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IMPORTANCIA DA MUSCULAGAO PARA IDOSOS COM HIPERTENSAO
ARTERIAL

José Ricardo de Jesus Filho
Robson Alves Mendes
Victtor Guilherme Nunes Mendes

Edilson Laurentino dos Santos

Resumo: A musculacédo € uma atividade onde diferentes resultados podem ser
alcancgados por diferentes publicos com diversas faixas etarias, grupos especiais e
patologias. Os hipertensos podem ser beneficiados, pois 0 numero de pessoas com
essa patologia s6 vem aumentando a cada ano, entretanto, se tornou um problema
de saude mundial por conta dos niveis de mortalidade e ma qualidade de vida que
as pessoas vém tendo. A Hipertensao Arterial € uma patologia crénica, pode ser
diagnosticada através dos valores pressoéricos acima do "normal" (140 mmHg
sistélico e 80 mmHg diastdlico), impondo ao coracdo uma maior demanda para
bombear o sangue. A musculagdo tem uma grande importancia na melhora dessas
pessoas portadoras da hipertensao arterial (HA), agindo como combatente e
também fazendo a prevencdo para nao adquirir essa enfermidade, querendo uma
abordagem mais complexa do assunto, resolvemos nos aprofundarmos em artigos
cientificos e sites para podermos ajuda-los a ter uma melhora na sua qualidade de
vida de forma mais eficaz e saudavel. Concluiu-se que a pratica da musculagao,
quando bem orientada, proporciona importantes alteragdes fisiolégicas no
organismo, que nada mais sao do que beneficios fisicos, mentais e sociais, os quais
se constituem como elementos fundamentais para a melhoria da qualidade de vida
do ser humano.

Palavras-chave: Musculacdo. Hipertensdo. ldosos. Importancia.

1 INTRODUGAO

A musculagdo como modalidade de pratica de atividade/exercicio fisico nao
possui uma data especifica de criacdo, mas se sabe que Milon Crotona, no ano de
510 a.C. utilizou sobrecarga para desenvolver hipertrofia muscular. Ja na década de
90 a musculacao teve um ambiente propicio para sua popularizagdo com o aumento
do numero de academias, e consequentemente de praticantes buscando estética
corporal e hipertrofia muscular. A musculagdo passou a compor as diretrizes de
recomendagdes para saude, bem estar e capacidades funcionais de acordo com a

American College of Sports Medicine.



Todos os médicos e profissionais da saude devem estar atualizados nas relagdes
dos exercicios com a saude, para que nao sejam perdidas oportunidades de bem
orientar as pessoas. Estudos epidemiologicos evidenciaram que as populagdes
fisicamente ativas tém menos chances de ter doengas e situagdes patogénicas,
entre elas a hipertensao arterial.

A musculagao, é algo tao antigo quanto os relatos de civilizagdo humana, ha
muitos séculos que o homem ja faz exercicios com pesos progressivos como forma
de fortalecer os musculos e consequentemente adquirir maior forga, como forma de
sobrevivéncia, pois 0 sucesso na caca e a defesa das terras ndo eram obtidos pelos
mais fracos (COSSENZA,1995).

Musculagao € um conjunto de exercicios de ginasticas destinados a desenvolver
e fortalecer os musculos do corpo através de um complexo de a¢gdes musculares
(FERREIRA, 1999; MIRANDA 2014).

Estudos da universidade de Stanford (EUA,2005) comprovam que a musculagao
para idosos, praticada algumas vezes por semana, € ideal para ganhar massa
muscular e melhorar o equilibrio corporal. Os estudos relatam que quando os idosos
mantém uma rotina de treinamento adequada, conseguem adquirir resultados para
saude e mesmo os individuos mais fracos podem adquirir melhoria com a
musculacao.

Segundo Drauzio Varella, A Hipertensao (pressdo alta) € uma doenca
democratica que acomete criangas, adultos e idosos, homens e mulheres de todas
as classes sociais e condicdes financeiras. Popularmente conhecida como “pressao
alta”, esta relacionada com a forga que o sangue faz contra as paredes das artérias
para conseguir circular por todo o corpo. O estreitamento das artérias aumenta a
necessidade de o coragdo bombear com mais for¢ga para impulsionar o sangue e
recebé-lo de volta. Como consequéncia, a hipertensao dilata o coragao e danifica as
artérias. Considera-se hipertensa a pessoa que, medindo a pressao arterial em
repouso, apresenta valores iguais ou acima de 14 por 9 (140mmHg X 90mmHg).
Hipertensos tém maior propensdo para apresentar comprometimentos vasculares,
tanto cerebrais (como AVC), quanto cardiacos (como infarto), doenga renal crénica,
alteragbes na visao e impoténcia sexual.

