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RESUMEN

La hipertension arterial (HTA) es una
enfermedad cronica caracterizada por un
incremento continuo de las cifras de la
presién sanguinea en las arterias, la cual
se divide en dos tipos, presion arterial
sistdlica y diastdlica, segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2017). El
estudio se desarroll6 con estudiantes con
Hipertension arterial de la facultad de
Cultura Fisica de la Universidad de
Holguin, que no presentan patologias
asociadas. Se propone una alternativa de
ejercicios de fuerza dindmica para trabajar
cada plano muscular dirigida al trabajo
individualizado teniendo en cuenta los
estudios realizados por Kelley, G.A. y
Kelley K.S. (2000a, 2000b), Roman (2004)
y Uranga (2014). En este trabajo se
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utilizaron diversos métodos como el

historico-l6gico, analisis y  sintesis,

deductivo-inductivo, observacion no
estructurada, encuesta y estadistica
descriptiva, asi como del entrenamiento
deportivo repeticiones y principios como el
aumento progresivo de las cargas Yy
ondulacion de las cargas entre otros. Al
comparar el test inicial con el final los
practicantes logran incrementar la fuerza y

disminuir la presion arterial.

Palabras clave. Hipertensién arterial;

fuerza dinamica; ejercicios con pesas
ABSTRACT

Hypertension (HTN) is a chronic disease
characterized by a continuous increase in
the levels of blood pressure in the arteries,
which is divided into two types, systolic and

diastolic blood pressure, according to the
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World Health Organization (WHO, 2017).
The study was developed with students
with arterial hypertension from the Faculty
of Physical Culture of the University of
Holguin, who do not present associated
pathologies. An alternative of dynamic
strength exercises is proposed to work
each muscular  plane aimed at
individualized work, taking into account the
studies carried out by Kelley, G.A. and
Kelley, K.S. (2000a, 2000b), Roman (2004)
and Uranga (2014). In this work, various
methods were used, such as historical-
logical, analysis and synthesis, deductive-
inductive, unstructured observation, survey
and descriptive statistics, as well as
repetition sports training and principles
such as the progressive increase of loads
and undulation of loads. among others. By
comparing the initial test with the final one,
the practitioners are able to increase

strength and lower blood pressure.

Key words. Arterial hypertension; dynamic
force; Exercise with weights

INTRODUCCION

La hipertensién arterial (HTA) es una
enfermedad créonica no  trasmisible
caracterizada por un incremento continuo
de las cifras de la presion sanguinea en las
arterias. Los dos tipos de presion arterial

son la sistélica y la diastolica. La presion
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arterial sistolica casi siempre es mas alta
que la diastélica. Segun los Centers for
Disease Control and Prevention, la
Organizacion Mundial de la salud (OMS)
(2018), el Ministerio de Salud en Cuba (IX
Congreso Cubano de Cardiologia) (2018),
unas presiones saludables sistdlica y
diastolica son de 120 y 80 mmHg
respectivamente o menos. Unos valores
pre-hipertensos estan entre estos y 140/90

mmHg.

A nivel internacional muchos autores
difieren de otros de la utilizacion de la
practica de ejercicios con pesas en
personas que padecen Hipertension
arterial, el hecho es que existen estudios
gue con la correcta utilizacion de las
cargas se logran resultados satisfactorios
en la implementacion de las pesas en el
tratamiento de esta patologia. Siendo asi
muy poco estudiado este tema por lo que
hemos encontrado pocos articulos

relacionados con el mismo.

