prevenir y controlar la hipertension arterial (HTA) por lo que es un tratamiento susceptible de ser
prescrito por un medico. Tal como se destaca en el Documento de Consenso de la Sociedad Espancla de
Medicina del Deporte (SEMED), ‘Prescripcion de gjercicio fisico en la prevencion y tratamiento de la hipertension
arterial’.

La preiscripcion de ejercicio sigue las mismas pautas que cualquier ofra prescripcion de medica, y necesita de un
diagnostico previo, asi como un plan de tratamiento que incluya tanto el tipo de gjercicio, como la duracion,
intensidad y frecuencia con la que se debe realizar.

“El tipo de gjercicio recomendado como método complementario del tratamiento de la HTA es el aerdbico, que
implica grandes grupos musculares, como es caminar. correr, montar en bicicleta, nadar o remar. También se
pueden realizar ejercicios de fuerza. pero siempre como complemento de los aerdbicos’, ha explicado el director
de la Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo y uno de los autores de este consenso, el
doctor Miguel del Valle.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir gjercicio es que el tipo de actividad elegido sea aceptado por
parte del paciente, dado que esto hara que le sea mas facil llevarlo a cabo. "Hay que tener en cuenta que este
tipo de pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar alguna actividad fisica debe seguir determinadas
pautas para evitar crisis o el empeocramiento de la enfermedad”, ha resaltado el presidente de SEMED_FEMEDE,
el doctor Pedro Manonelles. "Se debe realizar una valoracion funcional y el programa de actividad fisica debe ser
controlado por el medico para que pueda hacer una evaluacion de su efectividad vy realizar las modificaciones
necesarias’, ha anadido.

Respecto al tiempo, lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante un tiempo de entre 45 v 60
minutos, hacer gjercicio entre 3 v 5 dias a la semana también es una frecuencia efectiva para conseguir reducir la
presion arterial "Una sola sesion de ejercicio puede disminuir la presion arterial durante varias horas, lo que es
motivo suficiente para recomendar realizar ejercicio todos los dias”. ha afirmado el doctor Valle.,
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Un aspecto muy importante a la hora de prescribir gjercicio es que el tipo de actividad elegido sea aceptado por
parte del paciente, dado que esto hara que le sea mas facil llevarlo a cabo. "Hay que tener en cuenta que este
tipo de pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar alguna actividad fisica debe seguir determinadas
pautas para evitar crisis o el empeoramiento de la enfermedad”, ha resaltado el presidente de SEMED_FEMEDE,
el doctor Pedro Mancnelles. “Se debe realizar una valoracion funcional y el programa de actividad fisica debe ser
controlado por el medico para que pueda hacer una evaluacion de su efectividad y realizar las modificaciones
necesarias’, ha anadido.

Respecto al tiempo. lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante un tiempo de entre 45 y 60
minutos. hacer gjercicio entre 3 y 5 dias a la semana también es una frecuencia efectiva para conseguir reducir la
presion arterial "Una sola sesion de gjercicio puede disminuir la presion arterial durante varias horas, lo que es
motivo suficiente para recomendar realizar ejercicio todos los dias”, ha afirmado el doctor Valle.

Una indicacion importante que se resalta en el Documento, es que los pacientes con HTA severa o que todavia
no ha podido ser controlada, solo pueden realizar el programa de entrenamiento fisico tras la evaluacion médica
y elinicio de un tratamiento farmacolégico.

Tambien hay que tener en cuenta que los pacientes hipertensos deben acompanar este gjercicio fisico con una
modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de scdio, perdiendo peso, y eliminando el consumo
de alcohol y tabaco.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la poblacion adulta. una cifra que aumenta
considerablemente con la edad llegandose a situar en el 49 por ciento entre los 45 y los 65 afos. "A partir de esta
edad, la cifra de personas con HTA puede incrementarse hasta el 65 por ciente, por lo que podemos decir que
hay mas de 5 millones de hipertensos mayores de 65 anos, y se preve gue sean & millones en 2025", ha
informado el doctor Manonelles.

Via: Europa-press (http:/ /bit.ly /YrxXwbe)
Sharethisposton: SR D QO R~ @

URL http://www.eleconomista.es/blogs/running-de-ciudad/2015/11/29/correr-ayuda-a-controlar-la-hipertension/



Medio = Discapnet

consultores de comunicacidn

Seccién

Actualidad

discapnet

El ejercicio aerébico moderado ayuda a prevenir y controlar la hipertensiéon
arterial

Expertos indican que a la hora de prescribir ejercicio en el tratamiento de la HTA es necesario contar con un diagnostico
previo y contar con un plan de tratamiento similar al de cualguier medicamento.

