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OS BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA PARA PACIENTES
IDOSOS HIPERTENSOS

Elio Duarte Juniort
Aline de Soza Brito?
Ali Kalil Ghamoum?

RESUMO

Este trabalho tem como objetivo analisar de acordo com a literatura existente
os beneficios da pratica de atividade fisica para pacientes idosos hipertensos,
com o intuito de uma melhora no entendimento do exercicio fisico para esse
tipo de populagdo. Foram encontrados 1193 com os descritores hipertensao,
exercicio fisico e idosos, desses foram escolhidos 25 e destes 8 que foram
selecionados para a discussédo. Podemos perceber que o exercicio fisico € uma
Otima estratégia para a reducao da Pressao Arterial em todos 0s seus niveis.

Palavras — Chaves: Hipertensdo. Idosos. Exercicio Fisico, Treinamento de
Forca.

THE BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY IN ELDERLY HYPERTENSIVE
PATIENTS

ABSTRACT

The purpose of this study is to analyze, according to the current literature, the
benefits of physical activity in older adult patients with hypertension in order to
provide a better understanding of the effects of physical exercise in this
segment of the population. A total of 1193 articles were found for the tags
hypertension, physical exercise and elderly, 25 of which were chosen and 8 of
them were selected for discussion. This review confirms that physical activity is
a great strategy to reduce blood pressure in all its levels.

keywords: Hypertension. Elderly. Physical exercise, Strength Training.
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INTRODUCAO

A hipertenséo arterial sistémica (HAS) ou presséao arterial (PA) alta vem
sendo objeto de estudos de vérias areas da saude nos ultimos anos. Segundo
Régo (2011) e Colaboradores a hipertenséo arterial € o principal fator de risco
de morte entre as doencas ndo transmissiveis e importante problema de saude
publica. Com isso, o exercicio fisico pode ser um grande aliado no controle
desta alteracéo.

Pressao arterial € o termo dado a pressdo que 0 sangue exerce na
parede da artéria, tanto na fase de sistole, quando a pressdo é maxima, quanto
na fase de diastole quando a presséo € considerada minima. Ja a hipertensdo
arterial € o termo médico para pressdo arterial alta, uma condicdo na qual a
pressao arterial encontra-se elevada de maneira crbnica acima dos niveis
considerados desejaveis para a idade e o tamanho de uma pessoa (WILMORE
E COSTILL 2001).

Conforme as VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo, em nosso pais, as
Doencas Cardiovasculares (DCV) tém sido a principal causa de morte. Em
2001 cerca de 7,6 milhdes de mortes no mundo foram atribuidas a elevacéo de
PA.

Segundo Régo e colaboradores (2011) consideram-na como
hipertensa, cerca de 70% da populacdo idosa com maior prevaléncia no sexo
feminino, na faixa etaria de 70 a 90 anos. De acordo com a Organizagao
Mundial de Saude (2002), o numero de hipertensos na populacdo mundial é de
aproximadamenteum bilh&o, com 7,1 milh6es de mortes por ano.

Desta forma é necesséario que se faca um tratamento eficaz para essa
patologia, pois dentre os pacientes ja diagnosticados, apenas 50% realizam
algum tipo de tratamento, o que ainda ndo certifica de que a pressao esta
realmente controlada (COLOMBO, 2008).

Dentre as medidas ndo farmacologicas envolvendo mudancas no estilo
de vida, a pratica regular de exercicios fisicos vem sendo indicada por
profissionais da saude como um meio efetivo para o controle dos niveis

elevados de pressdo arterial. Diversos consensos relatam que, quando



realizado regularmente, o exercicio fisico é capaz de prevenir e tratar a HA
(LIMA et al., 2011).

O numero de idosos cresce consideravelmente em todo o mundo e com
isso devemos entender que faz-se necessario intervencdes a fim de prolongar
a expectativa de vida da populacéo. A fim de combater ou amenizar os efeitos
de doencas cardiovasculares o exercicio atua como método preventivo ndo
medicamentoso. O treinamento de for¢ca cada dia mais comum na vida das
pessoas pode ser de fundamental importancia para reducdo de niveis
pressoricos para hipertensos, e a verificacdo dessa possibilidade pode tem
suma relevancia para qualidade de vida dos idosos.

