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RESUMO

A hipertenséo arterial € uma condi¢ao cronica de saude que representa um fator
de risco significativo para doengas cardiovasculares. Este trabalho destaca a
importancia da atividade fisica como uma estratégia fundamental no manejo da
hipertensdo em individuos afetados. A revisdo aborda os beneficios fisioldégicos
da pratica regular de exercicios, incluindo a reducdo da pressédo arterial, o
controle do peso corporal, e 0s aspectos psicolégicos. Recomendacbes
baseadas em diretrizes médicas sdo apresentadas, enfatizando a necessidade
de personalizacédo do programa de atividade fisica de acordo com as condi¢cdes
individuais. Além disso, o trabalho destaca precaucfes e consideracdes
especiais, enfatizando a importancia da orientagao profissional e da superviséo
médica. Assim proporcionando uma visdo sobre o papel da atividade fisica na
gestdo da hipertenséo, por fim este trabalho visa incentivar a incorporacdo de
habitos saudaveis em individuos hipertensos, promovendo uma abordagem
integrada para o cuidado cardiovascular.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica; hipertensdo e beneficios.



ABSTRACT

Arterial hypertension is a chronic health condition that represents a significant
risk factor for cardiovascular diseases. This paper highlights the importance of
physical activity as a fundamental strategy in the management of hypertension in
affected individuals. The review addresses the physiological benefits of regular
exercise, including the reduction of blood pressure, weight control, and
psychological aspects. Recommendations based on medical guidelines are
presented, emphasizing the need for customization of the physical activity
program according to individual conditions. Additionally, the paper emphasizes
precautions and special considerations, highlighting the importance of
professional guidance and medical supervision. Thus, providing an insight into
the role of physical activity in hypertension management, this paper ultimately
aims to encourage the adoption of healthy habits in hypertensive individuals,
promoting an integrated approach to cardiovascular care.

KEYWORDS: Physical activity; hypertension, and benefits.
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1 INTRODUCAO

Atividade fisica desempenha um papel crucial na promoc¢éo da saude e
no controle de varias condi¢cdes médicas, incluindo a hipertenséo arterial,
também conhecida como pressao alta. Pessoas hipertensas podem se beneficiar
significativamente da incorporacéo regular de atividade fisica em seu estilo de
vida. No entanto, é essencial abordar a questdo com cautela, considerando as
caracteristicas individuais de cada pessoa e consultando profissionais de saude
antes de iniciar qualquer programa de exercicios.

A hipertenséo arterial € uma condicdo em que a forca do sangue contra
as paredes das artérias esta constantemente elevada. O exercicio fisico regular
pode ajudar a reduzir essa pressao arterial, fortalecendo o coragao, melhorando
a circulagdo sanguinea e promovendo a flexibilidade das artérias. Além disso, a
atividade fisica contribui para a perda de peso, reducdo do estresse e melhoria
do sono, fatores que também desempenham um papel importante no controle da
presséao arterial.

E crucial ressaltar que a intensidade e o tipo de exercicio devem ser
adaptados a condicéo fisica individual e as limitacdes de saude de cada pessoa
hipertensa. Exercicios aerobicos de intensidade moderada, como caminhada,
natacao e ciclismo, sdo geralmente recomendados. Essas atividades ajudam a
fortalecer o sistema cardiovascular sem causar um aumento abrupto na presséao
arterial.

A atividade fisica deve ser incorporada de forma consistente na rotina,
respeitando os limites individuais. Além disso, sessdes de alongamento e
exercicios de relaxamento podem ser benéficos, uma vez que o estresse pode
desempenhar um papel significativo na hipertensao.

Portanto, este trabalho destaca a importancia da atividade fisica como
uma estratégia fundamental no manejo da hipertensdo em individuos afetados.
No qual, aborda os beneficios fisiologicos da pratica regular de exercicios,
incluindo a reducdo da presséo arterial, o controle do peso corporal, e 0s

aspectos psicolégicos.



2 REFERENCIAL TEORICO

A hipertensao arterial € uma condic¢ao crénica caracterizada pelo aumento
persistente da pressdo sanguinea nas artérias. Segundo a Organiza¢cao Mundial
da Saude (OMS), a hipertensdo é um dos principais fatores de risco para
doencas cardiovasculares, sendo responsavel por uma significativa carga global
de morbidade e mortalidade (OMS, 2013).