No obstante, existe evidencia que indica
gue el entrenamiento con sobrecarga
puede ayudar a reducir la presion
sanguinea si se siguen las indicaciones
correctas en este sentido, un estudio de
meta-analisis llevado a cabo por Kelley GA
and Kelley, K.S. (2000) arroj6 que el

entrenamiento con sobrecarga, realizado
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en forma regular, resulté en una reduccion
de aproximadamente un 2% en la presion
sanguinea sistolica y una reduccion de
aproximadamente un 4% en la presion
sanguinea diastdlica. Esta reduccion en si
no parece significativa, pero en
combinacion con los efectos aditivos de
otros habitos de vida saludables (ejercicio
aerobico, reduccion de la ingesta de sodio,
pérdida de peso), puede ayudar a provocar
una reduccibn mas substancial en la
presion sanguinea de reposo. Segun la
National High Blood Pressure Education
Program Coordinating Comite (2003), el
entrenamiento con sobrecarga provee
otros efectos protectores a nivel cardiaco,
ademas de la reduccion de la presion
sanguinea de reposo debido a la
adaptacibn  provocada por cambios
positivos provocados por la practica de
ejercicio fisico, siendo mas seguras como
resultado de la adaptacién cronica por el

entrenamiento regular de la fuerza.

Del 30-35% por ciento de los casos que
debutan con hipertension arterial en la
actualidad son  jovenes, afectando
diagnosticar a un grupo significativo ya que
son personas laboralmente activas vy
aparentemente sanas que no han
necesitado acudir al médico de atencién

primaria, ni a su centro de salud por ningun
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motivo. En Cuba, el Ministerio de Salud
Publica (Minsap, 2018) hace referencia a
que hay registrados mas de 2 200 000
personas de 15 afios 0 mas con
hipertension arterial, y estamos seguros de
que no estan todos los que sufren esta
situacion, sino que faltan por descubrir
entre un nueve a un diez por ciento de

nuestra poblacion.

El hecho de que el 33 % de los cubanos de
15 o méas afios residentes en &reas
urbanas, y el 20 % de los asentados en
zonas rurales, padecen de hipertension
arterial, es actualmente motivo de atencion
priorizada por parte del Ministerio de Salud
Publica. Asi lo dio a conocer, en el Centro
Nacional de Prevencion y Educacién para
la Salud, el doctor Landrove (2018), quien
Nacional de

atiende el Programa

Prevencion de  Enfermedades No
Transmisibles, del Minsap, quien informo,
ademas, que el 90 % de la mortalidad, la
mayor discapacidad del pais y la mayoria
de los gastos de la Salud son provocados
precisamente por ese padecimiento. Lo
mas importante que se puede hacer para
prevenir las muertes que la hipertension no
controlada, es el cambio de estilo de vida,
hacer ejercicios fisicos, no ingerir sal,
grasa y alcohol en exceso, y no fumar.
Estos problemas sociales hoy en dia se
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han incrementado. La apariencia fisica de
los jévenes es una via que se puede
aprovechar pala lograr la practica de la

actividad fisica.

Durante la revision documental, la
aplicacion de encuestas y observaciones
realizadas durante un diagndstico inicial,

se pudo constatar que:

e El programa de la cultura fisica en Cuba
solo hace referencia a la utilizacion de
cargas entre un 30%y un 60% de la
fuerza maxima del individuo que
padecen esta patologia dirigiendo los
ejercicios a los planos musculares
superiores, siendo insuficiente el trabajo

muscular.

e Desconocimiento de la poblacion de la

posibilidad de realizar ejercicios
padeciendo esta patologia cronica no

trasmisible.

e Es limitada la bibliografia relacionada
con la implementacion del trabajo de la
fuerza dinamica en la hipertension

arterial.

e Pobre control de las areas de salud
sobre esta patologia en jovenes entre

18 y 25 afos.

e Los jovenes entre 18 y 25 afos que

padecen esta enfermedad se sienten
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desmotivados al tener que realizar otras
actividades fisicas que no sean de

fuerza.

Lo antes expuesto conllevé al siguiente
problema cientifico: ¢Como favorecer el
tratamiento a la Hipertension Arterial grado
1 en jovenes entre 18-25 afios de la
Facultad de Cultura Fisica de Ia

Universidad de Holguin?

