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sta pressao arterial
nao mantém o mesmo valor
ao longo de todo o circuito
sanguineo, vai diminuindo
gradualmente até o san-
gue desoxigenado chegar
a auricula direita com a
pressao arterial de quase
zero. A seguir a pressao ar-
terial sistdlica, a pressao nas
artérias diminui quando o
coracao se volta a encher para
a proxima contraccdo, este €
o valor mais baixo da pres-
sdo arterial, a pressdo arterial
diastolica, aqui representada
pelo valor de 100 mmHg. A
oscilagéo das duas pressoes é
que produz a pulsacéo arte-
rial, que é transmitida como
uma onda de pressao através
das paredes das artérias (al-
gumas veias), podendo ser



Exercicios que ndo devem
ser feitos por hipertensos

Hd& alguns exercicios comuns numa aula de yoga que
ndo devem ser feitos por pessoas hipertensas. Mesmo
nos casos de hipertensdo moderada é desaconselhada
a prdtica de tipos demasiado exigentes de yoga ou de
permanéncias demasiado longas nas posicoes mais
dificeis, em especial naquelas em que os bracos ficam
acima da cabeca. Também sdo desaconselhadas as
invertidas e posicdes em que a cabeca fique abaixo do
diafragma respiratério. Nos casos mais graves mesmo
durante o relaxamento, a pessoa ndo deve ficar numa
posicdo completamente horizontal, devem manter-se a
cabeca e a zona superior do fronco confortavelmente
elevados, de modo a ficarem um pouco acima dos pés.
E relativamente frequente que, depois de iniciada a
prdtica de yoga, para guem toma medicagdo, as doses
tenham que ser diminuidas, por isso, se j& comegou a
praticar, esteja atento a qualquer mal-estar provocado
por descidas inesperadas da tensao arterial e
aconselhe-se com o seu médico para saber se serd
adequado diminuir a medicagdo.

A hipertensdo é um dos
problemas que mais estd
associado a niveis crénicos de

ansiedade
e tensdo

sentida em varios pontos do
corpo, sendo normalmente
medida no braco, na artéria
braquial.

Oqueéa

hipertensdo arterial?
A hipertensao arterial

pode ser de dois tipos:
® Primario: Em que a
causa ndo ¢ identificada
(cerca de 90 por cento
dos casos) mas que é
afectada por inumeros
factores de risco, como
o estilo de vida, dieta,
exercicio fisico, fumar,
a idade e o stress, entre
outros.
¢ Secundario: Relacio-
nada com causas fisicas
como, por exemplo, a
doenca renal que repre-
senta menos de 10 por
cento dos casos.

Hipertensdo e stress
Sabe-se que, hoje em dia,

uma grande parte dos pro-

blemas de satuide esta rela-

cionada com niveis elevados
de stress e a hipertensao é
um dos problemas que mais
esta associado a niveis cro-
nicos de ansiedade e tensao.
De cada vez que somos con-
frontados com uma situacao
potencialmente ameagadora
0 NOSSO organismo activa a
chamada Resposta de Luta
ou Fuga. Esta, traduz-se
num conjunto de reaccdes
quimicas e hormonais que
preparam o organismo jus-
tamente para lutar ou fugir
de qualquer situacdo peri-
gosa. Logo que é feita uma
avaliacéo de perigo (real ou
imaginario), o cortex cere-
bral envia mensagens para
que se déem as alteracoes
necessarias para preparar o
organismo a responder da
melhor forma a ameaca. A
maioria destas alteracoes é
provocada pela libertacao
de trés hormonas:

1. A adrenalina que pre-
para o corpo para uma
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Descontracc¢do é a palavra-chave

Nos casos de hipertensdo arterial, um aspecto fundamental da prética é a
descontracgdo. Assim todos os exercicios efectuados devem servir este
propésito. Apresentfamos exemplos de exercicios que ajudam a consegui-la.
‘Foto 1: Alongar é sempre uma boa forma de libertar tensdes musculares.
Aproxime-se da parede e apoie nela as palmas das mdos. Com os pés
afastados & largura dos quadris, comece a caminhar para trds ao mesmo
tempo que as mdos descem ao longo da parede, até ficar com o tronco na
horizontal ou o mais perto possivel desta. Fique entre 30 a 90 segundos, enquanto
se sentir confortével.

horizontal afaste os pés, frazendo uma perna a frente e levando a outra um

pouco atrds. Alongue durante uns 30 a 90 segundos, sempre com conforto.