Conforme a 72 Diretriz Brasileira de Hipertensédo Arterial, a principal causa
de morte no Brasil esté vinculada a doencas cardiovasculares, com contribuicdo
direta ou indireta da HA para 50% das mortes por doencas cardiovasculares
(SOC BRAS CARDIOL, 2016). Essa relevante associacao, esta vinculada a alta
prevaléncia da doenca no pais, por acometer uma quantidade significativa de
individuos adultos e idosos.

O exercicio fisico caracterizado por um treinamento individualizado,
gque é uma atividade fisica estruturada, pode trazer beneficios
adicionais no tratamento da hipertensao arterial, na melhora dos niveis
pressoricos. Os exercicios aerébicos é o mais recomendado para a
prevencao e para o tratamento da hipertenséo arterial. Estudos sobre
0s exercicios de treinamento resistido dindmico e estaticos,
apresentam certas limitagdes, recomendando-se o treinamento
resistido dindmico em complementacdo aos exercicios aerdbicos
(MALACHIAS et al., 2016).

Numerosos estudos tém destacado os beneficios da atividade fisica na
gestdo da pressao arterial em individuos hipertensos. A préatica regular de
exercicios aerébicos, como caminhadas, corridas e natacao, tem sido associada
a reducéo da presséo arterial sistdlica e diastolica (Pescatello et al., 2015).

Em relacdo aos exercicios fisicos aerdbicos Malachias et al. (2016)
recomenda a pratica de modalidades como: caminhada, corrida, danca, natacdo
e etc. pelos menos 3 vezes na semana, sendo o ideal 5 vezes na semana.
Durante pelo menos 30 minutos seguidos, sendo o ideal entre 40 e 50 minutos

de duracéo por dia, em uma intensidade considerada moderada.

As recomendac®es para a pratica de atividade fisica em individuos
hipertensos devem levar em consideracao a individualidade, o tipo de
atividade e a intensidade. Conforme as diretrizes da American College
of Sports Medicine (ACSM) e da American Heart Association (AHA),
adultos devem realizar pelo menos 150 minutos de atividade aerébica



moderada ou 75 minutos de atividade intensa por semana, distribuidos
ao longo de, no minimo, trés dias por semana (Haskell et al., 2007).

Em contraponto na VIl Diretriz Brasileira de Hipertensdo Arterial
recomenda a pratica de atividade fisica de 5 a 7 dias na semana para todas as
pessoas com hipertensdo arterial. Sendo 30 minutos de atividade fisica
moderada, praticados em 30 minutos seguidos ou acumulados em 2 periodos de

15 minutos ou 3 periodos de 10 minutos por dia (Malachias et al.,2016).

3 METODOLOGIA

O presente trabalho é uma revisédo bibliogréafica do tipo qualitativa, na qual
foi realizada uma revisao da literatura nas bases de dados Google Académico.
Utilizando os descritores: atividade fisica, hipertensdo e beneficios, foram
encontrados 83000 artigos. Aplicando recorte temporal de 2019-2023 e filtros de
idioma (portugués), restaram 14600 artigos para serem analisados.

Apbs esta selecdo, 10900 foram excluidos por ndo terem relacdo com o
tema principal do estudo, restando 3700, e ap0s a leitura dos titulos e resumos,
foram excluidos 3470. Sendo entédo, selecionados 10 artigos para revisdo do
presente estudo. Na tabela 1 apresenta-se como se deu a elaboracdo da
pesquisa, expondo os resultados dos recortes até a selecdo dos artigos em
debate.

Tabela 1 - Resultados da metodologia

ARTIGOS ENCONTRADOS 83000 ARTIGOS
INICIALMENTE
RECORTE TEMPORAL 15900 ARTIGOS
2019-2023
FILTROS DE IDIOMA 14600 ARTIGOS
(PORTUGUES)
EXCLUSAO FALTA DE RELACAO 3700 ARTIGOS
COM TEMA PRINCIPAL
EXCLUSAO APOS LEITURA DE 230 ARTIGOS
TITULO E RESUMOS
ARTIGOS SELECIONADOS 10 ARTIGOS

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).



