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CONTRIBUIGAO DO EXERCICIO RESISTIDO NO CONTROLE DA PRESSAO
ARTERIAL DE IDOSOS HIPERTENSOS

Flavia Neguerios de Lima
Jean Antonio dos Santos Machado
Suenia Sandra Candido de Brito

Adelmo José de Andrade’

Resumo: O envelhecimento traz consigo diversos processos negativos relacionados
a saude dessa populagao que so cresce a cada ano que passa, hesse contexto alguns
agravos sdo vistos como por exemplo a presenga de sedentarismo que acomete
muitos idosos e acaba corroborando com doengas como a hipertensao arterial
sistémica (HAS). Diante disso estratégias precisam ser elaboradas para melhorar a
qualidade de vida desses idosos € uma delas é a pratica de atividade fisica, sendo
assim o objetivo desta pesquisa foi analisar os efeitos oriundos do exercicio resistido
em individuos idosos com hipertensao. Foi realizado uma pesquisa bibliografica da
literatura nas bases de dado Scielo, Pubmed e LILACS com artigos publicados de
2019 a 2023 nos idiomas portugués e inglés. Conforme demostrado nos resultados a
pratica de atividades fisica através dos exercicios resistidos conseguiram demostrar
beneficios em relacdo a diminuicdo da HAS como forma de estratégia para controle
da doenca, foi observado também que ha outras possibilidades em relagao a pratica
fazendo assim com que os idosos tenham mais qualidade de vida e interagao social.
Pesquisas como essas trazem perspectivas para o conhecimento cientifico pois ainda
ha muitas dificuldades em relagao a falta de disseminagao do conhecimento cientifico.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Envelhecimento; Atividade fisica.



1 INTRODUGAO

O envelhecimento da populagdo mundial tem sofrido um aumento exponencial
nas Uultimas décadas, atrelado a isso, os idosos passam a viver mais e
consequentemente em idades cada vez mais avangadas. A presente distribuicdo
etaria esta associada a ndo apenas um aumento da populagdo idosa, mas a um
declinio simultdneo no que concerne ao numero de pessoas cada vez mais jovens
(WHO, 2015).No Brasil, a predominancia da populagao idosa também compde uma
realidade, e de acordo com os estudos realizados pelo Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE, 2018), o percentual de pessoas com 60 anos ou mais, teve um
crescimento significativo, tendo em vista que em numeros absolutos obteve um
acréscimo de 22,3 milhdes para 31,2 milhdes.

O envelhecimento consiste em um processo natural e esta associado ao
declinio das fungdes fisicas e de cunho cognitivo do corpo (Martinson e Berridge,
2015). De acordo com Straub e colaboradores (2011), o processo de envelhecer é
progressivo e é responsavel por resultar em alteragdes de cunho fisiolégico, funcional
e morfoldégico. Para Carvalho e Garcia (2003), o envelhecimento torna o individuo
mais propenso ao desenvolvimento de doengas voltadas ao funcionamento reduzido
do organismo.

Dentre elas, destaca-se a predisposigdo ao surgimento de doencgas crbénicas
nas quais suas complicacdes, podem promover a incapacidade funcional no individuo
da terceira idade (Benedetti, Gongalves, Mota, 2007).As doengas crdnicas
representam uma preocupacao de nivel mundial, tendo em vista que atingem mais de
(percentual de pessoas atingidas anualmente) € resultam em custos econdémicos
significativos aplicados a servigos de saude, impactos financeiros sobre as familias
atingidas e custos indiretos para a sociedade em razao do adoecimento da populagao
e baixa produtividade no setor trabalhista (Nilson et al., 2018; Bloom et al., 2012).