Troque de perna.

Foto3 Nesta posicdo o
objectivo é relaxar totalmente
o corpo. Cologque 2 ou 3
mantas dobradas debaixo
da zona dorsal, elevando
a zona superior do fronco,
deixando curvar um pouco a

Amaro ***

&s

coes: In

lustra

zona lombar. Coloque uma manta dobrada debaixo da cabeca e do

pescoco. Afaste os bracos e as pernas. Aproveite a expansdo da caixa
tordcica para respirar profundamente durante alguns instantes, soltando
a cada expiracdo. Sinta que ao expirar, guando o ar sai, deixa também
sair qualguer tens@o ou mal-estar. Ao inspirar sinta-se a receber bem-estar e vitalidade. Fique até 10 minutos nesta posicdo.

fuga rapida, aumentando

nui a eficacia do sistema

niveis elevados de cor-

O yoga os batimentos cardiacos e imunitario e.suprime a tiso} se mantém, além
o volume de sangue bom- resposta febril. Podemos da diminuicdo da eficacia

tem uma beado em cada batimento, perceber a utilidade desta do sistema imunitario
~ elevando a tensdo arterial hormona se pensarmos também pode acontecer
GCtUGQOO e contraindo os musculos no exemplo de um ho- um aumento do apetite
directa na que serao necessarios para mem primitivo, na sua e da ingestao calérica,
e~ a fuga. Também aumen- caverna, a lutar contra com uma tendéncia
dImInUIQGO ta os niveis de agticar no o virus da gripe que, de para acumular gordura,
dos valores sangue para que haja mais repente, é confrontado principalmente na zona
dat ~ energia disponivel. com um ledo. Ao supri- do abdémen, tronco e
atensao 2. Anoradrenalina, as- mir a resposta do sistema face. O cortisol também
arterial e sociada a agressividade imunitario, esse homem aumenta a velocidade de
e ao comportamento de deixaria de ter febre e coagulacao do sangue, o

cumpre luta e que tem também poderia assim fugir do que sera muito tutil para
também um efeito hipertensor. ledo que seria uma ame- impedir hemorragias
| Contribui para a tensao aca mais imediata a sua em casos de ferimentos

um pape dos musculos faciais e sobrevivéncia. Também graves mas que, quando
preven‘l'ivo dos ombros, aumenta o impede a remocéo de se prolonga no tempo e
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ritmo cardiaco e diminui
a circulacdo nos rins e
no figado.

3. O cortisol que dimi-

certos acidos da corrente
sanguinea o que pode le-
var a formacdo de ulceras
no estdmago. Quando os

juntamente com a vaso-
constri¢do pode ter efei-
tos nocivos para a nossa
satde cardiovascular.



Yoga e hipertensdo

Existem varios estudos que
comprovam os beneficios de
algumas técnicas do yoga
em casos de hipertenszo ar-
terial.

A pratica regular de yoga
leva a activacao da resposta
de relaxamento, que con-
traria todos os efeitos da
resposta de luta ou fuga,
ajudando a restabelecer o
equilibrio no organismo. O
yoga tem assim uma actuacéo

A respiracao é fundamental
para aprendermos a
descontrair

directa na diminuicao dos
valores da tensdo arterial e
cumpre também um papel
preventivo, aumentando a
nossa capacidade de manter
a tranquilidade mesmo em
situacoes dificeis e, porque
contribui para uma maior
consciéncia de quem somos
e da vida que vivemos, actua
também sobre os factores de
risco levando a pessoa a mais
facilmente adoptar um estilo
de vida saudavel.
A respiracdo é fundamental
para aprendermos a descon-
“trair. Este exercicio serve
para aprendermos a pro-
longar as expiracoes ja que,
em casos de hipertensao, é
comum que estas se facam
de forma rapida e superfi-
cial. Segure uma palhinha
com os labios e expire
através dessa palhinha

b o mais devagar que
N\ conseguir. Ao deitar
\ o ar foraimagine que

7\ 1 )
estd a deixar sair todas

as suas tensoes e des-
contraia bem os musculos
do pescoco e nuca. Inspire
pelo nariz tranquilamente e
volte a expirar fazendo sair o
ar pela palthinha. Nao contraia
os musculos da face nem os
labios que seguram a palhi-
nha, tente manté-los soltos
e descontraidos. (7
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