Para darle solucién al problema surgido se
plante6 como objetivo: Disefiar una
alternativa de ejercicios de fuerza dinamica
para favorecer el tratamiento de la
Hipertension Arterial grado 1 en jovenes
entre 18-25 afios de la Facultad de Cultura
Fisica de la universidad de Holguin. Para

lo cual se disefiaron las siguientes
METODOLOGIA

Poblacion: Durante la dispensarizacion
realizada se detectaron 9 estudiantes
hipertensos de los cuales 4 presentan
patologias asociadas como hipertension,
diabetes y obesidad, mientras que 5 no
presentan ninguna otra patologia. Por lo
cual se tom6 una muestra intencional de 5
estudiantes que representa el 51 del total
de la poblacion hipertensa para el
desarrollo de la nuestra investigacion.
Criterios de inclusion de la muestra:

Padecen de hipertensién sin ninguna
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patologia asociada. Sus edades estan
comprendidas entre 18 y25 afios de edad.
Son practicantes sistematicos. Tienen el
autorizo del médico de la familia para la
practica de actividad fisica. Estan en
completa disposicibn de enfrentarse al
estudio. Esta es una etapa donde los
jovenes se adaptan con facilidad a los

cambios fisicos.

Tabla 1. Definicion y clasificacion de los
valores de Hipertension Arterial (OMS)

Se utilizaron del nivel teodrico: historico-
I6gico; analitico- sintético; inductivo -
deductivo. En el empirico: la observacion
no estructurada y encuesta. SE utilizo la
Estadistica descriptiva en los matematicos

estadisticos.
RESULTADOS

Para contribuir al trabajo del control de la

Hipertension arterial con ejercicios de

fuerza en especial la fuerza dindmica se
DEFINICIONES Y CLASIFICACIONES DE LOS " . _ terios d _
VALORES DE HIPERTENSION ARTERIAL iso referencia a criterios de varios autores
entre los que se encuentran: Kuznetzov
Categoria Sistélica Diastdlica (1981), Roman (2004), caracteriza la
mmH mH L fu:
( 9 (mHg) fuerza como dindmica o estatica en
Optima <120 <80 dependencia del régimen de actividad
muscular. Este autor resalta que el
Normal <130 <85 o . _
régimen dinamico se caracteriza por una
Normal (alta) 130-139 85-89 variacion longitudinal de los musculos a
través del movimiento y que por otra parte
Hipertension de 140-159 90-99 ya P P
grado 1(ligera) el régimen estatico, se distingue por un
caracter activo y pasivo de sus tensiones.
Hipertension 160-169 100-109 . .
pd Barrios y Ranzola (1998), hacen referencia
grado 2 _
en Ehlenz, Grosser y Zimmerman (19907?)
(moderada)
en donde destacan tres tipos de fuerza en
Hipertension >179 >109 relacion a la actividad muscular que se
grado 3 (grave)
desarrolla.
i i0 > < .
Hipertension 139 %0 De acuerdo con Roman (2004), fuerza
sistolica aislada .. .
dinamica: es la capacidad de la persona
para producir tension durante un tiempo
50
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prolongado contra resistencias externas no
méximas; también conocida como fuerza
resistencia; La resistencia a la fuerza
plantea que es la capacidad del individuo
para oponerse a la fatiga en rendimientos
de fuerza de larga duracion o repetidos.
Este tipo de fuerza depende de: La fuerza
maxima. La Resistencia. La coordinacion
intramuscular (a mayor coordinacion
menos cansancio). La fuerza dinamica
segun Hahn (1988) es la capacidad del ser
humano de superar o de actuar en contra
de una resistencia exterior basandose en
los procesos nerviosos y metabdlicos de la
musculatura. Para el entrenamiento fisico
al paciente hipertenso se le debe orientar y
motivar a realizar ejercicio fisico para que
mejore su presion arterial y disminuya sus
factores de riesgo coronario. El ejercicio en
estas poblaciones ha demostrado ser una

buena herramienta terapéutica.