Dentre as doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT), destaca-se a
hipertensao arterial sistémica (HAS), que é uma condig¢ao clinica multifatorial definida
como uma pressao arterial sustentada maior ou igual a 140 mmHg sistdlica e 90
mmHg diastdlica sendo associada a disturbios metabdlicos e disfuncdo de 6rgaos-
alvos (Ettehad et al., 2016; Lima et al 2021). No entanto, em decorréncia dos impactos
causados, a hipertensao arterial abarca um dos maiores problemas de saude das

ultimas décadas e na qual atinge grupos etarios de forma distinta (GOODWIN et al.,



2009). Estudos basais identificaram que a populacao idosa € um dos principais grupos
etarios afetados pela presente doencga (Bortolotto, 2012). Uma das causas associadas
diante desse contexto € o sedentarismo sendo ele responsavel por outras patologias
no agravamento das DNTC.

A falta da pratica de atividade fisica em idosos € um fator dominante na
populagao brasileira sendo necessario a inser¢cao de habitos mais saudaveis constitui
uma ferramenta significativa para redugdo de complicagdes relacionadas ao
sedentarismo e a disfungdes voltadas a idade (Akinosunn et al.,2021). Com isso,
devido a alta prevaléncia do sedentarismo € importante realizar a combinagdo de
diferentes estratégias além do tratamento farmacolégico para o manejo da
enfermidade elencada (Valenzuela et al., 2020).

A atividade fisica emerge nesse cenario como aliado importante na melhoria da
vida, tanto a nivel de condicionamento fisico como efeitos progressivos em possiveis
comorbidades. Dentre os exercicios mais empregados, pontua-se 0s exercicios
aerobicos que é caracterizado longa duragao e de baixa intensidade e os exercicios
resistidos onde se realiza através de exercicios que aumentam a sobrecarga vascular
(Canuto et al., 2011).

Por ser promover um esforgo fisico, € observado um aumento na pressao
arterial durante a sua realizagdo. Diante disso, nos ultimos anos, pesquisas foram
realizadas com a finalidade de observar diferentes estratégias que culminaram em
melhorias na hipotens&o. Dessa forma o objetivo desta pesquisa foi analisar os efeitos

oriundos do exercicio resistido em individuos idosos com hipertensao.
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2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral

Analisar os efeitos oriundos do exercicio resistido em individuos idosos com

hipertenséo.

2.2 Objetivos especificos

» Verificar o protocolo mais adequado de exercicios resistidos que promovam o
aumento da hipotensao em idosos com hipertensao;

* Analisar os efeitos do exercicio resistido em individuos com hipertensao
sistémica do tipo diastdlica;

» Verificar os efeitos do exercicio resistido em idosos normotensos em relagéo a

idosos hipertensos.

3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 Hipertensao

A HAS, ou hipertensao arterial sistémica, é prevalente em cerca de 30% da
populagdo mundial e tem uma relagao linear com a idade. No Brasil, a PNS 2018
indicou uma prevaléncia de 60% em pessoas de 60 a 69 anos e cerca de 70% em
pessoas acima de 70 anos, o que é mais que o dobro da prevaléncia encontrada na
populacao adulta. A HAS é classificada como uma das principais causas de doencas
cardiovasculares, incluindo insuficiéncia cardiaca, doenga vascular periférica,
acidente vascular encefalico, insuficiéncia renal crénica ou aguda e retinopatia
hipertensiva (Gongalves et al., 2018).

De acordo com estudos recentes, a HAS tem uma influéncia maior no
aparecimento de doencas cardiovasculares do que outros fatores de risco, como
tabagismo, hipercolesterolemia, hiperglicemia e obesidade. Além disso, a HAS é suas
complicagdes tém custos médicos e socioeconémicos elevados (Mills et al.,2020). O
aumento da pressao arterial pode ser prejudicial para a saude humana de diversas
formas. Estudos recentes tém destacado os riscos associados a hipertensao arterial

sistémica (HAS) e como ela pode afetar o coragdo, os vasos sanguineos, o cérebro e
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os rins. Segundo um estudo publicado por Peng et al., (2019), a HAS esta associada
a um aumento do risco de doencas cardiovasculares, incluindo doenca arterial
coronariana, insuficiéncia cardiaca e acidente vascular cerebral. Isso ocorre porque a
pressao arterial elevada pode causar danos nos vasos sanguineos, levando a uma
reducao do fluxo sanguineo e a um maior risco de formagao de coagulos.