Apbs a selecao, todos os 10 (dez) artigos foram lidos e debatidos neste
trabalho, analisando e comparando-0s uns com os outros, onde foi perceptivel a
compatibilidade de informacfGes acerca do tema proposto, como também, o
conhecimento de diferentes vivéncias que enriquecem e comprovam os estudos

realizados pelos autores.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos apds os filtros de excluséo, totalizaram 10 artigos
relacionados com o tema: a importancia da atividade fisica para pessoas
hipertensas: uma revisdo literaria. Sendo notério a compatibilidade de
informacdes entre o0s autores, corroborando tematicas importantes que

certamente auxiliam no processo de conhecimento cientifico, visto que,

comprovam dados e relatos sobre a atividade fisica e a hipertenséo.

A Tabela 2, expbe estes estudos selecionados, definindo o titulo, autor,

seus objetivos e métodos utilizados, bem como os resultados, nos quais €

possivel identificar a comprovacdo do debate em pauta.

Tabela 2 - Resultados dos artigos selecionados.

Autor

Titulo

Objetivo

Métodos

Resultados

Vieira, Ramon de
Mendonga.
2021.

Silveira, Rafael.

Percemilho, Ariane.

Holdefer, Carlos

A musculagao

aplicada a alunos

com quadro de

hipertenséao

arterial.

Treinamento
resistido para

hipertensos.

Expor evidéncias
que fortalecem a
ideia de que o
exercicio resistido é
uma excelente
e eficaz ferramenta
para atuar na
diminuigao e/ou
regulacao da
presséo arterial (PA)
de alunos

hipertensos.

Apresentar o
treinamento

resistido como

Reviséo de literatura
que foi feita uma
pesquisa de artigos e
também como
fonte de arquivos a
Revista Brasileira de
Medicina do Esporte
e Revista Brasileira

de Hipertenséo.

Pesquisa qualitativa,
busca através

da pesquisa

O Treinamento
Resistido pode
proporcionar uma
possivel reducéo nos
niveis de pressdo
arterial, logo ap6s
alguns minutos do
exercicio e também a
manutencao da
mesma.

Cabe ressaltar que
tal pratica de
exercicio deve ser
iniciada ap6s uma
cuidadosa
anamnese.
Estudos comprovam
que a atividade fisica

apresenta




bibliografica o
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enormes beneficios

Alberto. alternativa néo
2022. medicamentosa levantamento de ao paciente
para melhorar o informacdes e hipertenso, com
conhecimentos resultados

condicionamento
fisico e reduzir ndo
s6 a presséo arterial
como
também ocorréncia
de outras doencas

cardiovasculares.

Nogueira, Victor Efeitos dos Analisar as
Costa. exercicios evidéncias revis
2020. resistidos sobre a disponiveis na
presséo arterial literatura acerca dos
de hipertensos. efeitos dos
exercicios resistidos
na presséo arterial
de pessoas com
diagnéstico de
hipertenséo arterial.
Fernandes, Os beneficios dos  Discutir e analisar os
beneficios dos

Leonardo Cristian. exercicios fisicos

Meinhardt, Yago
Steferson.
2019.

no controle da Exercicios Fisicos

hipertensédo em no controle da

jovens e adultos. hipertenséo arterial
em jovens e adultos

em geral.

Atividade fisica e Avaliar a relagcao

qualidade de vida:
estudo entre
pessoas com
hipertenséo

Assis, Diego Felipe.
2019.

entre os niveis de
atividade fisica e os
dominios da
qualidade
de vida em pessoas

arterial sistémica.
com hipertenséo

relevantes para a
realizacéo da
composicao textual.

Foi realizado uma

sobre hipertensédo e a

comprovados na
reducéo e controle
da presséo arterial
através de atividades
realizadas de forma
regular
A prética do
do integrativa. treinamento
multicomponente ou
concorrente
(exercicio aerébio
e/ou resistido),
somados a terapia
anti-hipertensiva,
melhora os
parametros
hemodinamicos e a
capacidade
funcional,
controlando a
hipertensao e
promovendo a
melhora na saude
global de pessoas
com idade avancada.
O método exercicio

Consiste em uma
aer6bio

revisao de literatura
complementado pelo

exercicio resistido
dentro das

recomendacdes da

Diretriz Brasileira de

atividade fisica,
objetivando avaliar as
contribuigdes dos
estudos produzidos

relacionados aos Hipertenséo Arterial
beneficios da € 0 mais indicado e a

préatica de exercicios proposta mais usada

fisicos no controle da como intervencao.

