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RESUMO

O envelhecimento € agora uma parte natural da vida em muitas sociedades, com um
aumento notavel nas sociedades ocidentais. E um processo complexo influenciado
por fatores psicologicos, sociais, biolégicos e funcionais, levando a diminuicdo da
capacidade fisica e ao comprometimento das atividades diarias. A participacdo em
atividades fisicas tem aumentado gradualmente, especialmente entre os idosos, que
sdo mais suscetiveis. A ligacdo entre exercicios fisicos e saude tem sido destacada
devido aos sintomas clinicos associados a hipertensao arterial. Este estudo visa
revisar os efeitos da pratica de atividade fisica moderada na presséo arterial de
idosos com hipertensdo arterial. Foi realizada uma revisdo sistematica da literatura
cientifica, incluindo critérios de selecdo dos estudos relevantes. Dez estudos foram
identificados para analise. A hipertensdo arterial € uma doenga comum e prejudicial
ao sistema cardiovascular e 6rgaos importantes. O exercicio aerdbico mostrou
beneficios na prevencdo e tratamento da hipertensdo, mas estudos com amostras
maiores s&80 necessarios para confirmar esses resultados. Para os idosos, a
capacidade de realizar atividades sem dificuldades aumenta a independéncia,
autoestima e qualidade de vida. Recomenda-se que o0s idosos participem de
programas de treinamento multicomponente, pois isso traz beneficios significativos

para sua saude e bem-estar.

Palavras-chave: salude; prevencao; bem-estar



ABSTRACT

Ageing is now a natural part of life in many societies, with a remarkable increase in
Western societies. It is a complex process influenced by psychological, social,
biological and functional factors, leading to decreased physical capacity and
impairment of daily activities. Participation in physical activities has gradually
increased, especially among the elderly, who are more susceptible. The link between
physical exercise and health has been highlighted due to the clinical symptoms
associated with hypertension. This study aims to review the effects of moderate
physical activity practice on blood pressure in elderly people with hypertension. A
systematic review of scientific literature was conducted, including selection criteria for
relevant studies. Ten studies were identified for analysis. Hypertension is a common
disease and harmful to the cardiovascular system and important organs. Aerobic
exercise has shown benefits in the prevention and treatment of hypertension, but
studies with larger sample sizes are needed to confirm these results. For the elderly,
the ability to perform activities without difficulty increases independence, self-esteem
and quality of life. It is recommended that the elderly participate in multicomponent
training programs, as this brings significant benefits to their health and well-being.

Keywords: health; prevention; well-being
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1 INTRODUCAO

O processo de envelhecimento, previamente percebido como um evento,
atualmente é uma parte intrinseca da vida na maioria das sociedades, com um
aumento particularmente significativo nas sociedades ocidentais. E um fendmeno
complexo influenciado por diversos fatores, como psicologicos, sociais, biologicos e
funcionais, que resultam na reducéo da capacidade fisica e no comprometimento do
desempenho nas atividades diarias. (CASSIANO et al., 2020).

No Brasil, mais de 250.000 Obitos por ano sao atribuidos a doencas
cardiovasculares, e a hipertensao arterial sistémica (HAS) estd presente em quase
metade desses casos (MATAVELLI et al.,, 2014). Segundo uma pesquisa recente
realizada pelo Ministério da Saude, a prevaléncia de hipertensao arterial é superior a
50% entre os idosos, tornando-a a doenca cronica mais comum nesse grupo
populacional (MORAES et al., 2011).

A HAS emergiu como a doenca crbnica mais prevalente entre os idosos
(KEARNEY et al., 2005), destacando a importancia de priorizar a prevencao,
deteccdo, tratamento e controle dessa condicdo para evitar suas complicacdes
(VOGEL et al., 2009). A Estratégia de Saude da Familia (ESF) tem como objetivo
fornecer uma variedade de atividades preventivas, incluindo o estimulo a pratica de
atividade fisica (MANCIA et al., 2007).