O artigo tem como objetivo realizar uma revisdo sistemética sobre
efeitos do treinamento de forca no controle da hipertenséo arterial e levantar

guestionamentos para futuras investigacdes académicas.

MATERIAIS E METODOS

Tipo de pesquisa

A pesquisa cientifica é o resultado de uma metodologia cumulativa de
aguisicdo do conhecimento. Cada trabalho cientifico adiciona um elo de
conhecimento, o qual forma uma rede complexa de resultados sobre um
determinado assunto.

Portanto, o método utilizado nessa pesquisa foi o levantamento
bibliografico, a partir das buscas eletrénicas e jornalistica de artigos.

A pesquisa bibliografica € uma etapa fundamental em todo trabalho
cientifico que influenciard todas as etapas de uma pesquisa, na
medida em que der o embasamento teérico em que se baseara o
trabalho. Consistem no levantamento, selecdo, fichamento e
arquivamento de informagdes relacionadas a pesquisa.(AMARAL,
2007)

Segundo Cervo e Bervian (1976, p. 69) todo tipo de pesquisa nas varias

areas do conhecimento € determinante uma pesquisa bibliogréafica prévia, quer



para 0 levantamento da situacdo em questdo, quer para a fundamentacao
tedrica ou ainda para justificar os limites e contribuicdes da propria pesquisa.

Para Lakatos e Marconi (1987, p. 66) a pesquisa bibliografica trata-se do
levantamento e da documentacdo de toda bibliografia jA publicada sobre o
assunto que esta sendo pesquisado, em livros, revistas, jornais, boletins,
monografias, teses, dissertacdes e material cartografico com o objetivo de
colocar o pesquisador em contato direto com todo o material ja escrito sobre o
mesmo.

Assim, foi realizado um estudo de carater bibliografico, sendo este,
elaborado através de informacfes coletadas a partir de diversos artigos
publicados em revistas cientificas e livros sobre atividade fisica, treino de

forca, idosos e hipertensos.

Levantamento Bibliogréfico

Trata-se de um estudo bibliografico cuja trajetéria metodoldgica a ser
percorrida apodia-se nas leituras exploratéria e seletiva do material de pesquisa,
bem como em sua revisdo integrativa, contribuindo para o processo de sintese
e analise dos resultados de varios estudos, criando um corpo de literatura
compreensivel.

O levantamento bibliografico propriamente dito foi realizado através do
SCIELO (Scientific Electronic Library Online), e do LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) utilizando palavras-chaves
como Hipertenséo, Exercicios Fisicos, Idoso e Treinamento de Forca.

Foram encontrados cerca de 1193 artigos com referéncia as palavras
procuradas e apds busca refinada foram separados 25 artigos com temas
especificos da Hipertensdo Arterial Sistémica e selecionados 8 que compde o
quadro de discussoes.

Segundo Cassate e Correa (2005), apos o levantamento bibliografico,
deve-se realizar a leitura exploratéria do material encontrado. Com essa leitura,
pdde-se obter uma visdo global do material, considerando-o de interesse ou

nao a pesquisa. Em seguida, efetuou-se a leitura seletiva, a qual permitiu



determinar qual material bibliografico realmente era de interesse desta

pesquisa.

Critérios de Inclusao

Para a Selecdo dos artigos foram estabelecidos os seguintes critérios de
inclusdo: Artigos originais completos disponiveis eletronicamente; escritos em
lingua portuguesa e inglesa, que abordam o tema a ser analisado e publicados
entre os anos de 2007 e 2015.

ATIVIDADE FiSICA X HIPERTENSAO

Sabe-se que o sedentarismo € um dos fatores de risco importantes para
o desenvolvimento das doencas cronicas, juntamente com a dieta inadequada
(JUNIOR 2013). O que faz o exercicio fisico componente indispensavel como
agente de combate a essas doencas.

Exercicio fisico € qualquer atividade fisica planejada (intensidade,
duracéo, frequéncia) que tem como objetivo interferir positivamente na Aptidao
fisica (GUEDES E GUEDES, 1995). Diversos consensos relatam que, quando
realizado regularmente, o exercicio fisico € capaz de prevenir e tratar essa
patologia. Assegurando, assim, o aumento da imunidade, o peso ideal e a
prevencdo de doencas. Além de uma melhor condicdo para acdo dos
medicamentos (LIMA et al., 2011).