1112/2015 Nota de prensa / SEMED-FEMEDE Escriba el primer comentario de esta noticia

El ejercicio aerdbico, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta, puede ayudar a prevenir y controlar la hipertensian
arterial (HTA) si se realiza con una intensidad moderada, por lo que es un tratamiento susceptible de ser prescrito por un
médico.

Esta es una de las conclusiones que se destacan en el Documento de Consenso de la Sociedad Espaniola de Medicina del
Deporte (SEMED-FEMEDE) ‘Prescripcion de ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento de la hipertension arterial’. El
documento se presento en las V1 Jornadas Macionales de la Federacion Espafiola de Medicina del Deporte (FEMEDE) que tuvo
lugar los dias 27 v 28 de noviembre en el Colegio de Médicos de Bizkaia, en Bilbao.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38% de la poblacion adulta, una cifra que aumenta considerablemente con la
edad llegandose a situar en el 49% entre los 45 y los 65 afios. “A partir de esta edad, |a cifra de personas con HTA puede
incrementarse hasta el 65%, por lo que podemos decir que hay mas de 5 millones de hipertensos mayores de 65 afos, y se
prevé que sean 6 millones en 20257, sequn explica el Dr. Pedro Manonelles, presidente de SEMED-FEMEDE.

Ademas, segun varios estudios, sélo el 75% de las personas con hipertension arterial conocen gque padecen esta enfermedad vy,
de estos, solamente la mitad recibe algdn tipo de tratamiento. “Aungque el control de |a poblacién hipertensa ha mejorado en los
Lltimos afios, todavia sigue siendo un grave problema sanitario”, subraya el Dr. Manonelles.

Prescripcion médica del ejercicio

Tal y como indica este Documento d Consenso, la prescripcion de ejercicio requiere de la mismas pautas que cualguier otra
prescripcion de medicamentos, es decir, que necesitan de un diagnéstico previo, asi como un plan de tratamiento que incluya
tanto el tipo de ejercicio, como la duracion, intensidad y frecuencia con la que se debe realizar.

“El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del tratamiento de la HTA es el aerdbico que implica grandes
grupos musculares, como es caminar, carrer, montar en bicicleta, nadar o remar’, apunta el Dr. Miguel del Valle, director de la
Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo y uno de los autores de este consenso. “También se pueden
realizar ejercicios de fuerza, pero siempre como complemento de los aerébicos™.

Entre 45 y 60 minutos al dia

Aungue lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante un tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio entre
3y &5 dias a la semana también es una frecuencia efectiva para conseguir reducir 1a presion arterial. “Una sola sesion de
gjercicio puede disminuir la presion arterial durante varias horas, lo que es motivo suficiente para recomendar realizar ejercicio
todos los dias®, continda explicado el Dr. Del Valle. “La actividad debe ser moderada, con entre el 50y el 70% del consumao
maximo de oxigeno, que es la intensidad en la que se han encontrado mayores reducciones de |a presion arterial de forma
aguda v cronica”.
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Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es gue el fipo de actividad elegido sea aceptado por parte del
paciente, dado que esto hara que le sea mas facil llevarlo a cabo. “*Hay que tener en cuenta que este tipo de pacientes con HTA
a los que se les prescribe realizar alguna actividad fisica debe seguir determinadas pautas para evitar crisis o el empeoramiento
de la enfermedad”, resalta el Dr. Manonelles. “Se debe realizar una valoracion funcional v el programa de actividad fisica debe
ser confrolado por el médico para gque pueda hacer una evaluacion de su efectividad y realizar las modificaciones necesarias™

Ademas, tal y como indica el Documento de Consenso ‘Prescripcion de ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento de la
hipertension arterial’, los pacientes con HTA severa o gue todavia no ha podido ser controlada, sélo pueden realizar el
programa de entrenamiento fisico tras la evaluacion médica y el inicio de un tratamiento farmacolagico.