A participacdo em atividades fisicas tem crescido gradualmente entre as
pessoas, especialmente entre os idosos, que sdo um grupo mais suscetivel. A
presenca de sintomas clinicos fortes e distintos relacionados a hipertenséo arterial
tem contribuido para que essa conexao entre exercicios fisicos e saude ocupe um
lugar de destaque em diversas profissdes na area da satde (SILVA et al., 2022). E
amplamente reconhecido que tanto os exercicios aerdbicos quanto os anaerébicos
sdo benéficos para pessoas com hipertensdo (CARVALHO et al., 2018), e essas
atividades tém um impacto significativo na dosagem de certos medicamentos anti-
hipertensivos (MATAVELLI et al., 2014).

A pratica regular de exercicios fisicos e um bom condicionamento fisico
também tém efeitos positivos na reducdo dos riscos de disturbios metabdlicos
cronicos associados a obesidade, como resisténcia a insulina e diabetes tipo 2.

Mesmo sem uma perda significativa de peso, a realizacdo de exercicios



moderados tem mostrado melhorias na sensibilidade a insulina e reducéo da
necessidade de tratamento com insulina em pacientes com diabetes tipo 2
(DAMAZIO et al., 2019).

Portanto, o objetivo deste estudo é realizar uma revisdo sistemética dos
efeitos da pratica de atividade fisica moderada na pressao arterial de idosos com

hipertenséao arterial.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Envelhecimento

O processo de envelhecimento pode ocorrer de forma diferente em cada
individuo, variando de um progresso gradual a um ritmo mais acelerado. Essas
variacbes sao influenciadas por diversos fatores, como estilo de vida, condigbes
socioeconbmicas e presenca de doencas cronicas (MEDEIROS; VASCONCELOS-
FILHO, 2021). Por outro lado, o conceito "bioldgico" esta relacionado aos aspectos
moleculares, celulares, teciduais e organicos do individuo (FECHINE, 2012). Nesse
sentido, € comum ocorrer um declinio gradual das capacidades motoras, como a
diminuicdo da flexibilidade, velocidade, capacidade aerObica e forca muscular
(MEDEIROS; VASCONCELOS-FILHO, 2021).

O envelhecimento é um processo individual e variavel que se inicia desde o
nascimento e ocorre ao longo da vida. Apesar de ser um processo natural e comum
a todos os seres vivos, ainda é um assunto tabu na sociedade. No entanto, é
inegavel que o envelhecimento acarreta uma série de alteracbes no individuo,
incluindo mudancas fisicas, fisioldgicas, psicologicas, sociais e comportamentais
(PIRES et al., 2013). Entre essas mudancas, destacam-se a diminui¢cdo na conducao
dos impulsos nervosos nos sistemas visual, vestibular e somatossensorial,
juntamente com alteragdes no sistema musculoesquelético, como perda de massa
muscular, diminuicdo da forca muscular e velocidade de contracdo (DE OLIVEIRA et
al., 2020).

Além destes, ocorre também déficits cognitivos, afeccbes cardiovasculares
(em especial a hipertenséo), afeccOes osteoarticulares, diabetes e sequelas ou
descontrole de doencas crénicas, sendo fatores que limitam a independéncia do
idoso (PIRES et al.,, 2013), por exemplo, ocasionando também a alteracbes nos
habitos, na rotina e nas atividades da vida diaria desta populagcéo, representando,
portanto, restricdes aos individuos (MEDEIROS; VASCONCELOS-FILHO, 2021).

Com relacdo ao idoso a hipertensdo € a uma doenca que se destaca, pois no
decorrer do envelhecimento as estruturas do coracéo irdo fraquejar, ocasionara a
perca elastica dos vasos e dificuldades as adaptaces de diferentes volémicas. Vale

ressaltar que ao passar dos anos estudos epidemioldgicos apontam que cerca de



50% da populacdo brasileira estardo na estatistica com hipertensdo elevada (DE
PAULA et al., 2020).