Além disso, a HAS pode levar a uma diminuigdo da fungao renal. Isso ocorre
porque a pressao arterial elevada pode danificar os vasos sanguineos dos rins,
prejudicando a filtragdo do sangue e a eliminagdo de toxinas do organismo (Mills et
al., 2020). Outro estudo, publicado por Wang et al., 2018), mostrou que a HAS pode
afetar o cérebro, aumentando o risco de declinio cognitivo e deméncia. Isso ocorre
porque a pressao arterial elevada pode causar danos aos vasos sanguineos
cerebrais, levando a uma redugéo do fluxo sanguineo e a um maior risco de lesdes

cerebrais.

3.2 Fisiologia da patologia

A hipertensdo arterial € uma condicdo caracterizada pelo aumento da pressao
sanguinea nas artérias. E um fator de risco para doencas cardiovasculares, como
doenca arterial coronariana, acidente vascular cerebral e doenga renal crbnica. A
fisiologia da hipertenséao arterial envolve varios mecanismos, incluindo a regulagéo do
sistema renina-angiotensina-aldosterona, o sistema nervoso simpatico, a disfungéo
endotelial e a inflamacao.

A regulacdo do sistema renina-angiotensina-aldosterona O sistema renina-
angiotensina-aldosterona (RAAS) é uma das principais vias envolvidas na regulagéo
da presséao arterial. A renina é produzida pelas células justa glomerulares do rim em
resposta a diminuigcdo da presséo arterial ou ao aumento da atividade simpatica. A
renina converte o0 angiotensinogénio em angiotensina |, que é posteriormente
convertida em angiotensina Il pela enzima conversora de angiotensina (ECA). A
angiotensina Il € um potente vasoconstritor e estimula a liberacdo de aldosterona
pelas células da zona glomerulosa da adrenal. A aldosterona aumenta a reabsorcao
de sédio nos tubulos renais, o que leva a um aumento do volume sanguineo e,
consequentemente, da pressao arterial (Mello e Frohlich, 2018).

Um estudo recente de Huo et al. (2019) investigou o papel do receptor

deangiotensina Il tipo 1 (AT1) no desenvolvimento da hipertensao arterial em ratos.
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Os resultados mostraram que a administragdo de um antagonista do receptor AT1
preveniu 0 aumento da pressao arterial em ratos submetidos a dieta rica em sal.
Além disso, a administracdo do antagonista do receptor AT1 melhorou a fungéo
endotelial e reduziu a inflamagao nas artérias dos ratos. O sistema nervoso simpatico
desempenha um papel importante na regulacao da pressao arterial. A ativagao do
sistema nervoso simpatico leva a vasoconstrigaoperiférica e ao aumento da
frequéncia cardiaca. A hiperatividade do sistema nervoso simpatico tem sido implicada
na patogénese da hipertensao arterial.

Um estudo de Sata et al. (2018) avaliou a atividade do sistema nervoso
simpatico em pacientes com hipertenséao arterial resistente. Os resultados mostraram
que a atividade do sistema nervoso simpatico estava significativamente aumentada
em pacientes com hipertensdo arterial resistente em comparagdo com controles
saudaveis. Além disso, a atividade do sistema nervoso simpatico estava positivamente

correlacionada com a gravidade da hipertensao arterial.

3.3. As aplicabilidades do exercicio resistido

E relatado que a aplicagdo do exercicio resistido desde da antiguidade com o
objetivo de promover a melhoria na forca e no condicionamento fisico. Na Grécia
antiga, € documentado a aplicagao do presente exercicio como elemento integrante
da parte do treinamento militar além de ser inserido em atividades de cunho esportivo
(Tsitskari et al., 2019). No que compreende a utilizagdo no século XXI, observa-se que
esse tipo de atividade compde um importante exercicio aplicado na atualidade.