Segundo Battagin e colaboradores (2010) o exercicio resistido
progressivo de diferentes segmentos corporais parece ilicita aumentos
modestos e seguros da resposta aguda pressoérica de pacientes com
hipertensdo arterial sistémica controlada. Estudos em hipertensos
demonstraram reducéo cronica da PA em relacédo ao repouso, varian do
entre 5 e 10 milimetros de mercurio (mmHg) durante 24 horas pds-exercicio

aerdbico, evoluindo para 7 a 12mmHg no dia posterior (CANUTO et al.,
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2011).Sabe-se que o sedentarismo € um dos fatores de risco importantes para
o desenvolvimento das doencgas cronicas, juntamente com a dieta inadequada

A maioria dos idosos dos centros de convivéncia n&do pratica atividade
fisica. A hipertensdo arterial acomete a maioria deles (JUNIOR 2013), e a
mudanca do estilo de vida contando com exercicios reguladores e dietas
adequadas estdao mais do que nunca serem um caminho de grande potencial
para melhoria de qualidade de vida dos idosos.

Tem sido demonstrado que o exercicio fisico é eficiente na reducao da
pressdo arterial, porém, a quantidade, o tipo e intensidade do exercicio ainda
sdo controversos. Apesar de ndo haver dividas relacionadas aos beneficios do
treinamento fisico no controle da pressao arterial e respostas metabdlicas de
pessoas hipertensas, ha poucos estudos que avaliaram os resultados, em
longo, prazo de um programa de exercicios fisicos em pacientes hipertensos
de baixa renda provenientes de Unidade Basica de Saude (MONTEIRO et al.,
2007).
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Os resultados encontrados com a analise dos artigos selecionados foram divididos em um quadro de resultados onde

podemos analisar com mais facilidade os protocolos e melhorias obtidas.

Quadro — Resultados e comparacgdo dos artigos selecionados.

Autor

Amostra

Treinamento

Resultados

Battagin
Colaboradores.

e

29 individuos de
ambos 0s géneros
todos hipertensos.

TR com contracdes dindmicas e progressdes de 50, 60 e
70% da CVM.

O TR promove aumentos modestos na PA e parece ser
seguro para os praticantes.

Vieira
Colaboradores.

e

16 mulheres
hipertensas.

TR de 8 RM, realizados durante 8 semanas com freqiéncia
semanal de 3 vezes e progressdo de carga em 5% a cada
semana.

Melhorias na Qualidade de vida de portadores de HAS.

Jannig es8 individuos|TR realizado em 3 protocolos com 12 RM. 1P- Ml e MS; 2P-A ordem de execucdo de exercicios resistidos influencia na
Colaboradores. |hipertensos deMS e MI ; 3P- Ml e MS intercalados. duracdo da hipotensdo pos-exercicio, mas ndo na
ambos 0s magnitude dessa resposta.
géneros.
Canuto ell mulheresTR realizado com 2 grupos, um com 8 RM e o segundo comOs dados deste estudo sugerem que a seqiiéncia de

Colaboradores.

hipertensas.

metade de 8 RM.

exercicios resistidos com duracdo de trés sessdes de
treinamento ndo resultou em hipotensdo pds-exercicio em
idosas hipertensas.

Muti €20 homens idososTR de 3 séries de 70% do RM O presente estudo demonstrou reducdo de PAS e PAD apés
Colaboradores treinados uma sessdao realizada por idosos treinados.

Mediano e20 pessoasTR 10RM Em suma, pode-se concluir que: a) por até 60 minutos poés-
Colaboradores |hipertensas de exercicio, uma sessdo de treinamento de forca pode

ambos 0s generos

promover redu- ¢des nos niveis pressaricos, principalmente

para PAS, em indivi- duos hipertensos controlados por




Lisardo
Colaboradores

e

Participaram deste
estudo 11
individuos
normotensos do
sexo masculino.

0os 11 participantes executaram 2 sessdes de exercicios
resistidos, sendo uma a 80% de RM (80% 1 RM) e outra a
30% de 1 RM (30% 1 RM). Sete dos 11 participantes
executaram ainda 2 outras sessdes de exercicios, uma
envolvendo apenas membros superiores (MS) e outra
apenas membros inferiores (MI), ambas a 30% de 1 RM
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medicacdo; b) parece ser necessario um maior volume de
treinamento para que tal efeito ocorra

O estudo concluiu que as diferentes formas de exercicios
resistidos utilizados no presente estudo resultam em HPE.
Além disso, as sessdes envolvendo maior massa muscular
(membros

inferiores) apresentaram efeito hipotensor mais significativo
e mais duradouro em relacdo a sesséo para membros
superiores.