2.2 Hipertenséo arterial

A PA é determinada pela interacdo entre o débito cardiaco e a resisténcia
vascular periférica. Quando ocorrem alteracbes nesses fatores, 0s niveis de pressao
arterial podem ser afetados, podendo resultar em HAS. A HAS é uma doenca
cronica nao transmissivel (DCNT) caracterizada pela elevacao crénica dos niveis de
pressdo arterial. Essa condigdo € influenciada por multiplos fatores, incluindo
predisposicdo genética/epigenética, fatores ambientais e sociais. A HAS é
classificada em diferentes estagios, sendo o estagio 1 caracterizado por pressao
arterial sistolica (PAS) igual ou superior a 140mmHg e menor que 160mmHg, e
pressao arterial diastélica (PAD) igual ou superior a 90mmHg e menor que
100mmHg. No estagio 2, a PA é igual ou superior a 160mmHg para PAS e igual ou
superior a 100mmHg e menor que 110mmHg para PAD. J4 o estagio 3 é
caracterizado por PA igual ou superior a 180mmHg para PAS e igual ou superior a
110mmHg para PAD. (BARROSO et al., 2020).

Com base nos dados do Ministério da Saude, aproximadamente 25% dos
adultos no Brasil sofrem de hipertensdo arterial, sendo que essa condi¢do esta
diretamente ligada ao sedentarismo e a uma alimentacéo inadequada (GODINHO et
al., 2021). A Sociedade Brasileira de Cardiologia também destaca diversos fatores de
risco associados a hipertensdo arterial sistémica, como predisposi¢cdo genética,
idade avancada (com maior prevaléncia em individuos acima de 65 anos) e género,
sendo mais comum em homens. O consumo excessivo de sal e alcool também esta
relacionado ao aumento da presséao arterial, assim como o0 sobrepeso e a obesidade
(PINHEIRO; NETO., 2022).

A adesédo ao tratamento medicamentoso da HAS por parte dos idosos pode
ser afetada por diversos fatores complexos. Estudos cientificos demonstram que
varias questdes podem contribuir para a falta de adeséo, incluindo dificuldades no
acesso aos servicos de saude e medicamentos, fatores sociodemograficos,
dificuldades em seguir regimes terapéuticos complexos, efeitos colaterais dos
medicamentos, orientagdes insuficientes para compreender e seguir as prescricoes,

relacdo ineficaz entre paciente e profissional de saude, entre outros (LUZ et al.,
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2021).

Além disso, as evidéncias também apontam que o déficit cognitivo, a baixa
escolaridade e o grau de dependéncia séo fatores de risco relevantes e fortemente
associados a falta de adesdo ao tratamento anti-hipertensivo, especialmente o
tratamento medicamentoso em idosos (LUZ et al., 2021).

Os exercicios aerdbicos e de forgca sdo altamente recomendados para
individuos com HAS devido aos beneficios que oferecem na reducédo da presséo
arterial. No entanto, a orientacdo e o incentivo a pratica dessas atividades tém sido
limitados por parte das estratégias de saude da familia. Em muitos casos, as
estratégias de saude da familia se limitam a recomendar que os individuos
reconhecam o valor dessas praticas, além do uso de medicamentos e uma
alimentacéo saudavel (NOGUEIRA et al., 2012).

2.3 Exercicios fisicos

A pratica de atividade fisica e de exercicio fisico tém sido recomendados
como meios ndo farmacolégicos eficazes no controle da hipertensdo arterial,
contribuindo quer para a gestdo do risco cardiovascular global, quer para a
qualidade de vida do idoso. A atividade fisica € caracterizada por qualquer
movimento corporal produzido por contra¢cdes musculares, resultantes em maior
gasto energético comparado aos niveis basais de repouso. O exercicio fisico, por
sua vez, € um subtipo de atividade fisica que se caracteriza pela realizacdo de
movimentos planificados, estrutura dose realizados para dar resposta a um
determina do objetivo. Os beneficios provenientes da pratica regular de atividade
fisica na saude cardiovascular estdo amplamente demonstrados e dao sustentacao
as recomendacgOes internacionais da atividade fisica da Organizacdo Mundial da
Saude (SILVA et al., 2022).