O exercicio resistido, também denominado de treinamento de forga, compde
uma modalidade de exercicio fisico no qual reside na realizagao de movimentos contra
uma resisténcia externa, utilizando-se de: pesos, barras, elasticos ou maquinas. Essa
forma de exercicio compde um importante campo de estudo e no qual tem recebido
enfoque por compreender um exercicio com consideravel seguranga e eficacia na
melhoria da saude e no desempenho de populagbes distintas, isto €, que
compreendem individuos com diferentes faixas etarias (Witkowski et al., 2021).

Adicionalmente pontua-se que a presente modalidade de atividade fisica é
responsavel por provocar importantes adaptagdes fisiolégicas no musculo

esquelético, a exemplo do: aumento da massa muscular, da forca assim como da
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resisténcia. Atrelado a isso, destaca-se melhorias no sistema neuromuscular,
cardiovascular e metabdlico (Fragala et al., 2019). As modificagdes elencadas acima,
ocorrem tendo em vista que o exercicio resulta na ativagcao das fibras musculares de
contragdo lenta e rapida, originando um estimulo de tensdo mecanica em que é
responsavel pela promogao de adaptagdes a nivel celular e molecular no musculo
(Schoenfeld et al., 2020).

Além das modificagdes elencadas, é relatado o aumento na sintese proteica
muscular, que € conhecida como a principal via para o aumento da massa muscular
(Phillips, 2019). Tal processo ¢é originado por meio da ativagao da via mTOR, na qual,
por sua vez, é estimulada pelo aumento da tensdo mecanica no musculo durante o
exercicio resistido (Baar, 2014).

A sintese proteica muscular compde um fator chave para prevenir a perda de
massa muscular que esta relacionada ao envelhecimento, condigdo esta que recebe
0 nome de sarcopenia, e também para melhorar a composi¢ao corporal em individuos
em estado de sobrepeso ou obesidade (Shaw et al., 2020). Além dos efeitos no
musculo esquelético, o exercicio resistido também € relatado por promover
adaptagdes no sistema cardiovascular, como o aumento da capacidade
cardiorrespiratoria e a redugao da pressao arterial em individuos com hipertensao
arterial (Cornelissen et al., 2018).

Além de resultar na melhoria da sensibilidade a insulina em individuos com
diabetes mellitus tipo 2, o que resulta numa consequente melhoria no controle
glicémico (Kodama et al., 2017). No que tange as modalidades de aplicagao do
presente exercicio, este pode ser aplicado de maneiras distintas, como utilizando
pesos livres, maquinas de musculagdo ou mesmo o peso do proprio corpo. A
intensidade do exercicio pode ser controlada através da carga utilizada, do numero
de repeticbes e séries realizadas, da frequéncia semanal do treino, entre outros
fatores (Schoenfeld et al., 2020).

A aplicagdo do exercicio resistido ndo esta restrita ao ganho de massa
muscular, avangos que contemplam, a sua utilizagdo em processos de reabilitagao,a
prevengcdo e o tratamento de doengas crbénicas nao transmissiveis (DCNTs),
previamente destacadas (Cadore et al., 2015). A utilizagao desse tipo de exercicio por
atletas € um campo em crescimento exponencial, tendo em vista, que ele tem sido
utilizado para melhorar a forga muscular, poténcia e resisténcia em atletas de

diferentes modalidades esportivas (Stone et al., 2019).
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Salienta-se que a combinagao do treinamento resistido com o treinamento de
habilidades especificas do esporte tem sido considerada uma estratégia de teor eficaz
no que compete a potencializacdo do desempenho atlético. No que compreende a
utilizacdo e aplicagdo no tratamento de lesdes musculoesqueléticas, um estudo
realizado por Skurvydas et al. (2018) demonstrou que o treinamento resistido resultou
em melhorias significativas no que abarca a redugdo da dor e melhoria no
funcionamento muscular em individuos com o diagnodstico de lesdo na presente
estrutura.

