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Abstract:

The study aims to highlight on the role and importance of practicing
physical activities in reducing high blood pressure of obese people (50-65
years old) men, by improving health-related physical fitness while trying to
find an appropriate prescription for exercise in combination with
medication that would serve as a complementary treatment for lowering
high blood pressure. and weight loss without serious complications. For
this, we relied on the one-group experimental approach,a regular and
appropriate training program was prepared to reduces the risk of heart
disease in this group for a period of 16 weeks. This is after conducting
laboratory tests, blood pressure measurements, and tests for health-related
physical fitness components before and after implementing the program.

The research sample included (14) men between the ages of (50-65)
years who were chosen intentionally and made up 56% of the research
population. After collecting data, analyzing the results, and processing
them statistically to test their significance based on the outputs of the
statistical program SPSS V26, we arrived at:

Physical activity and weight loss is the first line of treatment, by
reducing the percentage of fat and improving the levels of blood fats
(especially cholesterol and triglyceride), while improving the maximum
oxygen consumption (Vo2max) and increasing the level of muscle mass
through strength and muscle endurance exercises. The effectiveness of
physical activities has become more than necessary because it lead to
weight loss, especially if it is accompanied by a healthy diet, so the
strategies become more effective. Therefore, we recommend practicing
physical activities on a regular basis, at least three times a week, for a
period of 150 minutes, interspersed with aerobic exercises, strength,
muscular endurance, and flexibility, as they range The intensity of work
(from 40 to 70%) of the heart rate reserve, in addition to walk for more
than 30 minutes a for thr rest of the foor, and all of this is sufficient to
reduce high blood pressure and avoid serious health complications such as
angina, stroke, and myocardial infarction. We also recommend conducting
studies on The combined effects of physical activities and a healthy diet,
and diabetes on people with high blood pressure and obesity.

Keywords: physical activities - health-related elements of physical
fitness - blood pressure, obesity.



Résumé:

L'étude vise a mettre en évidence le réle et I'importance de la pratique
d'activités physiques dans la réduction de I'nypertension artérielle chez les
hommes obéses (50-65 ans), en améliorant la condition physique liée a la
santé tout en essayant de trouver une prescription appropriée d'exercice en
association avec des médicaments. qui servirait de traitement
complémentaire pour abaisser I'hypertension artérielle et perdre du poids
sans complications graves. Pour cela, nous nous sommes appuyeés sur
I'approche expérimentale en un seul groupe et un programme
d'entrainement régulier et approprié a été préparé pour réduire le risque de
maladie cardiaque chez ce groupe pour une durée de 16 semaines. Ceci
aprées avoir effectué des tests de laboratoire, des mesures de la tension
arterielle et des tests pour les elements de condition physique liés a la santé
avant et apres la mise en ceuvre du programme.

L'échantillon de recherche comprenait (14) hommes ages de (50 a 65)
ans qui ont ete choisis intentionnellement et représentaient 56 % de la
population étudiée. Apres avoir collecté des données, analysé les résultats
et les avoir traités statistiguement pour tester leur signification sur la base
de les sorties du programme statistique SPSS V26, nous sommes arrives a :

L'activité physique et la perte de poids constituent la premiere ligne de
traitement, en réduisant le pourcentage de graisse et en améliorant les
niveaux de graisses sanguines (notamment le cholestérol et les
triglycerides), tout en améliorant la consommation maximale d'oxygene
(Vo2max) et en augmentant le niveau de masse musculaire grace a la force.
et des exercices dendurance musculaire. L'efficacité des activités
physiques est devenue plus que nécessaire car elles entrainent une perte de
poids, surtout si elles sont accompagnees d'une alimentation saine, donc
leurs stratégies deviennent plus efficaces. C'est pourquoi nous
recommandons de pratiquer des activités physiques de maniére réguliere,
au moins trois fois. par semaine, pendant une durée de 150 minutes,
entrecoupées d'exercices d'aérobie, de force, d'endurance musculaire et de
flexibilité, selon l'intensité du travail (de 40 a 70 %) de la réserve de
fréquence cardiaque, en plus de marcher pendant plus de 30 minutes par
jour le reste des jours de repos, et tout cela est suffisant pour réduire
I'nypertension artérielle et éviter de graves complications de santé telles
que l'angine de poitrine, l'accident vasculaire cérébral et I'infarctus du
myocarde. Nous recommandons également de mener des études sur les
effets combinés des effets physiques activites, une alimentation saine et le

diabéte chez les personnes souffrant d’hypertension artérielle et d'obésité.
Mots clés : Obésité ; Tension artérielle ; Activités physiques - Condition physique liés a
la santé
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Un an déja

Commencez votre nouvelle année avec un
essai gratuit de 30 jours, annulable a tout
moment.

The Strava Club

10 acat 2023 a 22:01
7 Key Factors that Impact Your Bike's
Maintenance Schedule

Bicycle upkeep is paramount for optimal performance
and safety. While regular professional servicing is
advised. you can reduce the frequency of such visits w...

En savoir plus...