O exercicio fisico torna-se importante para a manutencdo das capacidades
fisica ao longo do envelhecimento, tais como, massa muscular, agilidade, forca,
flexibilidade e condicionamento cardiorrespiratorio, devido a perda ao longo do
tempo devido ao processo de envelhecimento. Para essa manutencdo exercicios
aerobios, de flexibilidade, mobilidade e forca, seriam importantes (MACIEL, 2010).

Nessa revisdo, o0 exercicio aerébico abordado refere-se aquele executado com

grande massa muscular, que se contrai ciclicamente (pedalar numa bicicleta,
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caminhada, corrida, etc) em intensidade baixa e moderada (40 a 70% do consumo
maximo de oxigénio) por prolongado periodo de tempo (mais de 15 min). O exercicio
resistido € definido pela contracdo da musculatura de um segmento corporal contra
uma resisténcia que se opde ao movimento. Quando essa contracdo nao resulta em
movimento articular, o exercicio é isométrico e quando ha movimento articular, é
dindmico (MORAIS et al., 2019).

O exercicio fisico aerobio, realizado regularmente, provoca importantes
adaptacdes autondmicas e hemodinamicas que vao influenciar o sistema
cardiovascular, permitindo ao paciente hipertenso diminuir a dosagem dos seus
medicamentos anti-hipertensivos ou mesmo ter sua pressao arterial controlada sem
a adocdo de medidas farmacologicas. Embora a eficacia do treinamento fisico no
tratamento ndo-farmacologico da pressao arterial ndo deixe davidas, apenas 75%
dos pacientes hipertensos séo responsivos ao treinamento fisico (DE OLIVEIRA et
al., 2020).

Ao executar um exercicio aerobico, seu planejamento estimula mecanismos
neurais do cortex cerebral e de areas subcorticais, denominados “comando central’.
Esse mecanismo reduz a atividade nervosa parassimpética (ANP) e aumenta a
atividade nervosa simpética (ANS). A reducdo da PA com o treinamento aerébico
decorre de adaptacdes estruturais e funcionais. (Figura 2) O treinamento aerébico
estimula o remodelamento cardiaco, promovendo hipertrofia miocardica e aumento
do ventriculo esquerdo, além de alterar a estrutura vascular, diminuindo a espessura
da parede das artérias e estimulando a angiogénese. Essas alteracbes promovem
aumento do VS1 e diminuigdo da rigidez arterial (MORAIS et al., 2019).
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3 METODOLOGIA

Para abordar qualitativamente e quantitativamente o problema desta
pesquisa, foi adotada uma estratégia de Revisdo Bibliografica Sistematica (RBS).
Essa abordagem envolveu a busca de artigos relacionados ao tema em plataformas
digitais de publicacbes cientificas. Conforme apontado por Conforto et al. (citado
por Biolchini et al., 2007), essa abordagem permite mapear os trabalhos
publicados sobre o tema especifico, permitindo ao pesquisador sintetizar o
conhecimento existente sobre o assunto.

Os mesmos autores também destacam que a Revisdo Bibliografica
Sistematica possui um rigor cientifico maior, o que pode levar a melhores resultados
e reducdo de erros. Isso ocorre porque os dados utilizados sdo baseados em
pesquisas de outros autores, que utilizam metodologias e universos de pesquisa
diversificados. Dessa forma, € possivel realizar uma analise integrativa do tema em

questao (Biolchini et al., 2011, p.2).