Efectos del ejercicio sobre el paciente

hipertenso

Disfuncion  diastélica del ventriculo
izquierdo: el hipertenso desarrolla una
alteracion de la funcién diastolica cardiaca
gue consiste en una disminucion del
llenado ventricular izquierdo durante la
diastole y posteriormente en una reduccién
de la contractilidad ventricular izquierda o

ambos fendmenos. Estudios en hombres
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hipertensos sometidos a 10 semanas de
ejercicio, han evidenciado mejoria en la
ventriculo

disfuncién diastélica  del

izquierdo.

Ejercicio, endotelio y vasodilatacion: en los
pacientes hipertensos se ha asociado
trastornos en la funcion vasodilatadora
endotelial tanto en la macro como en la
micro circulacion, mediados por una
disminucién de oOxido nitrico. El ejercicio
incrementa el flujo sanguineo a los
musculos produciendo un estrés directo
sobre las paredes de los vasos
estimulando la liberacion del 6xido nitrico,
con su consecuente vaso relajacion y

vasodilatacion.

Basado en los estudios de Kelley (2000);
Colectivo de autores (2007); Boraita
(2008); Canales (2012); Uranga (2014),
quienes hacen referencia del trabajo y
beneficios de los ejercicios de fuerza en
hipertensos se propuso realizar un
programa de ejercicios méas especificos
donde se trabajen cada plano muscular ya
gue los anteriores autores dejan algunas
lagunas al elaborar las propuestas no
especificar o dosificar los ejercicios para
una mejor comprension de los individuos a
guienes les permita un  trabajo
individualizados pues hay que recordar que

no todos los organismos funcionan de igual
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manera, por lo cual se propuso elaborar presentan patologias asociadas, digase
estos ejercicios con una adecuada diabetes, obesidad entre otras
distribucién de las cargas. enfermedades.

Estos ejercicios van dirigidos a personas

entre 18-25 afios de edad que no

Propuesta de ejercicios de fuerza:

Tabla 2. Plan de entrenamiento con pesas para favorecer el tratamiento de la hipertension

arterial grado 1 en jovenes entre 18 y 25 afios

Plan de entrenamiento para 2 meses
Plano Ejercicios % TD|T |R
muscular
Pectoral Fuerza acostado
Dorsal Fuerza parado agarre ancho 25-35 [60s |3 |15-20
Trapecios Fuerza por detras, encogimiento de|25-35 [60s |3 |15-20
hombros
Triceps Fuerza parado, sentado y acostado 25-35 |60s |3 |15-20
Biceps Parado, sentado, inclinado 25-35 |60s |3 |15-20
Braquial Parado, sentado, inclinado 25-35 |60s |3 |15-20
Antebrazos |Parado, sentado 25-35 [60s |3 |15-20
Cuadriceps y |Media cuclillas, tijeras, saltillos, caminar en | 25-35 |60s |3 |15-20
gemelos tijeras
La espalda | Despegue con flexion 25-35 |60s |3 |15-20
Abdomen Elevacion de piernas, elevacion del tronco, |25-35 |60s |3 |15-20
Ejercicios Cuclilas por detras empuje de fuerza,|25-35 |60s |3 |15-20
combinados |biceps y fuerza parado, braquial y fuerza
parado, cuclillas por delante, empuje de
fuerza por detras y reverencia con flexion.
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Metodologia a utilizar en la aplicacion
de la propuesta de los ejercicios con
pesas

Durante la ejecucion de los ejercicios el
individuo tiene que armonizar la respiracion
coordinando la ejecucion del movimiento
permitiendo oxigenar la sangre y con el
mismo al musculo para un mejor proceso
de degradacion de  proteinas vy
carbohidratos permitiendo el incremento de
la masa muscular, se mantendra un control
de la pulsometria durante la practica en a
momentos para un buen control de la
presibn arterial 'y evitar cualquier

complicacion. Al finalizar cada sesion de

entrenamiento se realizara un estiramiento
vinculado a ejercicios de respiracion. Todo
este proceso permite la vasodilatacion de
venas y arterias permitiendo una mejor
circulacion de la sangre y con ello bajar la

tensién arterial.
ANALISIS Y DISCUSION

Se aplicé el test de fuerza maxima (FMx)
para comprobar el comportamiento durante
el primer mesosiclo de entrenamiento
mostrando en cuantos quilogramos
levantaron en el test al inicio del mesociclo
y cuanto al finalizar el mismo, asi como en
cuantos kilogramos se incrementaron

(Kg/l) entre un test y otro.