Ademais, resultados satisfatorios foram observados em estudos conduzidos
com individuos com o diagnéstico de sobrepeso e obesidade. Um estudo realizado
por Shaw et al. (2020) mostrou que o treinamento resistido combinado com dieta foi
capaz de reduzir a gordura corporal e aumentar a massa muscular, propiciando uma
melhor composicéo corporal e consequente diminuigdo no risco de desenvolvimento
de comorbidades atreladas a presente condi¢ao corporal (sobrepeso).

No eixo preventivo, a aplicacdo do exercicio de resisténcia tem sido conduzido
na prevencao e tratamento da osteoporose, na qual condiz em uma condicéo
caracterizada pela diminuigao progressiva de massa 0ssea e elevacao na propensao
a fraturas. Resultados oriundos da investigacao de Zhao et al. (2020) mostrou que o
treinamento resistido foi promoveu uma melhoria no que compreende a densidade
mineral éssea em mulheres pds-menopausa e com o diagnostico fechado para a
osteoporose.

No que tange as modalidades de aplicagdo do presente exercicio, este pode
ser aplicado de maneiras distintas, como utilizando pesos livres, maquinas de
musculagdo ou mesmo o peso do préprio corpo. A intensidade do exercicio pode ser
controlada através da carga utilizada, do numero de repeti¢cdes e séries realizadas, da
frequéncia semanal do treino, entre outros fatores (Schoenfeld et al., 2020).

A aplicagdo do exercicio resistido ndo esta restrita ao ganho de massa
muscular. Avangos que contemplam a sua utilizacdo em processos de reabilitagao, a
a prevengao e o tratamento de doengas crénicas nao transmissiveis (DCNTs) sao
previamente destacados (Cadore et al., 2015). A utilizagao desse tipo de exerciciopor
atletas € um campo em crescimento exponencial. Tendo em vista que ele tem sido
utilizado para melhorar a forga muscular, poténcia e resisténcia em atletas de
diferentes modalidades esportivas (Stone et al., 2019). Salienta-se que a combinagao

do treinamento resistido com o treinamento de habilidades especificas do esporte tem



15

sido considerada uma estratégia eficaz no que compete a potencializagdo do
desempenho atlético.

No que compreende a utilizagdo e aplicacdo no tratamento de lesbes
musculoesqueléticas, um estudo realizado por Skurvydas et al. (2018) demonstrou
que o treinamento resistido resultou em melhorias significativas no que abarca a
reducdo da dor e melhoria no funcionamento muscular em individuos com o
diagnostico de lesdo na presente estrutura.

Ademais, resultados satisfatorios foram observados em estudos conduzidos
com individuos com o diagndéstico de sobrepeso e obesidade. Um estudo realizado
por Shaw et al. (2020) mostrou que o treinamento resistido combinado com dieta foi
capaz de reduzir a gordura corporal e aumentar a massa muscular, propiciando uma
melhor composicao corporal e consequente diminuicdo no risco de desenvolvimento
de comorbidades atreladas a presente condigao corporal (sobrepeso).

No eixo preventivo, a aplicacdo do exercicio de resisténcia tem sido conduzida
na prevencado e tratamento da osteoporose, na qual condiz em uma condicdo
caracterizada pela diminui¢do progressiva de massa 0ssea e elevagao na propensao
a fraturas. Resultados oriundos da investigagao de Zhao et al. (2020) mostraram que
o treinamento resistido promoveu uma melhoria no que compreende a densidade
mineral éssea em mulheres pdés-menopausa e com o diagnostico fechado para a

osteoporose.
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4 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo

(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fendbmenos que ndao podem ser reduzidos a operacionalizacdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2002) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situacdes,
ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2002).

