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Hipertensión

Presión arterial sistólica (PAS) 
en reposo ≥130 mm Hg o una 

presión arterial diastólica (PAD) 
en reposo ≥80 mm Hg, 

confirmada por un min de dos 
mediciones tomadas en dos días 
separados. También la ingesta 

de medicación antihipertensiva

Prehipertensión: PAS 120-139 
mm Hg o PAD 80-89 mm Hg

Lo padecen aproximadamente 
el 37% de las personas adultas 

en los países desarrollados

Factor de riesgo para las 
enfermedades cardiovasculares 

y mortalidad

Causas:
•Mala dieta: dietas altas en grasa y sal
•Estilo de vida no saludable: inactividad 
física + exceso de peso corporal

•Genética
•No relacionada con envejecimiento
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Tratamiento de la hipertensión

AF habitual como terapia 
inicial para disminuir la 
presión arterial y para 
prevenir o atenuar la 

progresión a la hipertensión 
en personas con 
prehipertensión

Dejar de fumar Control de peso

Reducción de ingesta de 
sodio + dieta Dietary
Approaches to Stop 

Hypertension

Moderación del consumo de 
alcohol
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Tratamiento de la hipertensión con ejercicio físico: recomendaciones 
generales

Evitar cambios bruscos 
en la progresión, 

especialmente respecto 
a intensidad

Evitar posiciones donde 
el miembro inferior 
está por encima del 
tronco (ej. press de 

piernas)

Mantener PAS≤220 
mmHg y PAD≤105 
mmHg al hacer 

ejercicio
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Frecuencia: 5-7 días/semana

Intensidad:

Moderado (40-59% FCR o Percepción del Esfuerzo 12-13 en escala 6-20).

El ejercicio vigoroso (≥60% FCR) no está contraindicado, pero se recomienda intensidad moderada por relación 
riesgo-beneficio

Tiempo: ≥ 30 min/día

Tipo: Ejercicio continuo o acumulado de actividades cíclicas que utilizan grandes grupos musculares (caminar, andar 
en bicicleta, nadar)

Otras 
consideraciones:

Promueve reducciones del PAS y PAD en reposo de 5-7 mm Hg

Regresión del grosor de la pared cardiaca y la masa del ventrículo izquierdo
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Frecuencia: ≥ 2-3 días/semana. Días no consecutivos para el mismo grupo muscular

Intensidad:

Moderada (60-70% 1RM) a Vigorosa (80% 1RM)

Con personas mayores e inactivos comenzar por intensidad ligera (40-50% 1RM)

Tiempo:

2-4 series de 8-12 repeticiones de 8-10 ejercicios de grandes grupos musculares para llegar a ≥ 20 
min por sesión 

≤2 series de 12-20 repeticiones de 8-10 ejercicios para mejorar resistencia muscular

Tipo: Máquinas de resistencia, pesas libres, bandas de resistencia o peso corporal

Otras 
consideraciones:

Reduce la PAS y PAD de manera similar o incluso superior al ejercicio aeróbico: Elección en función 
de los intereses personales

En caso de sólo realizar trabajo de fuerza, hay que llegar a 90-150 min semanales. Si el sujeto 
además tiene sobrepeso/obesidad, el trabajo cardio-respiratorio es fundamental

Con cargas submáximas en individuos con hipertensión: Reducción de PAS

IMPORTANTE: Evitar la maniobra de Valsalva, pues aumenta la PA y puede derivar en mareos y 
desmayos

Prescripción de ejercicio en personas con hipertensión
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Frecuencia: ≥ 2-3 días/semana

Intensidad: Hasta punto de tirantez o 
ligera molestia

Tiempo:

2-4 repeticiones por grupo 
muscular, a razón de 10-30” 

de estiramiento

Llegar a 60" de estiramiento 
por ejercicio con un total ≤10 

min por sesión

Tipo: Estático, dinámico o FNP

Prescripción de ejercicio en personas con hipertensión
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Frecuencia: ≥ 2-3 días/semana

Intensidad: Baja o moderada

Tiempo: 20-30 min/sesión

Tipo: Ejercicios que involucren habilidades motoras y ejercicios funcionales de peso corporal y flexibilidad como 
Yoga, Pilates o tai chi

Otras consideraciones: Complementario al trabajo de fuerza y flexibilidad, siendo opcional su incorporación

Prescripción de ejercicio en personas con hipertensión
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