3.1 Fontes de pesquisa

Como base para a realizacdo desta pesquisa, foram utilizadas fontes de
repositorios de trabalhos académicos on line indexadas nas seguintes bases de
dados: Scientific Electronic Library Online (SciELO), Portal de Periédicos da
Coordenacédo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) e Google

Scholar (Académico).

3.2 Estratégias de busca bibliografica

Nesta Revisdo Bibliografica Sistematica foi adotada a estratégia de coleta de
material de produgéo cientifica baseada na utilizagdo da técnica de string (corda) de
busca, ou seja, numa sequéncia de introducdo, por etapa, das palavras-chaves
mencionadas neste estudo, sendo o mesmo replicado igualmente em cada uma das
trés bases de dados apresentadas. Esta primeira etapa da selecdo dos trabalhos
académicos apresentou um numero muito elevado de publicacdes, conforme

apresentado na Tabela 1.
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3.3 Critérios de selecao

Foram aplicados critérios de inclusdo e exclusdo para selecionar os estudos
que seriam considerados na revisdo. Esses critérios levaram em consideracdo a
relacdo dos trabalhos online com os aspectos metodoldgicos e 0s objetivos descritos
nesta Revisdo Bibliogréafica Sistematica.

Especificamente, foram abordados dois critérios de inclusdo durante a
filtragem das plataformas de pesquisa:

e Critério de Inclusdo 1 (Cl1) — Trabalhos escritos em lingua portuguesa;

e Critério de Inclusdo 2 (Cl2) — Trabalhos escritos e publicados nos ultimos 5
(cinco) anos (2019,2020, 2021, 2022, e 2023).

Como critérios para exclusao, foram utilizados os motivos:

e Critério de Exclusao 1 (CE1) — Trabalhos de revisao;

e Critério de Exclusao 2 (CE2) — Trabalhos em lingua estrangeira;

e Critério de Exclusado 3 (CE3) — Analise do titulo.

Para obtencdo dessas informacfes, a analise foi feita através da leitura dos
resumos e das palavras-chave dos artigos resultantes das bases de dados da
SciELO e da CAPES.

J4 o numero de estudos localizados pelo Google Scholar foi muito alto,
mesmo aplicando os filtros de critérios de inclusdo, desta forma, a selecdo mais
restrita foi feita através da analise dos titulos, os selecionados passaram pela leitura
dos resumos e palavras-chave para a certificacédo de enquadramento.

A aplicabilidade dos critérios, assim como o numero de artigos obtidos e
selecionados em cada plataforma, é apresentada na tabela a sequir:

Conforme mencionado anteriormente, os estudos identificados através da
plataforma Google Scholar passaram por uma escolha particular e restrita, onde a
utilizacdo do CE2 foi indispensavel e emergencial devido ao elevadissimo numero

resultante.

3.4 Trabalhos para a constituicdo da analise

Resultante do processo de selecdo e aplicabilidade dos critérios, 10 (dez)
estudos foram localizados para constituir 0 corpo bibliografico de fundamentacéo
analitica desta RBS, conforme apresentado na Tabela 1 e Figura 1. Apds esse
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processo, foi realizado download e a impressdo para auxiliar na leitura e no
manuseio dos mesmos.

TABELA 1 - Quantidade de artigos selecionados

BASE DE DADOS CRITERIOS TOTAL
Cl1 Cl2 CEl CE2 CE3

Scholar 16.300 | 15.600 | 50 25 6 6

CAPES 70 20 8 4 4 4

SciELO 13 2 0 0 0 0

TOTAL 10

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

FIGURA 1 - Diagrama de fluxo integrativo das etapas de identificacdo, selecao/

elegibilidade e inclusédo dos trabalhos, elaborado segundo recomendagfes PRISMA
2020

Identificac@o de estudos por meio de bancos de dados

Registros identificados nas
bases:

SciELO (n =13)

CAPES (n =70)

Google Scholar (n = 16.300)

!

Identificacao

Registros com aplicabilidade Registros com aplicabilidade
dos critérios de inclusdo — | dos critérios de excluséo
(n = 15.600) (n = 15.600)

!