Es necesario tener en cuenta también que los pacientes hipertensos deben acompafar este ejercicio fisico con una
madificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso, v eliminando el consumo de alcohol y
tabaco.
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El documento se va a presentar en las VI Jornadas Nacionales de la Federacion
Espanola de Medicina del Deporte (FEMEDE), que tendra lugar el 27 v 28 de
noviembre en el Colegio de Médicos de Vizkaya (Bilbao).

La preiscripcion de ejercicio sigue las mismas pautas que cualquier otra prescripcion
de medica, v necesita de un diagnostico previo, asi como un plan de tratamiento que
incluya tanto el tipo de ejercicio, como la duracidn, intensidad y frecuencia con la que
se debe realizar.

“El tipo de ejercicio recomendado como metodo complementario del tratamiento de
la HTA es el aerobico, que implica grandes grupos musculares, como es caminar,
correr, montar en bicicleta, nadar o remar. Tambiéen se pueden realizar ejercicios de
tuerza, pero siempre como complemento de los aerébicos”, ha explicado el director
de la Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo y uno de los
autores de este consenso, el doctor Miguel del Valle.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo de actividad
elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto hara que le sea mas facil
llevarlo a cabo. “Hay que tener en cuenta que este tipo de pacientes con HTA a los
que se les prescribe realizar alguna actividad fisica debe seguir determinadas pautas
para evitar crisis o el empeoramiento de la enfermedad”, ha resaltado el presidente de
SEMED_FEMEDE, el doctor Pedro Manonelles. “Se debe realizar una valoracion
tuncional y el programa de actividad fisica debe ser controlado por el médico para
que pueda hacer una evaluacion de su efectividad y realizar las modificaciones
necesarias’, ha anadido.
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Respecto al tiempo, lo ideal es que la préctica de actividad fisica sea diaria durante un
tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio entre 3 y 5 dias a 1a semana tambien
es una frecuencia efectiva para conseguir reducir la presion arterial. “Una sola sesion
de ejercicio puede disminuir la presion arterial durante varias horas, lo que es motivo
suficiente para recomendar realizar ejercicio todos los dias”, ha afirmado el doctor
Valle.

Una indicacion importante que se resalta en el Documento, es que los pacientes con
HTA severa o que todavia no ha podido ser controlada, solo pueden realizar el
programa de entrenamiento fisico tras la evaluacién médica vy el inicio de un
tratamiento farmacologico.

También hay que tener en cuenta que los pacientes hipertensos deben acompanar este
ejercicio fisico con una modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de
sodio, perdiendo peso, y eliminando el consumo de alcohol y tabaco.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38 por ciento de la poblacién adulta,
una cifra que aumenta considerablemente con la edad llegandose a situar en el 49 por
ciento entre los 45 y los 65 afos. “A partir de esta edad, la cifra de personas con HTA
puede incrementarse hasta el 65 por clento, por lo que podemos decir que hay mas de
5 millones de hipertensos mayores de 65 anos, y se preve que sean 6 millones en
2025", ha informado el doctor Manonelles.
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Expertos médicos sugieren prescribir ejercicio aerébico
moderado

El ejercicio aerdbico, como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta,
puede ayudar a prevenir y controlar la hipertension arterial (HTA) si se
realiza con una intensidad moderada, por lo que es un tratamiento
susceptible de ser prescrito por un médico. Esta es una de las
conclusiones que se destacan en el Documento de Consenso de la
Sociedad Espaiiola de Medicina del Deporte (Semed-Femede)
‘Prescripcion de ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento de la
hipertension arterial’. El documento se presenta en las VI Jornadas
Nacionales de la Federacion Espafiola de Medicina del Deporte
(Femede), programado para los dias 27 y 28 de noviembre en el Colegio

de Médicos de Vizcaya, en Bilbao.
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La hipertensién arterial afecta actualmente al 38% de la poblacidn adulta,
una cifra que aumenta considerablemente con la edad llegandose a situar
en el 49% entre los 45 y los 65 afios. “A partir de esta edad, Ia cifra de
personas con HTA puede incrementarse hasta el 65%, por lo gue
podemos decir que hay mas de 5 millones de hipertensos mayores de 65
afios, y se prevé que sean 6 millones en 2025”, segln explica el

doctor Pedro Manonelles, presidente de Semed-Femede.

Ademas, segun varios estudios, solo el 75% de Ias personas con

hipertensién arterial conocen que padecen esta enfermedad y, de estos, solamente la mitad recibe algan tipo de
tratamiento. “Aunque el control de la poblacion hipertensa ha mejorado en los Ultimos afios, todavia sigue siendo un grave
problema sanitario”, subraya el doctor Manonelles.

