Bouger pour contrer I’hypertension,
¢ca commence to6t

Au Québec, on estime qu‘un jeune sur dix a une pression artérielle
élevée. Cette proportion est encore plus élevée chez les gargons,
les jeunes plus 4gés et ceux avec un exces de poids. En fait, un
jeune obése sur trois a une pression artérielle élevée.

La pression artérielle augmente avec I'dge. Bouger permet
d’améliorer la pression artérielle et ce, en quelques semaines seule-
ment! Au Canada, on recommande que tous les enfants pratiquent
90 minutes d'activités d'intensité moyenne a vigoureuse par jour.
Ce niveau aidera, entre autre, a maintenir la pression artérielle
normale.

Pour y arriver, il faut penser...

e autransport actif (marche, vélo, trottinette...)

e A participer activement dans les cours d'éducation physique
e abouger alarécréation

e 3 limiter le temps d’écran (moins de 2 heures par jour)

e atrouver des activités plaisantes a pratiquer régulierement!
¢ afaire des activités de plein-air en famille, a jouer dehors

Et la compétition dans tout ca ?

Avant d'entreprendre un sport de niveau compétitif, il est recom-
mandé de faire vérifier par un professionnel de la santé sila
pression artérielle au repos est normale ou bien maitrisée (moins
de140/90 mm Hg ou moins de 95¢ percentile pour I'age, la taille et le
sexe).
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Pour un mode de vie actif, soyez créatifs

Les articulations suivent un peu moins bien ? Pensez natation
et aquaforme. Vous voulez poursuivre le tennis malgreé votre
hypertension ? Doublez votre plaisir en jouant a quatre!

Attiré par le Yoga ou le Tai-chi ? Lintensité faible, le renforcement
musculaire et I'aspect méditatif forment une combinaison gagnante
pour les personnes hypertendues.

Quant au podometre, c’est un outil motivationnel éprouvé qui vous
accompagnera sur la route des 10 000 pas recommandés par jour.
Evaluez votre niveau de base et visez une augmentation de 10 % par
semaine de votre nombre de pas.

Vous craignez les hausses de pression durant la musculation ?

La pression artérielle augmente pendant que vous forcez et diminue
a l'arrét de I'effort. Cette augmentation demeure acceptable tant
que vous respirez normalement et faites des mouvements dy-
namiques (limitez les efforts statiques avec une lourde charge). Si
votre pression au repos est supérieure a 160/100 mm Hg, discutez
avec votre médecin ou un autre professionnel de la santé avant
d’entreprendre des exercices de musculation.

Et finalement, buvez régulierement!

Certains médicaments qui traitent I'hypertension, dont les béta-
bloquants et les diurétiques, peuvent altérer la régulation de la
température corporelle; informez-vous auprés de votre médecin ou
pharmacien. Pensez a boire aux quinze minutes pour les activités de
plus de 30 minutes. N'attendez-pas d’avoir soif!
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COMMENT LACTIVITE PHYSIQUE
AMELIORE-T-ELLE MA PRESSION
ARTERIELLE ?

¢ Diminue l'activité du systeme nerveux autonome
¢ Dilate les vaisseaux sanguins
¢ Diminue les hormones impliquées dans I'hypertension artérielle

Une pratique réguliére d’activité physique prévient I'hypertension
artérielle. Une amélioration de la pression est visible chez les per-
sonnes ayant une pression normale; elle est encore plus marquée
chez celles hypertendues.

Est-ce que I'exercice doit me faire perdre du poids
pour étre efficace ?

L'exercice seul fait baisser la pression artérielle. Toutefois, son effet
est maximiseé lorsque il est accompagné d’une perte de poids.

RELATION ENTRE LA DUREE HEBDOMADAIRE DE PARTICIPATION
A DES ACTIVITES PHYSIQUES ET LES BENEFICES POUR LA SANTE

[N ,,,\\. kino-quebec.qc.ca/
publications/QteActivitePhysique.pdf

BENEFICES POUR LA SANTE

SEDENTAIRE 100 200 300 400 500 600 DUREE HEBDOMADAIRE EN MINUTES

Remarquez dans le graphique que c’est chez les personnes séden-
taires qui commencent a faire de I'exercice que les bénéfices sont
les plus marques.