Registros avaliados para

elegibilidade
(n=10)
wn
o
S
= Estudos incluidos na revisao
2 | 0=10

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.



QUADRO 1 - Resultado dos estudos selecionados
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FONTE REVISTA AUTOR TITULO OBJETIVO

Scholar ConScientiae | (De Barcelos etal.,, = Associag¢éo entre atividade Associar indicadores de AF
Saude, 2019) fisica e uso de medicamentos  com o

em hipertensos do Sistema uso de medicamentos anti-
Unico hipertensivos em usuarios do
de Saude Sistema Unico de Saude.

CAPES Ciéncia & | (Cassiano et al., | Efeitos do exercicio fisico Avaliar efeitos de um
Saude 2020) sobre o risco cardiovascular e | protocolo misto de exercicios

qualidade fisicos sobre o

de vida em idosos hipertensos | risco cardiovascular (RCV),
qualidade de vida e presenca
de sintomas depressivos em
idosos hipertensos. Estudo
longitudinal, prospectivo e
guase-experimental com 48
idosos.

Scholar Aten. Saude, (Damazio et al., Os efeitos de um programa de Investigar os efeitos de um
Sao Caetano 2019) atividade fisica na pressao programa de atividade fisica,
do Sul arterial e frequéncia cardiaca com intensidade moderada,

de pacientes na pressao

hipertensos e deficientes | arterial e frequéncia cardiaca

fisicos dos pacientes com
deficiéncia fisica e
hipertensao arterial em um
municipio do interior de
Minas Gerais/Brasil

CAPES Revista De Moura et al., | Resposta temporal de Avaliar o efeito do tempo de
Brasileirade | 2019 parametros cardiovasculares e | treinamento sobre as
Prescricédo e funcdo renal de idosos | respostas cardiovasculares e
Fisiologia do hipertensos submetidos ao | fungdo renal de idosos
Exercicio treinamento fisico hipertensos.

CAPES Revista Brasi (dos Santos et al., Efeitos de um treinamento de Investigou 0s efeitos
leira de 2023) forca e combinado em idosos hipotensores do treinamento
Prescricdo e com hipertenséo arterial de forca e treinamento
Fisiologia do combinado em idosos
Exercicio ‘ hipertensos.

Scholar Arquivos (Nobrega Gomes et | Efeito  hipotensor de uma | Avaliar e comparar o efeito
Brasileiros al., 2020) sessdo de hidroginastica e | hipotensor ap6s de uma
de Educacéo caminhada em idosos | sesséo de hidroginastica e de
Fisica hipertensos caminhada em idosos

hipertensos

CAPES Revista (de Paula et al., Efeitos de 12 semanas de Avaliar o] perfil
Brasileirade | 2020) treinamento fisico sobre o perfil antropométrico, autonomia
Prescricédo e antropomeétrico, presséo funcional e capacidade
Fisiologia do arterial, glicose de jejum e | aerobica de idosos
Exercicio autonomia funcional de idosas hipertensos atendidos pelo

hipertensas Programa Estadual de
Promocao a Saude da cidade
de Araguari.

Scholar Periodico (Primaz et al., 2019) | Influéncia do treinamento | verificar a influéncia do
Uniamérica aer6bico na  hipertensdo | exercicio fisico aerébico no

arterial

controle da hipertenséo
arterial.
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Scholar Colecéo (Queiroz et al, A  hipertensdo ndo esta Verificar a associacéo entre a
Pesquisa em | 2020) associada a diminuicdo da hipertenséo e a qualidade de
percepcgédo da vida em idosos praticantes de

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Com base em um conjunto de diretrizes autbnomas que abrangem diversas
areas tematicas deste estudo, foram selecionados e avaliados os dez trabalhos
escolhidos, com o objetivo de explorar as véarias ramificacdes derivadas da andlise
dos descritores e objetivos desta RBS. Cada artigo cientifico incluido apresenta
caracteristicas unicas, desde o titulo até os objetivos, metodologias e analises finais.
E essa riqueza de informacdes que confirma a diversidade e abrangéncia deste
instrumento de pesquisa.