A HAS esta fortemente relacionada com o estilo de vida, uma vez que o0 mesmo
representa um conjunto de ag¢des conscientes do cotidiano e habitos que refletem as

atitudes das pessoas. Os principais fatores de risco para a hipertensdo sao



obesidade, sedentarismo, estresse, tabagismo e alimentagdo inadequada. (Brasil,
2016).

A prevencao e/ou tratamento da HAS possui medidas de intervencéo
medicamentosa, bem como, ndo medicamentosa. (FIGUEIREDO, ASAKURA, 2010)
Aparentemente, um dos fatores mais importantes para o controle da hipertensao
arterial € a tomada de medicamentos anti-hipertensivos concomitante a
modificagdes do estilo de vida (AKBARPOUR et al., 2018). O controle adequado da
hipertensdo esta diretamente relacionado ao grau de adesdo medicamentosa de
anti-hipertensivos. (HANUS et al., 2015).

A musculagao contribui, reduzindo complicacdes decorrentes da doencga. Os
valores da pressao arterial melhoraram com o treinamento, tanto da sistole quanto
da diastole, onde a vasodilatagdo aumenta em decorréncia do esfor¢o realizado na
musculagdo. diversos mecanismo fisiolégicos sdo acionados na musculagéo,
reduzindo os problemas gerados através da HA, melhorando todo a quadro do
hipertenso.

Varias doengas podem ter beneficios com a pratica da musculagcédo, em especial
a hipertensdo arterial, Atualmente um grande percentual de pessoas apresenta
quadro de Hipertensao Arterial, necessitando de meios para prevencao e tratamento
dessas doencgas. Recomendacbes para alteracbes dos habitos de vida, como
inclusdo de exercicios fisicos e redugdao do consumo de comidas industrializadas
(CUNHA e COLABORADORES, 2009).

A Organizagdo Mundial de Saude caracteriza qualidade de vida como a
percepc¢ao do individuo sobre a sua propria vida, como expectativas e padrdes de
vida. Pela questao da qualidade de vida ser algo subjetivo, foi criado o termo QVRS
(Qualidade de Vida Relacionada a Saude) que aborda questdes de saude
(FERREIRA e SANTOS, 2009).

Os exercicios fisicos em geral trazem diversos beneficios, as pessoas na terceira
idade, aumentam a massa muscular, reduzem o percentual de gordura corporal,
aumentando a for¢ca do individuo, facilitando a sua locomog¢ao, mantém a pressao
sanguinea e a frequéncia cardiaca dentro de padrbes aceitaveis para a idade,
dificultando o acumulo de colesterol no sangue entre outros, (NADEAU e
PERONNET;1985; RABELO, et al 2004; MIRANDA 2014; FILHO e GONCALVES
2017).
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Estima-se que 17 milhdes de pessoas sao portadoras de Hipertensao Arterial e
que destes 17 milhdes, 35% apresenta idade superior ou igual a 40 anos. Cada vez
mais adultos jovens se tornam hipertensos. Devido ao grande numero de pessoas
acometidas se tornou um problema de saude publica e devido ao risco de
desenvolvimento de doencas secundarias. A pratica de exercicios fisicos e mudanca
dos habitos de vida devem ser estimulados (BRITO, PANTAROTTO e COSTA,
2011).

Estudos da Universidade de Stanford (EUA, 2005), de acordo com Mota et al.
(2002) comprovam que a musculagdo para idosos, praticada algumas vezes por
semana, € ideal para ganhar massa muscular e melhorar o equilibrio corporal. Os
estudos relatam que quando os idosos mantém uma rotina de treinamento adequado
e regular, conseguem adquirir 6timos resultados para saude e que, mesmo 0s

individuos mais fracos, podem adquirir melhoria com a musculacgao.

2 REFERENCIAL TEORICO

A pressao arterial € determinada por dois fatores principais, sendo eles o débito
cardiaco, caracterizado pelo volume de sangue que € bombeado pelo coragdo em
um minuto e a resisténcia vascular periférica, caracterizada pela oposicao dos vasos
ao fluxo sanguineo (GUYTON e HALL, 2011). Para Barroso et al. (2020, p. 528) a
hipertensdo arterial € uma doenca cronica ndo transmissivel definida por niveis
pressoéricos, em que o0s beneficios do tratamento (ndo medicamentoso e
medicamentoso) superam 0s riscos.