Tabla 3. Test de fuerza maxima en kilogramos KG (FMx)

Test de fuerza maxima en kilogramos KG (FMx)

Prt

Fuerza acostado Fuerza parado Cuclillas Reverencia Abdominales

con peso

Testl | Test2 |Kg/l | Testl | Test2 |Kg/l | Testl

Test2 |Kg/l | Testl | Test2 |Kg/l | Testl | Test2 | Kg/l

85 92 7 43 56 13 |98

110 (12 |29 34 5 20 32 12

71 83 12 |41 49 8 91

105 (14 |30 39 23 36 13

91 103 |12 |57 68 11 |89

78 90 12 |40 51 11 |91

9
100 |11 |33 41 8 27 40 13
107 |16 |28 36 8 25 40 15

gl | W N

69 80 11 |39 43 4 86

99 13 |25 33 27 39 12

Fuente: Elaboracién propia
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Evaluacién de los resultados

Elevacion de la presion arterial sistolica (S)
y diastdlica (D) después de aplicado el test
de control de fuerza maxima en cual sera
por tandas (T) y (R) repeticiones mas un
tiempo de recuperacibn en minutos (R),
evaluacion de la presion Arterial en
milimetros de mercurio (Ev/ P/A/ mmHgQ),
estos resultados se

muestran como

promedio general entre los participantes en

Tabla 4. Comportamiento de la presion arterial luego de

primer mesociclo; test de fuerza maxima

la siguiente tabla 4, donde se muestran los
resultados de un primer examen y un
segundo durante la primera etapa en que
se aplican los ejercicios del programa a los
practicantes donde se puede como
disminuye la PA con la adaptacion al

ejercicio.

aplicado un test inicial y final del

Practicantes | T/ | R T/ | R T | R Test () | Ev/ P/IAl| Test (II) | Ev/ P/IA
R R R % Kg mmHg % Kg mmHg
(S/D) (s/D)
1 1/3 | 1-2 |22 |1-2 |3/1 |1-2 | 100 23/17 100 19/13
2 1/3 | 1-2 |22 |1-2 |3/1 |1-2 | 100 21/16 100 17/12
3 13 | 1-2|2/2 |1-2 | 3/1|1-2|100 26/15 100 18/10
4 13 | 1-2|2/2 |1-2 | 3/1|1-2|100 23/14 100 17/11
5 13 | 1-2|2/2 |1-2 | 3/1|1-2|100 25/15 100 19/10

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados expuestos en la anterior
tabla 4 muestran cémo disminuye la
presion arterial luego de la primera etapa

de entrenamiento

Frecuencia Trimestral
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CONCLUSIONES

Con esta alternativa de ejercicios se
pretende sumar a las personas jovenes ya
gue estos ejercicios favorecen a la estética
fisica y motivan a estas edades para las
gue se elaboran los mismos y consigo
sumar a los demas parecientes de esta

patologia.

Los ejercicios estan planificados teniendo
en cuenta los principios y métodos del
entrenamiento deportivo, lo que permitié
ser mas especificos a la hora de su
planificacion y puesta en préactica, asi
como el control de las cargas y el acceso a
cada plano muscular y las fibras
musculares.

La propuesta realizada permite mejorar el
estilo de vida de los practicantes que
presentan esta patologia y como forma de
prevenciéon a largo plazo, asi como
incorporar a las demas edades tanto mas
jovenes y mayores, asi como a las mujeres
favoreciendo a la inclusién de toda la
poblacion en la practica del ejercicio fisico
y el cuidado del estado de salud de toda la

poblacién en general.
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