Nos estudos realizados por Barcelos et al. (2019) e Cassiano et al. (2019) foi
possivel observar a importancia da pratica regular de atividades fisicas como um
fator de protecédo contra o uso de medicamentos anti-hipertensivos em idosos usuarios
do SUS em Florianépolis. Nesse sentido, a implementacdo de um programa
prolongado de exercicios fisicos, aliado ao acompanhamento nutricional, é altamente
recomendado. O protocolo misto de exercicios de intensidade moderada que foi
apresentado, realizado ao longo de 12 semanas, mostrou-se uma alternativa viavel e
eficaz para reduzir o risco de eventos cardiovasculares nos proximos dez anos. Além
disso, observou-se que esse programa também contribui para melhorar a qualidade
de vida relacionada a saude (QVRS) e reduzir sintomas depressivos nessa
populacao.

A analise dos dados do estudo realizado por Damazio et al. (2019) indica que
0s participantes hipertensos que se engajaram em um programa de exercicios nao
apresentaram reducao estatisticamente significativa na pressao arterial sistélica e
diastélica. No entanto, observou-se no estudo realizado por De Moura et al. (2019)
gue um programa de atividade fisica moderada, realizado em uma academia de
musculacdo adaptada, trouxe beneficios para pacientes com hipertenséao arterial e
deficiéncia fisica. Esses resultados destacam a importancia de um programa de
exercicios fisicos prolongado e orientado, para que os beneficios obtidos possam ser
mantidos ao longo do tempo.

Dos Santos et al. (2023) verificou a utilizacdo do treinamento de for¢ca, com ou
sem a combinacdo de treinamento aerobio, que resultou em reducdes significativas
na pressao arterial, bem como em varidveis antropomeétricas. Em resumo, ambos 0s
tipos de treinamentos podem ser considerados estratégias eficazes para a

prevencao e tratamento da hipertenséo arterial sistémica (HAS). Além de reduzir a
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pressdo arterial e as circunferéncias da cintura e quadril, o treinamento também
promoveu melhorias na forca dos membros inferiores.

No entanto, ainda existem lacunas no conhecimento e € necessario realizar
mais estudos, envolvendo individuos treinados e destreinados, para verificar 0s
efeitos hipotensores especificos em cada grupo. Além disso, € importante considerar
o acompanhamento nutricional ou farmacolégico dos individuos para uma
abordagem mais abrangente no tratamento da hipertenséo arterial.

De Paula et al. (2019) realizou um programa de treinamento fisico com
duracdo de 12 semanas mostrou-se eficaz na melhoria do perfil antropométrico,
pressdo arterial, glicemia de jejum e autonomia funcional em idosos hipertensos
participantes do Programa Estadual de Promoc&do a Saude na cidade de Araguari,
em Minas Gerais. Esses resultados destacam a importancia do exercicio fisico como
uma estratégia efetiva para o controle da hipertenséo arterial e melhoria da saude
em idosos hipertensos. A implementacdo de programas de treinamento fisico de
curta duracdo pode trazer beneficios significativos para o perfil de salde desses
individuos, incluindo a reducéo da presséao arterial, melhora da composicdo corporal
e autonomia funcional. Essas descobertas séo relevantes para o desenvolvimento
de intervencdes de promoc¢do da saude e programas de exercicios voltados para
idosos hipertensos, destacando a importancia de programas de treinamento fisico
bem estruturados e adaptados as necessidades individuais dos participantes.

A HAS é uma doenca comum que pode passar despercebida, mas que causa
danos graves ao sistema cardiovascular e a 6rgdos importantes. E uma condi¢&o
que afeta a saude da populacdo em geral e, portanto, é fundamental buscar formas
de prevencao e tratamento eficazes.