Prescripcion médica del ejercicio

' Tal y como indica este Documento de Consenso, la prescripcion de ejercicio
\ requiere de la mismas pautas gue cualquier otra prescripcidn de medicamentos,

es decir, que necesitan de un diagndstico previo, asi como un plan de tratamiento
que incluya tanto el tipo de ejercicio, como la duracion, intensidad y frecuencia
con la que se debe realizar. “El tipo de ejercicio recomendado como método
complementario del tratamiento de la HTA es el aerébico que implica grandes
grupos musculares, como es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o remar”,
apunta el Dr. Miguel del Valle, director de la Escuela de Medicina del Deporte de
la Universidad de Oviedo y uno de los autores de este consenso. “También se
pueden realizar ejercicios de fuerza, pero siempre como complemento de los
aerdbicos”.

Entre 45 y 60 minutos al dia
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| v \‘_!/ Entre 45 y 60 minutos al dia

Aungue lo ideal es que la practica de actividad fisica sea diaria durante un tiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio
entre 3 y 5 dias a la semana también es una frecuencia efectiva para conseguir reducir la presion arterial. “*Una sola sesion
de ejercicio puede disminuir la presién arterial durante varias horas, lo que es motivo suficiente para recomendar realizar
ejercicio todos los dias”, continia explicado el doctor Del Valle. “La actividad debe ser moderada, con entre el 50 y el 70%
del consumo maximo de oxigeno, que es la intensidad en la que se han encontrado mayores reducciones de la presion
arterial de forma aguda y cronica”.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que el tipo
de actividad elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto
hara que le sea mas facil llevarlo a cabo. “Hay que tener en cuenta que
este tipo de pacientes con HTA a l0s que se les prescribe realizar alguna
actividad fisica debe seguir determinadas pautas para evitar crisis o el
empeoramiento de la enfermedad”, resalta el doctor Manonelles. “Se
debe realizar una valoracion funcional y el programa de actividad fisica
debe ser controlado por el médico para que pueda hacer una evaluacion
de su efectividad y realizar las modificaciones necesarias”.

Ademas, tal y como indica el Documento de Consenso ‘Prescripcion de
ejercicio fisico en la prevencién y tratamiento de la hipertension arterial’,
los pacientes con HTA severa o que todavia no ha podido ser controlada,
sélo pueden realizar el programa de entrenamiento fisico tras la
evaluacion médica y el inicio de un tratamiento farmacolégico.

Es necesario tener en cuenta también que los pacientes hipertensos
deben acompaifiar este ejercicio fisico con una modificacién de sus
habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso, y
eliminando el consumo de alcohol y tabaco.
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El runnig puede ayudar a prevenir y contorlar [a hipertension
arterial
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Segun indica el Documento de Consenso de la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (SEMED) el running s un deporte
gue ayuda a prevenir y controlar la hipertensién arterial (HTA).

Si bien los datos del informe anuncian una gran novedad, insisten también que debe tenerse en cuenta el plan de entrenamiento
con un tipo de ejercicios especificos, duracidn, intensidad y frecuencia especifica.

Uno de los autores del consenso y director de la Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de Oviedo, el doctor Miguel
del Valle explicd a un medio espafiol que “El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del tratamiento de la
HTA es el aerobico, que implica grandes grupos musculares, como es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o remar.
También se pueden realizar ejercicios de fuerza, pero siempre como complemento de los aerdbicos.

Otra de las autoridades en el tema es el doctor Pedro Manonelies quien indicd: “Hay que tener en cuenta que este tipo de
pacientes con HTA a los que se les prescribe realizar alguna actividad fisica debe seguir determinadas pautas para evitar crisis o
el empeoramiento de la enfermedad”. Y agregd: “Se debe realizar una valoracion funcional y el programa de actividad fisica
debe ser controlado por el médico para que pueda hacer una evaluacién de su efectividad y realizar las modificaciones
necesarias’.

El plan sugerido para las personas con estas patologias se sugiere enire 45 y 60 minutos con una periodicidad de 3y 5 dias a la
semana. Esta frecuencia es muy efectiva para disminuir la presion arterial.

Sumado a la posibilidad del deporte para controlar el HTA, los pacientes deben modificar sus habitos de vida como reducir 13
ingesta de sodio, eliminar el consumo de alcohol y tabaco y pérdida de peso.