Costa
Colaboradores.

e

15 mulheres
hipertensas.

TR 3 vezes por semana durante 20 semanas

O presente estudo indica que uma sessdo de exercicios
com pesos, realizada por mulheres idosas e hipertensas em
intensidade de 10-15 repeticbes méximas, pode reduzir a
PA pés-esforgo em relagéo aos valores pré-exercicio, sendo
essas reducBes mais consistentemente observadas em
idosas nédo

treinadas.

TR - Treinamento Resistido. CVM — Contracdo Voluntaria Maxima. RM — Repeti¢cdo méaxima
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DISCUSSAO

Ao realizar uma avaliagdo sobre os artigos que compde este estudo foi
obtido bons resultados com o exercicio fisico atuando na hipotensdo dos
individuos que foram submetidos aos protocolos de treinamento.

Ao observar o TR isolado € possivel concluir que todos os artigos
comparados obtiveram bons resultados ao avaliar a reducéo da PA, porém
quando observamos o grau de treinamento dos individuos pode se identificar
um resultado importante. Quando avalia-se individuos treinados e nao
treinados no TR os principais achados indicaram declinio da PAS (Presséo
Arterial Sistolica) ap6s o exercicio em ambos os grupos, porém, de maneira
mais consistente no Grupo néo Treinado (COSTA et al., 2010).

A reducédo da PA ocorre com o0 TR, mas o0 que pode se dizer sobre a
ordem de exercicios aplicados, sera que ird causar alguma diferenca positiva
ou negativa para aos individuos. Segundo Janning e colaboladores (2009) a
ordem de execucdo de exercicios resistidos influencia na duracdo da
hipotensdo pds-exercicio, mas ndo na magnitude dessa resposta. Com isso
modificando a ordem dos exercicios podemos alterar a duracdo desse efeito
agudo que ocorre na PA. Para Lizardo e Colaboradores (2005) as sessfes
envolvendo maior massa muscular (membros inferiores) apresentaram efeito
hipotensor mais significativo e mais duradouro em relacdo a sessdo para
membros superiores.

E quanto a realizacdo do TR, sera que durante o treinamento essa PA
pode ser elevada a indices que incapacitam a realizacdo da sessdo de
treinamento. Segundo Battagin e Colaboradores (2010) o exercicio resistido
progressivo de diferentes segmentos corporais parece elicitar aumentos
modestos e seguros da resposta aguda pressérica de pacientes com
hipertenséo arterial sistémica.

Sempre que existe uma prescricdo de treinamento, € necessario avaliar
volume e intensidade dos exercicios, este é um fator a ser pensado também

para os hipertensos. O estudo realizado por (CANUTO et al). tinha o objetivo
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de realizar esta comparacdo avaliando a intensidade aplicada. Segundo
Canuto e Colaboradores (2011) a sequéncia de exercicios resistidos com
duracdo de trés sessdes de treinamento ndo resultou em hipotensdo pés-
exercicio em idosas hipertensas mas para Mediano e Colaboradores (2005) por
atée 60 minutos pdés-exercicio, uma sessdo de treinamento de forca pode
promover reducdes nos niveis pressoricos, principalmente para PAS, em
individuos hipertensos controlados por medicacao.

N&o podemos avaliar hipertensdo e idosos sem falar da Saude destes
individuos, conforme Vieira e Colaboradores (2012) os dados sugerem que o
TR mostrou-se eficaz com relagdo ao dominio EGS (Estado Geral de Saude). E
apesar de ser um estudo realizado através de questionarios a amostra ja havia

demonstrado ter boa avaliacdo sobre qualidade de vida pré exercicio.

CONCLUSAO

Podemos concluir que este estudo é de extrema importancia para
individuos hipertensos, que varios dos estudos apresentados demonstram
estratégias de reducdo da PA pdés exercicios e que desta maneira podemos
prevenir grande indices de mortalidade envolvendo doencas cardiovasculares.
Ainda entendemos que seja necessario estudos futuros que possam apresentar
novas estratégias e possibilidades de tratamentos ndo farmacoldgicos.
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