Dos Santos et al. (2022) realizou um estudo a longo prazo (2 anos) com o
objetivo de avaliar os parametros de presséao arterial e glicemia. Este estudo mostrou
que o exercicio aer6bico desempenha um papel importante no tratamento e
prevencdo da HAS. Ele foi capaz de reduzir os niveis de pressao arterial, frequéncia
cardiaca e outros parametros, como peso, medidas e indices hormonais, quando
associado a outras estratégias de tratamento. Os resultados apontam para 0s
beneficios do exercicio aerébico na prevencao e tratamento da HAS. No entanto, &
importante ressaltar que essa pesquisa buscou avaliar especificamente a influéncia
do exercicio aerdébico nos principais indices da HAS. Seria interessante realizar

estudos com amostras maiores para verificar se esses bons resultados poderiam ser
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ainda mais significativos e até mesmo reduzir a dependéncia de medicamentos no
tratamento da doenca.

Sugere-se que novas pesquisas sejam realizadas para buscar melhores
resultados no enfrentamento da HAS. Além disso, os resultados desse estudo
mostraram que a hipertenséo arterial ndo interfere na percepcao de qualidade de
vida de idosos ativos. Tanto idosos hipertensos quanto normotensos apresentaram
uma percepcdo semelhante de qualidade de vida em diferentes dominios
analisados.

Para os idosos, conseguir realizar as atividades com mais facilidade e sem
dificuldades aumenta sua independéncia, o que é muito importante para sua
autoestima e qualidade de vida. Portanto, é recomendado que 0s idosos se engajem
em programas de treinamento multicomponente, pois isso pode trazer beneficios

significativos para sua saude e bem-estar.
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5 CONCLUSAO

Em conclusdo, os estudos e resultados apresentados fornecem evidéncias
sélidas sobre a importancia do exercicio fisico na prevencao, tratamento e melhoria
da qualidade de vida em individuos com hipertensao arterial sistémica (HAS). Tanto
0 exercicio aerGbico quanto o treinamento multicomponente demonstraram
beneficios significativos na reducdo da presséo arterial, controle de fatores de risco
cardiovascular, melhoria da aptidao funcional e bem-estar psicologico.

A pratica regular de exercicios fisicos tem se mostrado uma estratégia eficaz
para reduzir a dependéncia de medicamentos anti-hipertensivos e melhorar a saude
cardiovascular de idosos e da populacdo em geral. Além disso, os exercicios fisicos
promovem melhorias na funcéo renal, perfil antropométrico e autonomia funcional.

E importante ressaltar que o exercicio fisico deve ser acompanhado por
profissionais qualificados e adequado as necessidades individuais de cada pessoa,
levando em consideracdo sua condicdo de saude e limitagbes. Além disso, a
incorporacdo de uma abordagem multidisciplinar, envolvendo profissionais da
saude, nutricdo e educacao fisica, € fundamental para o sucesso do programa de
exercicios e para a promocdo de mudancas duradouras no estilo de vida. Embora
os estudos tenham apresentado resultados encorajadores, ainda existem lacunas no
conhecimento que requerem pesquisas adicionais. Estudos com amostras maiores,
longo prazo de acompanhamento e diferentes perfis de individuos sdo necessarios
para aprofundar nossa compreenséao sobre os efeitos do exercicio fisico na HAS.

No entanto, com base nos achados atuais, fica evidente que a pratica regular
de exercicios fisicos, seja aerbbico ou multicomponente, é uma estratégia
fundamental no manejo da hipertensao arterial e na promocao da saude em geral.
Incentivar e promover a adogdo de um estilo de vida ativo e saudavel, aliado a
politicas publicas que favorecam a atividade fisica, sdo medidas essenciais para
reduzir os riscos a saude, melhorar a qualidade de vida e diminuir os gastos publicos

associados ao tratamento da hipertenséo e suas complicagdes.
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