El doctor Manonelles informé que a partir de los 45 afios “la cifra de personas con HTA puede incrementarse hasta el 65 por
ciento, por lo que podemos decir que hay mas de 5 millones de hipertensos mayores de 65 afios, y se prevé que sean 6 millones
en 2025". Las cifras se refieren a Espafia.
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La prictica de ejercicio moderado prescrita y controlada por un medico avida a reducir la
hipertension arterial. Azilo han afirmado expertas reunidos en Bilbao en las Sextas
Jornadas de la Socsedad Espaibola de Medicina del Deporte Los expertas han presentado en
Bilbao el Decumento de Consenso ‘Prescrypaion de efercicio fisico en fa prevencion v
tratamiento de la hipertensan arterial . Dicho documento tambien recomienda acompanar
el ejeraicio fisico con una modificacion de los habitos de vida. Visto en:

bttp:/ wwew youtube, com,/ suropapress
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Prescripcion médica del ejercicio

Tal y como indica este Documento d Consenso, la prescripcion de ejercicio requiere de la mismas pautas que cualquier ofra prescripcion de
medicamentos, es decir, que necesitan de un diagnastico previo, asi como un plan de fratamiento que incluya tanto el fipo de ejercicio, como la duracion,
intensidad y frecuencia con |a que se debe realizar.

‘Eltipo de ejercicio recomendado como método complementario del ratamiento de 1a HTA s el aerobico que implica grandes grupos musculares, como
es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o remar’, apunta el Dr. Miguel del Valle, director de la Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de
Oviedo y uno de os autores de este consenso. “También se pueden realizar ejercicios de fuerza, pero siempre como complemento de los aerobicos”.

Entre 45 y 60 minutos al dia

Aunque lo ideal es que |a praciica de actividad fisica sea diaria durante un fiempo de entre 45 y 60 minutos, hacer ejercicio entre 3y 5 dias a Ia semana
también es una frecuencia efectiva para consequir reducir Ia presion arerial. “Una sola sesion de ejercicio puede disminuir I presion arterial durante varias horas, lo que es motivo suficiente para recomendar
realizar ejercicio fodos los dias”, confinia explicado el Dr. Del Valle. “La actividad debe ser moderada, con entre el 50 y &l 70% del consumo méximo de oxigeno, que es la intensidad en |a que se han
encontrado mayores reducciones de la presion arterial de forma aguda y cronica”.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que eltipo de acfividad elegido sea aceptado por parte del paciente, dado que esto hara que le sea mas facil llevarlo a cabo. “Hay que tener en
cuenta que estetipo da pacientes con HTA 2 los que e les prescribe realizar alguna actividad fisica debe sequir determinadas pautas para evitar crisis o el empeoramiento de 12 enfermedad”, resalta el Dr.
Manonelles. “Se debe realizar una valoracion funcional v el programa de acfividad fisica debe ser controlado por el médico para que pueda hacer una evaluacion de su efecividad y realizar las
modificaciones necesarias”.

URL http://www.gerontogeriatria.org/site/index.php/2013-12-31-23-57-01/estilo-de-vida/130-prescripcion-medica-del-
ejercicio
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Ademas, tal y como indica el Documento de Consenso ‘Prescripcion de ejercicio fisico en la prevencion y fratamiento de la hipertension arterial’, los pacientes con HTA severa o que todavia no ha podido ser
controlada, solo pueden realizar &l programa de entrenamiento fisico tras la evaluacion médica y &l inicio de un tratamiento farmacologico.

Es necesario tener en cuenta también que los pacientes hipertensos deben acompafiar este ejercicio fisico con una modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso,y
gliminando el consumo de alcohol y tabaco.

La prescripcion medica de ejercicio aerobico moderado ayuda a prevenir y controlar |a hipertension arterial
JANO.&s - 30 noviembre 2015 13:13

Expertos recomiendan que los hipertensos realicen entre 45 y 60 minutos de ejercicio aerobico de intensidad modarada.

El ejercicio aerobico, como caminar, comer, nadar o montar en bicicleta, puede ayudar a prevenir y controlar la hipertension arterial (HTA) si se realiza con una intensidad moderada, por lo que es un
tratamiento susceptible de ser prescrit por un médico.