Para conhecer a produgao do conhecimento acerca da hipertensao foi realizado
um levantamento bibliografico nas bases de dados eletronicas Pubmed, Scielo e
LILACS. Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores:
“hipertensao”, “exercicio fisico” e “idoso”, e os operadores booleanos para interligagéo
entre eles foram: AND e OR. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1)
estudos publicados dentro do recorte temporal de 2019 a 2023; 2) estudos com
conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou na
lingua inglesa; 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram:
1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos
repetidos. Com isso apo6s as aplicacbes dos critérios de inclusdo e exclusao foi

possivel observar o resultado conforme mostra a figura 1.
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Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 01
LILACS: 509

PUBMED: 05

300 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
> TER RELACAO COM O TEMA

v

RESTARAM 215 ARTIGOS ELEGIVEIS

150 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
v ESTABELECIDA

RESTARAM 65 ARTIGOS ELEGIVEIS

A 4

0 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE

'S INCLUSAO
RESTARAM 65 ARTIGOS
ELEGIVEIS

57 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

A\ 4

RESTARAM 08 ARTIGOS ELEGIVEIS

00 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

A\ 4

v

08 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

Elaborado por: Autores (2023).

5 RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir do levantamento realizado foi possivel elencar os artigos escolhidos em
um quadro para melhor aproveitamento das informagdes e a elaboragao da discussao

em relagao aos objetivos propostos da pesquisa (quadro 1).



Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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POPULAGA
TIPO DE (o)
AUTORES TITULO OBJETIVO ESTUDO INVESTIGA RESULTADOS
DA
A utilizagao do treinamento
Efeitos de um treinamento de forga e : . Trata-se de de forca associado ou ndo
Santos, Silva, combinado em idosos com hipertensao Investigar os efeitos um ensaio ao treinamento aerobio
Carvalho ; P hipotensores do treinamento clinico resultou em  reducdes
arterial . X Idosos RSP
(2023) de forca e treinamento randomizado Hi significativas na PA como
; . ipertensos. 3 o
combinado em idosos também em  variaveis
hipertensos. antropométricas.
Determinar a quantidade A realizagéo de seis séries
Dose minima de exercicio resistido minima ideal de exercicio de 20 RM de um exercicio
necessaria para induzir efeito imediato de resistido para gerar simples com resisténcia
Gargallo et al., hipotensdo em idosos com hipertensao: hipotensao pds-exercicio apos Estudo Idosos elastica induziu hipotenséao
(2022) ensaio randomizado cruzado e controlado a execugao de um unico experimental | Hipertensos. | pds-exercicio com duragao
exercicio com uso de faixas de 60 min em pacientes
elasticas em pacientes idosos idosos com hipertensao
com hipertensao controlada. controlada.

Parece que UBRT e LBRT
levam a alteragdes
O treinamento de resisténcia moderado O objetivo deste estudo foi seme[hante?tng rledug:aodda
de curta duragdo reduz a pressao arterial investigar o efeito do pressao arterial e dos
Eskandari et e o TNF-a plasmatico em homens treinamento resistido de curta Ensai d La_ltorgs de P rl[tscot para

skanadari € hipertensos: O papel importante do duracdo na parte superior e nsaio _|dosos Ipertensao. Fortanto,
al., (2020) clinico Hipertensos | esses treinamentos podem

treinamento da parte superior e inferior do
corpo

inferior do corpo sobre
parametros bioquimicos e
clinicos na hipertenséao.

ser substitutos adequados
entre si  como uma
estratégia eficaz para
reduzir a pressao arterial
em homens hipertensos.
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O exercicio resistido tem
efeito agudo hipotensor em

idoso hipertenso tendo
Comportamento da pressao arterial de Buscou identificar e analisar o maiores efeitos na Pressao
Véras et al., idoso ﬂi ertenso antez e apss sessio de efeito agudo do treinamento Estudo de Homem Arterial Sistdlica, sendo
(2020) treinamepnto resistido: um epstu do de caso resistido sobre a pressao caso Idoso importante a pratica
' arterial de um idoso. frequente de exercicios
fisicos para sustentar os
valores de PA

recomendados.
Os resultados indicam que
. . . uando a sequéncia de

. . Analisar o efeito de diferentes | Trata-se de q . seque
Efeito da ordem dos exercicios no S : exercicios € iniciada do
X - ordens de exercicios sobre a um ensaio
Cardozo et al., treinamento de forga sobre a pressao = . . P Idosos grande para o pequeno
(2019) arterial pds esforgo em idosas hipertensas pressdo arterial (PA) apos clinico Hipertensos. | grupo muscular, ha uma
' P P sessdes de treinamento de randomizado ' a ’ ;
tendéncia para  maior
forga (TF). ~ .
duragao do efeito
hipotensivo.

