Hypertoniker an Sport erinnern!

Sport hilft — zumindest ein bisschen — gegen die hohen Blutdruckwerte; die systolischen
Werte kdnnen damit bis zu 9 mmHg, die diastolischen bis zu 7 mmHg fallen. Gerade fir
Patienten mit leichtem Hochdruck sind Ausdauersportarten wie Laufen, Schwimmen
oder Radfahren, zwei- bis dreimal pro Woche fir 20 bis 60 Minuten ausgelbt, gut
geeignet. Dabei sollte die Schwelle vom aeroben zum anaeroben Bereich nicht
Uberschritten werden. Als Faustregel gilt: Herzfrequenz von 180 je Minute minus

Lebensalter.
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