A musculagado é uma atividade onde uma determinada resisténcia € vencida,
podendo ser essa resisténcia aparelhos, barras livres, halteres, anilhas e o préprio
peso corporal (AZEVEDO e COLABORADORES, 2012).

Um dos principais causadores do aumento da hipertensao arterial em idosos
esta relacionado a uma ma qualidade de vida, a falta de uma vida ativa e de
exercicios fisicos contribuindo assim ao aumento dos casos.

O exercicio produz um estresse fisioldgico no organismo, em fungdo da demanda
energética relacionado ao repouso, 0 que provoca maior liberagdo de calor
modificando o ambiente quimico muscular e sistémico. O exercicio a longo prazo,
realizado de forma regular, promove adaptagcbes positivas, podendo variar a

resposta entre os individuos, de acordo com o tipo de exercicio e intensidade
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preconizados, uma vez que, pode ser aerobio (oxidativo) ou anaerdbio, exercicio
resistido (glicolitico) (SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2005).

Com todas essas informacdes pertinentes sobre o assunto da hipertensao arterial
em idosos, podemos considerar que € a melhor forma de tratamento natural de
inibir e prevenir essa doenca que cresce a cada dia no mundo inteiro. O fenébmeno
de reducdo de pressao arterial pés exercicio € conhecido como Efeito Hipotensor
P6s Exercicio (HPE).

As tendéncias da sociedade moderna e a evolugéo tecnoldgica proporcionam
mais conforto e comodidades para o ser humano. A tecnologia facilita o dia-a-dia,
porém diminui as exigéncias do movimento corporal. Esta diminuicao de atividade
fisica traz consigo o aumento do stress e do sedentarismo, principais inimigos de
uma boa qualidade de vida (COBRA, 2003).

Segundo a Organizagao das Nacgdes Unidas (ONU), definida pela 1° Assembleia
Mundial do Envelhecimento em 1982, é considerada a pessoa idosa nos paises em
desenvolvimento com idade de 60 anos ou mais, enquanto nos paises
desenvolvidos com 65 anos ou mais(15). Além destas, tem a parte social, no qual o
idoso tem seus papéis sociais, familiares e habitos que o idoso assume ao decorrer
da vida, estabelecidos por padrdes culturais.

Em busca de uma melhor qualidade de vida, a populagao brasileira esta exigindo
cada vez mais de nossos governantes espacos para a pratica de atividade fisica. O
aumento no numero de academias e clubes nas capitais brasileiras mostra que o
brasileiro esta disposto a praticar atividades fisicas, muitas vezes nao por prazer,

mas pelos beneficios que ela pode trazer em nossas vidas.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Para compor esse estudo, foram selecionados artigos a partir de bancos de
dados cientificos. Esses artigos foram escolhidos através do Google académico
para realizar de forma analista uma leitura sobre o tema envolvendo a
Importancia da musculacdo para idosos hipertensos. Foram utilizadas também
como fonte de arquivos a Revista Brasileira de Medicina do Esporte e a Revista

Brasileira de Hipertensao.

Nossas vivéncias no dia a dia fizeram com que procurassemos
métodos comprovados cientificamente para buscarmos melhorar de



12

uma forma possivel a vida dessas pessoas que tem essa patologia e
prevenir outras pessoas para que nao se agrave mais ainda.

Devido ao grande numero de pessoas acometidas por essa doenga, o objetivo
do nosso presente estudo foi revisar os beneficios da musculagdo para a
qualidade e o bem-estar de vida relacionados a saude de individuos portadores

dessa patologia que se agrava tanto.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Nossa plataforma de buscas, no google académico, gerou cerca de 1.260
resultados, apds a aplicagao dos filtros de ano das publicag¢des (2016-2022). Neste
trabalho foram usados seis artigos cientificos que se enquadram no que buscamos

explicar neste trabalho, conforme no quadro 1.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 5
GOOGLE ACADEMICO: 20

RESTARAM 20 ARTIGOS ELEGIVEIS

5 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAD TER
RELACAD COM Q TEMA

L

RESTARAM 18 ARTIGOS ELEGIVEIS

k J

2 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAD
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

»
RESTARAM 15 ARTIGOS
ELEGIVEIS

3 ARTIGO EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAOQ SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE
INCLUSAD