Ctomparar C;S efe@zg do Em apenas 8 semanas de
Eficacia comparativa do treinamento rs_ma(;nen O aerobico treinamento combinado foi
aerdbico, de resisténcia e combinado dcotm inado a;pednas, ?Pt‘%”a$ possivel observar  os
Schroeder et sobre fatores de risco de doencas odrel[nqmen 0 te res[sb_enma Ensaio Id beneficios mais
CI rogoir)e cardiovasculares: um ensaio clinico e d Or re!ntaAnr?Qn 0 arﬁ[)?nla(zjooe clinico Hi e?ti?'lssos abrangentes para doengas
s ) randomizado sot?reeaS ISrzsg'étaoc:rteriaI e os randomizado P cardio vasculares  em
P comparagao com

fatores de risco de DCV em
comparagao com um grupo
controle sem exercicio.

treinamento aerdbico ou de
resisténcia combinado por
tempo isolado.
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Silva, Dias e
Santos (2019)

Treinamento resistido: efeito hipotensivo
em idosos hipertensos que frequentam as
academias da cidade de Inhumas - GO

Principal verificar o efeito
hipotensivo do Treinamento
Resistido em idosos
hipertensos e comprovar os
provaveis beneficios para a
melhora na sua qualidade de
vida da populagdo em
questao.

Estudo de
caso

Idosos
Hipertensos

Os resultados obtidos nesta
pesquisa permitem concluir
que a utlizacdo de um
programa De treinamento
resistido em idosos resultou
em uma diminuicao
significativa da presséo
arterial. Mostrou que o
género feminino da classe
idosa predomina quando se
comparado a classe
masculina na pratica de
exercicios fisico.

Leandro et al.,
(2019)

Efeito do treinamento combinado e de
forga na pressao arterial de idosas
hipertensas

Foi comparar a ordem de
execugao do treinamento
combinado bem como analisar
o efeito de dois treinamentos
de forga (tradicional e cluster
set) sobre o comportamento
pressorico de idosas
hipertensas.

Estudo de
caso

Idosas
Hipertensas

A utilizagao das
combinacgbes aerdébio mais
forca com fracionamento do
treinamento aerébio ao
longo de 24 sessdes gerou
grande efeito hipotensor
pos exercicio sendo
indicado para o publico de
idosas hipertensas.

Elaborado por: Autores (2023)
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Os estudos apresentados na presente pesquisa oferecem uma visao
abrangente e valiosa sobre a interagdo entre a hipertensao arterial sistémica (HAS) e
o Treinamento Resistido como uma abordagem n&o medicamentosa para o controle
da presséao arterial em idosos. Apesar de abordarem diferentes facetas do treinamento
resistido e seus impactos na hipertensao, eles compartiiham pontos comuns que
merecem destaque. Em todos esses estudos, fica clara a importancia da atividade
fisica na gestao da hipertensdo entre os idosos. Os resultados consistentes quanto a
reducao da presséao arterial sistélica (PAS) realgam o papel benéfico do Treinamento
Resistido nessa populagao (Eskandari et al., 2020).

O estudo liderado por Gargallo e sua equipe em 2022, por exemplo,
demonstrou que uma unica sessao de treinamento resistido, mesmo variando em
intensidade, produziu uma resposta hipotensiva significativa, equiparavel as redugdes
alcangadas por meio de medicamentos anti-hipertensivos. De maneira semelhante, a
pesquisa conduzida por Cardozo et al., (2019) evidenciou efeitos hipotensores
significativos que persistiram por até 60 minutos apds as sessdes de Treinamento
Resistido. Esses achados reforcam a eficacia do Treinamento Resistido como uma
ferramenta promissora no controle da pressao arterial em idosos hipertensos.