PA em jovens e

adultos.
Estudo quantitativo Nesta
do tipo transversal pesquisa pessoas
descritivo, com HAS,
exploratoério. o estudo apresentaram bons
niveis de AF e

em questéo se
agueles que atingem

caracteriza por coleta
as recomendacgdes

de dados em um
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Costa, Nathélia
Santa Cruz Pinheiro.
Guimaraes, Rafael
Dorneles.
Filgueiras, Norma
Condinho.
Gomes, Lianna
Ghisi.
Sonego, Dabila
Araljo.
Spiller, Paulo
Roberto.
Dall’Acqua, Priscila
Chediek.
Martini, Andresa de
Cassia.

2021
Cassiano, Andressa
do Nascimento.
Da Silva, Thiago
Santos.
Nascimento, Carlos
Queiroz.
Wanderley, Emilia

Maria.
Prado, Eduardo
Seixas.
Santos, Tascya
Morganna.
Mello, Carolina
Santos.
Neto, Jodo Araujo
Barros.
2020

Neves, Alana
Weikert.
Santana, Marcos

Gongcalves.

arterial sistémica

ativas fisicamente e

Exercicio fisico
auxiliando no
tratamento da

hipertensao

arterial.

Efeitos do
exercicio fisico
sobre o risco
cardiovascular e
qualidade
de vida em idosos

hipertensos.

Efeito da
(in)atividade fisica
nas queixas de

insbnia, humor e

as
insuficientemente

ativas.

O presente estudo

tem como
objetivo refletir

acerca de como

exercicio fisico pode

auxiliar no
tratamento da HA.

O objetivo deste
artigo é avaliar
efeitos
de um protocolo
misto de exercicios
fisicos sobre o
risco cardiovascular
(RCV), qualidade de
vida e
presenca de
sintomas
depressivos em

idosos hipertensos.

Os objetivos deste

estudo sao

comparar as

gueixas de insonia,

determinado
momento em uma
populacao definida

para o estudo.

Foram utilizadas
bases de dados
cientificos do google
académico e
utilizados descritores
como hipertenséo
arterial e
exercicio fisico
auxiliando na pressao

sanguinea.

Trata-se de um
estudo longitudinal,
prospectivo, do tipo
quase experimental,

onde os sujeitos

envolvidos foram

avaliados antes e

apos a execugao
de protocolo misto de

exercicios fisicos,
com duragao de 16
semanas.

Este é um estudo de
corte transversal, cujo

procedimento

experimental foi

de préatica de AF,
apresentaram
melhores resultados
de qualidade
de vida.
Conclui-se que o
exercicio fisico
realizado de forma
adequada contribui
de forma
significativa para a
prevencéo da HA.
Entretanto sdo
necessarias
pesquisas criteriosas
sobre essa temética.

Constituiu-se em
uma alternativa
viavel e eficaz
na reducao do risco
para o
desenvolvimento de
eventos
cardiovasculares nos
proximos dez anos,
além de favorecer a
qualidade de
vida relacionada a
salde e a redugdo
de sintomas
depressivos nesta
populacao.
Recomenda-se,
portanto, um
programa prolongado
de exercicios fisicos,
associado ao
acompanhamento

nutricional.

Diante dos
resultados deste
estudo podemos

concluir que
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Silva, Katryne
Holanda.
Passos, Giselle

Soares.

Dias, Ernandes
Gonlaves.
Costa, Eivam
Pereira.
Araujo, Paulo
Ricardo.
Martins, Lyliane.
Caldeira, Maiza
Barbosa.
2023

Leal, Kaio Dias.
Machado, Thiago da
Silva.

2022.

qualidade de vida
de pacientes com
hipertenséo

arterial.

Beneficios da
atividade fisica
para idosos
frequentadores de
uma academia da
saude
em uma cidade do
norte de Minas

Gerais.

HIIT (treinamento
intervalado de alta
intensidade) em

hipertensos.

o perfil de humor e

qualidade de vida

de pacientes com

hipertensao arterial
fisicamente ativos e

inativos; identificar

possiveis
correlacdes

entre insonia,

humor, qualidade de

vida e nivel de

atividade fisica.

Estudo tem como
objetivo investigar
os beneficios das
atividades fisicas
para idosos
frequentadores de
uma academia da
saude em uma
cidade do norte de

Minas Gerais.