RESTARAM 10 ARTIGOS ELEGIVEIS

5 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAD
SEREM ABERTOS

r

6 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS
E DISCUSSOES

4 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAD
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENGCAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Fabio Experimental. Idosos (a Idosos Mostrar que a
Henrique; Analisar os partir dos 60 hipertensos. pratica da
Bruno beneficios da anos). musculacdo em
Vitorio; - idosos hipertensos
pratica da
Ms. N trds um ganho
musculacdo na NP
Solange terceira idade. significativo no
de ganho de forga,
Oliveira. densidade 6ssea,
(Setembr massa muscular e
0, 2010) melhora da pressao
arterial.
Rafael Analisa o uso do Experimental. Toda Idosos com Conclui-se que a
Rodrigues | treinamento de populagdo. hipertensos e | musculagdo é uma
; Felipe forca para diabéticos. otima ferramenta,
Néo. individuos que juntamente com
(Abril, possuem outros
2012) anormalidades componentes, para
na pressao auxiliar pessoas com
arterial. problemas de
pressdo arterial.
Cléria de Analisar a Experimental. | Terceira idade Idosos Obtém-se aumento
Mendon¢ | importancia da (idosos a hipertensos. significativo nos
aetal. musculacdo na partir dos 60 ganhos de forca e
(Maio, terceira idade. anos). beneficios dsseos,
2022) possibilitando que o
idoso consiga
realizar atividades
diarias por mais
tempo com mais
gualidade.
Vanessa Avaliar e Experimental. Adultos e Adultos e A musculacdo possui
Borges et comparar, na idosos (a idosos efeitos agudos e
al. (2021) | visdo critica, os partir dos 50 | portadores de | cronicos sobre a HA

efeitos do
treinamento de

anos)

alguma
doenca

de idosos, sendo
estes favoraveis a
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musculacdo em
diferentes
manifestacdes da
forca.

cardiovascular

saude e qualidade
de vida dos
mesmos, beneficios
que sdo atribuidos
ao ganho de massa
muscular e forga.

ARAUJO, Avaliar a qualidade | Descritivo. 41 idosos | Idosos Um total de 80,5% da
Dyenifer de vida de idosos praticante  de | praticantes de | amostra teve a
de Paula | praticantes de musculacdo. musculagdo. qualidade de vida
Ramos et | musculacao. classificada como boa.
al. (2020)
Leandro mostrar a | Narrativo. Idosos Idosos O exercicio fisico
Beraldo contribuicdo do hipertensos. praticantes de | exerce uma funcdo
Silva; treino resistido treino resistido, | importante na salde
Fernando |para a saude do musculagdo e | cardiovascular do
Junio. idoso. treino de forca | idoso, se
apresentando como

uma ferramenta ndo
farmacolégica que
possibilita um melhor
controle da pressdo

arterial tendo em vista

que os individuos
idosos sdo mais
vulneraveis a
patologias dessa
ordem.

4.1 ANALISES E DISCUSSOES

4.1.1 A Musculacao e suas aplicagoes ao publico idoso

Segundo mostra na pesquisa do artigo de ARAUJO, Dyenifer de Paula Ramos et

al, a pratica da musculagdo em idosos melhora significativamente a qualidade de

vida. Feito uma pesquisa com 41 idosos, constatando que 80,5% desses idosos

tiveram sua qualidade de vida classificada como boa.
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4.1.2 Exercicio Fisico no controle da pressao arterial para ldosos

Hipertensos

Como € mostrado no artigo de Leandro Beraldo Silva e Fernando Junio, o
exercicio fisico tem uma fungdo benéfica em relagdo aos idosos, pois auxilia no
tratamento ndo farmacoldgico, gerando assim adaptagdes fisioldgicas positivas no
corpo, em aspectos funcionais e auxiliando a reverter o processo de sarcopenia

(perda gradativa de massa muscular).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Podemos afirmar que musculagao € uma das melhores formas para diminuir o
crescimento da doenga sem precisar tomar medicamentos farmacéuticos.

Os beneficios da musculagdo nos idosos passam pelo processo de
emagrecimento, melhora da postura, fortalecimento de toda musculatura do corpo,
combate a doengas metabdlicas, diminuigdo das chances de problemas
cardiovasculares e controle de comorbidades. os principais beneficios estao
relacionados a reducao da resisténcia vascular periférica, do volume sistdlico, dos
valores da pressao arterial e da vasodilatacao.

Considerando que a realizagao deste trabalho é bastante oportuna por se tratar
de um método definido, onde académicos podem alinhar os conhecimentos

tedricos e praticos, dando um aspecto ao trabalho de conclusao de curso.
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