Pour prévenir et maitriser I’hypertension artérielle
Ce que je peux faire

Vous devez avant tout bénéficier d'un suivi pour votre hypertension.

Si votre pression au repos est inférieure a 160/100 mm Hg et, si vous
n'étes pas atteints de maladies cardiovasculaires, de diabéte, de
maladie des poumons, ou de maladie des reins, I'exercice aérobie
d'intensité moyenne est sécuritaire.

Cependant, au-dela de 160/100 mm Hg, en présence de maladies ou
de symptomes, de méme qu’avant de pratiquer une activité physique
d'intensité moyenne a vigoureuse, consultez votre médecin. Apres
vous avoir évalué, si votre condition le requiert, votre professionnel
de la santé pourra demander les examens pertinents, telle qu'une
épreuve d'effort (tapis roulant).

A vous de jouer! |l en revient a vous de passer a I'action pour amé-
liorer votre santé. En commencant a bouger, vous ressentirez ra-
pidements les bienfaits, autant sur votre santé physique que votre
bien-étre psychologique. C’'est a ce moment que vous y prendrez goiit!

Comment évaluer 'intensité de mes activités
physiques ?

INTENSITE EXEMPLE D'ACTIVITES PERCEPTION DE LEFFORT

Légere Promenade Facile! Je suis trés peu
(60 % FCmax) Jardinage essoufflé et ne transpire
Tai-chi, yoga presque pas
Danse sociale

Moyenne Marche rapide Un peu difficile...

(70 % FCmax) Musculation Mon essoufflement me
Aquaforme permet quand méme de parler.
Ski de fond Je commence a avoir chaud...

Vigoureuse Course C'est difficile! Je suis

(>80 % FCmax) Randonnée en montagne  essoufflé, j'ai chaud et pas
Sports compétitifs trop envie de parler!

FCmax est la fréquence cardiaque maximale (pouls) = 220 - votre dge
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ON PASSE A LACTION!

Echauffement

Commencez avec 5 a 10 minutes d’exercices cardiovasculaires
d'intensité légere (peu d'essoufflement) et bougez vos articulations.

Corps de la séance

EXERCICES AEROBIE («CARDIO»)

Recommandations :

Fréquence : 4 a7 jours par semaine.

Intensité : moyenne. Le pouls s'accélére (70 % de fréquence cardiaque
maximum, telle que décrite dans le tableau), essoufflement permettant
quand méme de parler.

Durée: 30 a 60 minutes par jour en une séance, ou en segments d'au
moins 10 minutes. @
Effet généralement observe : améliore de 5 a 7 mm Hg la pression
artérielle. Cet effet est passager et se prolonge jusqu’a 22 heures aprés
I'exercice. Pour maintenir les bénéfices a long terme, il faut étre actif a
tous les jours, ou presque!

EXERCICES MUSCULAIRES : UN BON COMPLEMENT
Recommandations :

Fréquence : 2 séances par semaine.

Intensité : 50 % de votre maximum, avec des charges légéres.

Nombre: 2 a 3 séries de 12 a 15 répétitions.

Type: mouvements dynamiques sollicitant des muscles importants et
variés.

Effet généralement observé : améliore de 3 mm Hg la pression artérielle.
La masse musculaire diminue progressivement a partir de I'dge de 45
ans. La musculation entretient la force, la posture et I'équilibre, qui sont
votre assurance-autonomie et qualité de vie.

Retour au calme

Diminuez progressivement I'intensité sur 5 a 10 minutes afin de réduire
les risques de faire une chute de pression, particuliéerement si vous
prenez certains médicaments pour traiter I'hypertension, dont les
bloquants des canaux calciques et les béta-bloquants.