Accueil

18:12 o@)
< Saisir une activité ENREGISTRER
2» Marche N
Ajouter des photos/vidéos

Statistiques de l'activité
&9 6 juillet 2022 %
® 18:02 v
® oOh26m v
® 0,7 mi %
@ 34:52/mi A%
Détails
*» Type d'activité N
Qu'avez-vous ressenti lors de cette S

activité ?
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Choisir un sport

Vos sports les plus pratiqués

@

Marche
Sports a pied

Course a pied

Trail
Marche v
Randonnee

Course en fauteuil

Sports sur roues

17:49

Vous

PROGRESSION ACTIVITES

Tous les
supports

hadj belacel hadj belacel

Hassi Mameche

hadj belacel

Abonnements Abonnés

o o) | [ 2 modiner ]

[ <

o> Cette semaine

Distance Temps Dénivelé positif
Omi Oh O pi
O mi
2mi
1mi
O mi
JUIN JuIL ACUT
Tl Y ® S @
y/Al4 ee
Accueil Cartes Enregistrer Groupes Vous



—= N

Fermer Marche EX=5 ——r A —

- —_— Mostaéa’{nerﬁ’

/ =

/
/
/
V. Itinéraires enregistrées >
/ ==
Avsn Hinereire eloute
Yo
3D
(&) raxarsisesz D -~ - L =]
Cartee : veu
== = <> RED) g3

Q0 m)

TEMPS

17:50 il =

0:00:29

hadj belacel hadj belacel
£ 7 septembre 2022 a 17:58 - Mostaganem

Marche dans I'aprés-midi
VITESSE MOYENNE

0.0

MI/ZH

Distance Temps Dénivelé

0,67 mi  14min 11s 27 pi

DISTANCE

@ Vous seul(e) pouvez consulter cette activité. Elle
n'apparaitra pas dans les classements de segments et il se
peut qu'elle ne solt pas prise en compte pour certains
challenges.

hadj belacel hadj belacel
o 2 septembre 2022 & 07:32 - Hassi Mameche, MI

Mostaganem

R

Nictanma Tamne Nénivalé @
9 oo
/M4 LX)
Accueil Cartes Enregistrer Groupes Vous
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LABORATOIRE D'ANALYSES MEDICALES

Docteur ADNANE Hassen

Patient :
Age: 58 an(s)
Analyses demandées par:

Aspect du serum a +4°C

Cholesterol Total
&

rrigiycerides
P

HDL Cholesterol

LDL Cholesterol
" RAPORT CHOL/HDL

glycémie

creatinine

CLAIRANCE DE LA CREATININE
CALCUL DFG selon Cockroft
CALCUL DFG selon MDRDs

Acide urique

Calcium

(Ortho - cresolphtaleine )

Phasphore
{mathode UV )

BIOCHIMIE

245g/l
114 gil
0.44 g/i

1.51 g/l
4.89

1.00 git

(]
[
(5]

e

10.52 mg/l

73 mg/l

84.95 mg/!

24 mg/l

DEMS BIOLOGIE CLINIQUE
DIPLOME EN BIOLOGIE MEDICALE FACULTE DE PARIS

Biochimie - Hématologie - Immunologie - Bactério-Virologie - Parasitologie
Diploimé en Génie Génétique & en Immunopathologie
Diplomé en Biologie Moléculaire & en Transfusion Sanguine
(Labaratoire Enre i ¢ au Ministere de la Santé sous le Numéro 219)
Ems:i 1assenadnane.labo@gmail.com

Valeurs usuelles

1.5 2.50 g/l
0.50 & 1.50 gft
0.35 - 0.62 gl

1352 1.75 gll
< 4.9

0.70a1.10gi
0.17 2 0.53 g/l
6a12 mgll

70-150 mifmin/1.73M2
70/150 mlimin

34470

80 a 106 mglt

Adulte : 25 a 50 mg/l
Enfant : 40 a4 70 mgll

Anterioritées
18/05/2020

2.21

18/05/2020
1.17
18/05/2020
0.37

18/05/2020
1.63

18/05/2020
1.25
18/05/2020
0.30
18/05/2020
10.03

18/05/2020
69
18/05/2020
87.46

18/05/2020
31

npasse MOUSSA ABDELKADER LA PEFin.i_.RE (entre SNTA et BNA ) TELEBHONE™ 048476430 fax 545416432
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Cabinet de cardiologie

Dr TOUAIBIA Riad
CA+..IOLOGUE

COMPTE RENDU D’ECHODOPPLER CARDIAQUE

NOM :
RENC
AGE : 60 ans
Ventricule gauche : non dilc *@ FE 170 %
SIV:10 mm PP:10 mm
Oreiilette gauche :  non dilatée vide d’échos
Vaive mitraie souple
E/a<1 Em/Ea=
Acrte: alaracine 30 mm
Sigmoides : fines
Cavités droites : non dilatées
PAPS : 25 mmhyg
Péricarde : sec
CONCLUSION ;
» VG non dilaté, de fonction systolique conservée
»  Pressions de remplissage VG normales

»  Cavités droites non dilatées, VD de bonne fonction
»  PAPs normales
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République Algérienne Démocratique et Populaire
ol bl gt 4t jandt Ay pgandt
Ministére de ’Enseignement Supérieure et de la Recherche Scientifique

ol Sl g I gl Byt3

Université Abdelhamid Ibn Badis — Mostaganem @R = i3l o dieed) L dmalr
Institut d’Education Physiques et Sportive Lol g diud) iyl ugas
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