Apresentar quais
s&o os
pontos positivos e
negativos do HIIT
em pessoas
hipertensas.

subdividido em
trés visitas. Sendo
71 participantes do
estudo (55 mulheres

e 16 homens).

Trata-se de um
estudo descritivo de
abordagem

qualitativa

O trabalho
recorreu a pesquisa
dentro da abordagem
qualitativa-

exploratoria.

pacientes com
hipertensao arterial
que praticam
exercicios fisicos,
apresentam menor
gravidade das
queixas de insOnia,
depresséo, e
melhor qualidade de
vida (no que se
refere aos
aspectos capacidade
funcional e
vitalidade), qguando
comparados aos

fisicamente inativos.

A realizacéo das
atividades fisicas se
mostrou eficaz para

tratamento da
ansiedade,
depressao
e controle da HAS
entre as idosas.
Ainda, promove
melhora no estado
de humor, aumento
da disposigédo
para realizar as
atividades, da
flexibilidade das
articulagdes,
preservacao da
memodria,
socializacédo e
reducao
de dores no corpo.
Treinamento

Intervalado de Alta

Intensidade, pode

trazer muitos

beneficios para a

salde, dentre eles

incluem a melhoria
da capacidade
aerbbia, além de
potenciais efeitos
benéficos a pressédo

sanguinea,
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metabolismo da
glicose e da
mudanca corporal,
resultando em uma
melhor qualidade de

vida.

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

4.1 Atividade fisica e a hipertensao

A relacdo entre atividade fisica e saude cardiovascular é amplamente
reconhecida, e os beneficios especificos para pessoas hipertensas sao notaveis.
A medida que nos aprofundamos nesse tema, torna-se evidente que a atividade
fisica ndo é apenas uma opcao viavel, mas uma peca fundamental no quebra-

cabeca do tratamento e prevencédo da hipertenséao.

4.1.1 Impacto Positivo na Presséo Arterial

Segundo Silveira et.al. (2022), a hipertensédo arterial € uma doenca
ocasionada por fatores hereditarios sendo que até a etnia exerce influéncia e
também fatores adquiridos, relacionados aos habitos de vida como tabagismo,
alcoolismo, alimentacéo rica em sal e gorduras, a idade, sendo que metade da
populacao idosa possui problemas com a presséo arterial e principalmente a
auséncia de atividades fisicas praticadas de forma regular.

O estudo acrescenta também que a rotina da vida moderna, aliada as
facilidades e comodidades conquistadas com os avancos tecnolégicos fez com
gue as pessoas praticassem cada vez menos atividades fisicas, e com uma
alimentacdo mais rica em sal e gorduras aumentasse a predisposicao para
doencas coronarias, renais e também para a hipertensdo arterial, que € na
atualidade, a principal causa de mortes e pode ser controlada através de
tratamentos medicamentosos e com modifica¢cdes no estilo e habitos de vida.

A prética regular de atividade fisica tem um impacto positivo direto na
pressdo arterial. O exercicio promove o fortalecimento do sistema
cardiovascular, tornando o coragdo mais eficiente no bombeamento de sangue

e reduzindo a resisténcia nas artérias. Essa combinag&o de efeitos contribui para
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a diminuicdo da pressdo arterial, sendo uma estratégia ndo farmacologica
valiosa para pessoas hipertensas.

Somando a isto, Nogueira (2020), afirma que a atividade fisica regular &
a intervencdo ndo farmacoldgica que tem sido consistentemente associada a
reducdo do risco de doencas cardiovasculares e melhora da saude funcional e
do equilibrio energético. Evidéncias mostram que a pratica de atividade fisica
regular é segura e eficaz para adultos e idosos saudaveis ou doentes, qualquer
gue seja a modalidade, podendo variar de caminhada de baixa intensidade para

esportes mais vigorosos ou exercicios de resisténcia.

4.1.2 Controle do Peso Corporal

A relacdo entre excesso de peso e hipertensdao € bem estabelecida. A
atividade fisica desempenha um papel crucial no controle e reducédo do peso
corporal, auxiliando na prevencédo e no tratamento da hipertensédo. Além disso,
a pratica regular de exercicios promove a perda de gordura abdominal, uma area
associada a um maior risco de complicacdes cardiovasculares.