A questao do género, conforme explorada no estudo de Silva, Dias e Santos
(2019), traz a tona uma consideragao importante. Os resultados apontam que as
mulheres tendem a demonstrar uma maior preocupacdo com a saude e,
consequentemente, apresentam uma adesdo mais expressiva a programas de
exercicios fisicos. Isso langa luz sobre a necessidade de estratégias especificas para
estimular a pratica de atividades fisicas em idosos, especialmente entre aqueles mais
idosos, com o intuito de combater o sedentarismo e aprimorar a saude cardiovascular.
Essa observacgao ressalta a importancia da promocéo da atividade fisica como parte
integrante da abordagem de saude para a populagao idosa (Santos, Silva, Carvalho
2023).

Outro aspecto relevante € a recomendacdo de adotar o treinamento
combinado, envolvendo tanto exercicios aerdbicos quanto de resisténcia. Os estudos
conduzidos por Schroeder (2019) e Leandro (2019) destacam os beneficios
abrangentes desse tipo de treinamento, incluindo a redugcdo da pressao arterial
diastdlica, o aumento da massa magra, o aprimoramento da forga muscular e da

aptidao cardiorrespiratoria. Esses resultados sugerem que a sugestdo das Diretrizes
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de Atividade Fisica de combinar diferentes modalidades de exercicios pode ser
particularmente vantajosa para idosos em alto risco de doengas cardiovasculares.

Apesar das convergéncias entre os estudos, existem algumas discrepancias
que merecem ser mencionadas. O estudo de Silva, Dias e Santos (2019) concentrou-
se na adesao a programas de exercicios e nas barreiras associadas ao avango da
idade, enquanto os demais se aprofundaram na analise dos efeitos agudos e crbnicos
do treinamento resistido na pressao arterial de idosos hipertensos. Além disso, a
pesquisa realizada por Véras et al. (2020) se atentou as respostas imediatas da
pressao arterial apés o exercicio em um idoso hipertenso, diferindo dos demais
estudos que exploraram os efeitos em curto e médio prazo.

Para concluir, os estudos fornecem evidéncias substanciais que corroboram o
potencial do Treinamento Resistido como uma ferramenta promissora no controle da
pressao arterial e na promog¢ao da saude cardiovascular em idosos com hipertensao.
A recomendacao de combinar exercicios aerdbicos com os de resisténcia se mostra
particularmente eficaz. No entanto, a necessidade de pesquisas adicionais é clara,
especialmente para compreender os mecanismos fisioldgicos subjacentes e os efeitos
a longo prazo desse tipo de exercicio, levando em consideragdo a influéncia da
medicagao anti-hipertensiva na resposta hipotensora. Estudos multicéntricos podem
desempenhar um papel vital na validagdo e generalizagdo desses achados,

fornecendo bases mais sélidas para orientar a gestdo da hipertensdo em idosos.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Os estudos fornecem evidéncias substanciais que ratificam o potencial do
Treinamento Resistido como uma ferramenta promissora no controle da pressao
arterial e na promocao da saude cardiovascular em idosos com hipertensdo. A
recomendacao de combinar exercicios aerobicos com os de resisténcia se mostra
particularmente eficaz. No entanto, fica evidente a necessidade de conduzir pesquisas
adicionais, especialmente para compreender a fundo os mecanismos fisiolégicos
subjacentes e os efeitos a longo prazo desse tipo de exercicio, levando em
consideracgao a influéncia da medicagao anti-hipertensiva na resposta hipotensora.

A realizacdo de estudos multicéntricos se revela fundamental para validar e
generalizar esses achados, proporcionando um embasamento mais robusto para a
gestdo da hipertensdo em idosos. Portanto, a continuagdo dessas investigagdes
representa uma etapa essencial na compreensao aprofundada dos beneficios e da
eficacia do Treinamento Resistido como um componente valioso no controle da HAS

em individuos mais velhos.
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