Esta es una de las conclusiones que se destacan en el Documento de Consenso de la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (SEMED-FEMEDE) ‘Prescripcion de ejercicio fisico en Ia prevencion y
tratamiento de 1a hipertension arterial’. El documento se presenta en las VI Jornadas Nacionales de |a Federacion Espafiola de Medicina del Deporte (FEMEDE) que tiene lugar los dias 27 y 28 de noviembre
en el Colegio de Médicos de Bizkaia, en Bilbao.

La hipertension arterial afecta actualmente al 38% de la poblacion adulta, una ciffra que aumenta considerablemente con |a edad llegandose a situar en el 49% enfre los 45 y los 65 afios. “A partir de esta
edad, |a ciffa de personas con HTA puede incrementarse hasta el 65%, por lo que podemos decir que hay mas de 5 millones de hipertensos mayores de 65 afios, y 5& preve que sean 6 millones en 2025",
segln explica el Dr. Pedro Manonglles, prasidents de SEMED-FEMEDE.

Ademas, sequn varios esfudios, solo el 75% de las personas con hipertension arterial conocen que padecen esta enfermedad y, de estos, solamente la mitad recibe algun tipo de fratamiznto. “Aunque el
control de |a poblacion hipertensa ha mejorado en los Glimos afios, todavia sique siendo un grave problema sanitario”, subraya el Dr. Mananelles.

Prescripcion médica del ejercicio

Taly como indica este Documento d Consenso, 1a prescripcion de ejercicio requiere de |a mismas pautas que cualquier otra prescripcion de medicamentos, es decir, que necesitan de un diagnastica previo,
asi como un plan de tratamiznto que incluya tanto &l tipo de ejercicio, coma la duracion, intensidad y recuencia con la que se debe realizar.

“El tipo de ejercicio recomendado como método complementario del tratamiento de la HTA es el aerdbico que implica grandes grupos musculares, como es caminar, correr, montar en bicicleta, nadar o
remar”, apunta el Dr. Miguel del Valle, director de la Escuela de Medicina del Deporte de la Universidad de Qviedo y uno de los autores de este consenso. “Tambign se puaden realizar ejercicios de fusrza,
pero siempre como complemento de 105 agrohicos”.

http://www.gerontogeriatria.org/site/index.php/2013-12-31-23-57-01/estilo-de-vida/130-prescripcion-medica-del-
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Enire 45y 60 minutos al dia

Aunquelo ideal es quela précfica de actividad fisica sea diaria durante un fiempo de enfre 45 y 60 minutos, hacar ejercicio enfre 3y 5 dias a la semana también es una frecuencia efeciva para consequir
reducir 3 presion arterial. “Una sola sesion de ejercicio puede disminuir [a presion arterial durante varias horas, o que es mofivo suficiente para recomendar realizar ejercicio todos los dias”, confinia
explicado el Or. Del Valle. “La actividad debe ser moderada, con entre el 50y &l 70% del consuma maximo de oxigeno, que &5 [ intensidad en I que s& han encontrade mayores reducciones dela presion
arterial de forma aguday cronica’.

Un aspecto muy importante a la hora de prescribir ejercicio es que eltipo de acividad elegido sea aceptado por parte del pacients, dado que esto hard que (e sea mas facil levarlo a cabo. ‘Hay que tener en
cuenta que este fipo de pacientes con HTA a los que s les prescribe realizar alquna actividad fisica debe sequir determinadas pautas para evitar crisis o el empeoramiento de |2 enfermedad’, resalta &l Or.
Manonelles. “Se debe realizar una valoracion funcional y el programa de acfividad fsica debe ser confrolado por el médico para que pueda hacer una evaluacion de su efecfividad y realizar las
modificaciones necesarias”.

Ademas, tal y como indica el Documento de Consenso ‘Prescripcion de ejercicio fisico en [a prevencion y ratamiento dela hipertension arterial los pacientes con HTA severa o que fodavia no ha podido ser
controlada, solo pueden realizar &l programa de enfrenamiento fisico fras [ evaluacion médica y linicio de un ratamiento farmacologico.

Es necesario fener en cuenta también que los pacientas hipertensos deben acompaiiar este ejercicio fisico con una modificacion de sus habitos de vida, reduciendo la ingesta de sodio, perdiendo peso, y
eliminando &l consumo de alcohol y tabaco.

JAND g5

http://www.gerontogeriatria.org/site/index.php/2013-12-31-23-57-01/estilo-de-vida/130-prescripcion-medica-del-

URL Lo
ejercicio



