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Hipertensi dikenal sebagai AKIT ERIKSA
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o Di Indonesia terdapat pergeseran pola
HIPERTENSI e GAN,GGUAN JANTUNG makan, yang mengarah pada makanan
SERING DISEBUT ° GANGGUAN SARAF [ cepat saji dan yang diawetkan yang
. J kita ketahui mengandung garam tinggi,
SILENT KILLER * GANGGUAN OTAK lemak jenuh, dan rendah serat mulai
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Qlahraga,,

Hiperlensi

Olahraga sangat berperan da:ialﬂ;‘.g N
mencegah dan menurunkan =~ ©
hipertensi, menurut perhimpll.(n?g { L=
dokter hipertensi indonesia, a 1 -
beberapa ketentuan olahraga'bas

penderita hipertensi

ENIS OLAHRAGA

e Jalan kaki

Orang tanpa
Hipertensi :
2 jam 40 menit/pekan

OLAHRAGA YANG
TERATUR, DAPAT
MEMBANTU :

1.Menurunkan
resiko
Hipertensi

2.Merilekskan
Pembuluh darah

YANG HARUS
DIPERHATIKAN

1. Cukup Istirahat
2.Menggunakan pakaian
olahraga yang tidak

3'Weng
“yang

nakan Sepatu

obatan,secara t

TIPS OLAHRAGA
BAGI PENDERITA
HIPERTENSI

* PILIH
OLAHRAGA
YANG SESUAI

o SESUAIKAN
WAKTU

o JANGAN LUPA
PEMANASAN
DAN
PENDINGINAN

Yuk
Kendalikan
Hipertensi
dengan
olahraga!