De acordo com Fernandes e Meinhardt (2019), o tratamento nao
farmacolégico da hipertensédo arterial estd ganhando campo na atualidade.
Individuos hipertensos estdo adotando hébitos de vida saudaveis relacionados
a alimentacéo e pratica regular de exercicios fisicos. Essa mudanca na forma de
conduzir a vida estad fazendo com que pessoas acometidas pela hipertenséo
levem uma vida saudavel e com menor morbidade.

Somando a isto, Leal e Machado (2022), afirma que o treinamento
Intervalado de Alta Intensidade, pode trazer muitos beneficios para a saude,
dentre eles incluem a melhoria da capacidade aerébia, além de potenciais efeitos
benéficos a pressdo sanguinea, metabolismo da glicose e da mudanca corporal,
resultando em uma melhor qualidade de vida. O HIIT (high intensity interval
training), consiste em sessdes de treinamentos intervalados com descanso ativo
ou passivo. E a ideia do treinamento intervalado sédo exercicios de alta

intensidade com baixo volume e duracao.
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4.1.3 Aspectos Psicoldgicos

Além dos beneficios fisiologicos, a atividade fisica desempenha um papel
crucial na saude mental, que por sua vez esta interligada a hipertensdo. O
exercicio regular € conhecido por reduzir os niveis de estresse e ansiedade,
fatores que podem influenciar diretamente a pressao arterial. Assim, a pratica de
atividades fisicas ndo apenas impacta os aspectos fisicos da saude, mas
também contribui para o equilibrio psicologico, fundamental no manejo da
hipertensao.

Neves, et.al. (2020), afirma que pacientes com hipertenséo arterial que
praticam exercicios fisicos, apresentam menor gravidade das queixas de
insdnia, depresséo, e melhor qualidade de vida (no que se refere aos aspectos
capacidade funcional e vitalidade), quando comparados aos fisicamente inativos.

O treinamento resistido se torna uma alternativa de atividade fisica para o
hipertenso para contribuir com o seu condicionamento fisico, modificar suas
funcdes enddcrinas e reduzir a pressao arterial. Dentre todas as possibilidades,
no caso especifico da hipertensdo € a mais recomendada por aumentar a forca,
a resisténcia fisica, agir sob a massa muscular e desta forma, melhorar a
qualidade de vida do paciente, que se torna mais disposto no seu dia-a-dia e
apto para a realizagcdo de atividades que por vezes, com a idade e o
sedentarismo, ja ndo era mais capaz de realizar, o que também contribui com a
autoestima e saude mental (SILVEIRA et.al. 2022).

Cabe ressaltar que tal pratica de exercicio deve ser iniciada ap6s uma
cuidadosa anamnese, para depois ser elaborado o programa de treinamento
contendo todas as variaveis de treinamento especificas para este grupo. Devem
ser consideradas também a aptiddo fisica do individuo e sua individualidade
bioldgica, para que dessa forma o treinamento possa ser mais seguro, eficaz e

prazeroso para o aluno hipertenso (VIEIRA, 2021).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, torna-se claro que a atividade fisica ndo é apenas uma
opcéo de estilo de vida saudavel, mas uma ferramenta poderosa no tratamento
e na prevencao da hipertenséo. Os beneficios vao além da reducéo da presséo
arterial, abrangendo aspectos como controle de peso, sensibilidade a insulina e
saude mental. Portanto, incentivar e incorporar a pratica regular de exercicios na
rotina de pessoas hipertensas ndo s6 promove uma vida mais saudavel, mas
também pode desempenhar um papel significativo na gestdo dessa condicao
cardiovascular tdo prevalente e impactante.

Em resumo, a atividade fisica pode desempenhar um papel importante no
manejo da hipertenséo arterial, proporcionando beneficios significativos a satde
ndo so6 cardiovascular, mas no corpo em geral, e por consequéncia no aspecto
psicolégico.

No entanto, a abordagem deve ser individualizada e supervisionada para
garantir a seguranca e eficacia no tratamento do individuo. Assim vale salientar
que antes de iniciar qualquer programa de exercicios, é essencial que as
pessoas hipertensas consultem seus profissionais de saude. Eles podem
fornecer orientacdes especificas com base na condicdo de saude individual,
ajustando as recomendacdes de exercicios de acordo com as necessidades e

limitagcOes de cada pessoa.
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