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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO EM INDIVIDUOS HIPERTENSOS

Carlos Gabriel Meneses Araujo
Jodo Victor Dias de Lima Nascimento

Edilson Laurentino dos Santos’

Resumo: A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2021) constatou por meio de um estudo
em escala mundial entre os anos 1990 e 2019 que a quantidade de individuos
diagnosticados com hipertensdo arterial em uma faixa etaria entre 30 e 79 anos, nas ultimas
trés décadas, foi de 650 bilhdes no inicio do periodo, para 1,28 bilhdes de casos na ultima
coleta de dados, onde cerca de 45% dos portadores da doenga nao haviam tido diagnéstico
prévio. O objetivo de nossa pesquisa € elucidar como o treinamento resistido pode auxiliar
no controle da pressao arterial em individuos hipertensos. Sera realizada uma pesquisa
bibliografica para identificar estudos que tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa
€ elaborado por meio de trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses
conferidos; eram os mesmos.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Exercicio fisico. Hipertensao arterial

1 INTRODUGAO

A hipertenséao arterial (HA) é definida com uma doencga cronica caracterizada
por um grau elevado de pressao arterial (PA), onde o individuo apresenta, em
repouso, valores de PA, quando aferidos adequadamente, iguais ou maiores a 140
mmHg para pressao arterial sistdlica (PAS) e 90 mmHg para pressao arterial
diastdlica (PAD) de forma constante e sem o uso de medicamentos hipotensivos,
onde se apresentam como determinantes de risco para o desenvolvimento da
condicdo fatores como: genética, ambiente, sexo, sobrepeso/obesidade,
alimentagdo e nivel de atividade fisica (BRAZILIAN GUIDELINES OF
HYPERTENSION, 2020).

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2021) constatou por meio de um

estudo em escala mundial entre os anos 1990 e 2019 que a quantidade de
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individuos diagnosticados com HA em uma faixa etaria entre 30 e 79 anos, nas
ultimas trés décadas, foi de 650 bilhdes no inicio do periodo, para 1,28 bilhdes de
casos na ultima coleta de dados, onde cerca de 45% dos portadores da doenga néao
haviam tido diagnostico prévio. Na América Latina, a HA é responsabilizada por mais
da metade das ocorréncias de doengas cardiovasculares, sendo os homens 0 sexo
de maior prevaléncia dos casos com cerca de 40% da populagcdo masculina
portadora da condigao.

Tendo em vista a cronicidade da doencga, opcdes ndao medicamentosas
tendem a ser grandes aliadas do tratamento a condigdo, podendo levar a uma
diminuicdo, ou até exclusdao, do uso de farmacos, levando em consideragao os
efeitos colaterais que medicamentos para controle da HA podem trazer, apesar dos
beneficios superarem os riscos. Dentre as formas n&do medicamentosas de tratar a
doenca, a pratica de atividade fisica e/ou exercicio fisico tém se apresentado como
opcgoes altamente eficazes para o controle da PA.

O efeito hipotensor pés exercicio fisico parece ser advindo por meio de uma
diminuicdo de fatores como a resisténcia periférica, resisténcia a insulina, uma
reducdo das catecolaminas, dentre outras altera¢cdes metabdlicas (PESCATELLO et
al., 2004). Em meio as diferentes op¢des de exercicio fisico, o treinamento resistido
(TR), tanto dindmico quanto isométrico, tem sido estudado e pesquisado
amplamente como uma das possiveis intervengbes para controle da PA em
hipertensos e até prevencéo da condigdo em individuos saudaveis (CORNELISSEN
et al, 2011), sendo, portanto, um tema de extrema relevancia e de necessidade de

estudos acerca do assunto.

A problematizagdo questiona as vantagens e desvantagens do Treinamento
Resistido (TR) no controle da presséo arterial (PA) em hipertensos em comparagao a
outras modalidades de exercicio fisico. O objetivo geral é elucidar como o TR pode
contribuir para o controle da PA em individuos hipertensos. Os objetivos especificos
incluem entender o mecanismo hipotensor do TR, compreender os efeitos de
diferentes niveis de intensidade desse treinamento e comparar a eficacia do TR com

0 exercicio aerobio no controle da PA.



Muitas vezes a falta de informacédo sobre esse tema faz com que pessoas
hipertensas deixem de realizar tais exercicios, ou nem praticar qualquer tipo de
atividade fisica.

Atualmente, em 2023, milhdes de pessoas vivem com essa doencga cronica no
Brasil. Essa realidade decorre por muitos fatores, como: Obesidade, sedentarismo,
alimentacgao, genética etc.

A fim de atrair atencdo para o tema, a pesquisa busca mostrar quais
influéncias, beneficios e melhoria de vida o TR pode trazer para as pessoas

acometidas com essa doenca.
1 REFERENCIAL TEORICO
1.1 Aspectos da hipertensao arterial

Hipertensdo arterial € uma condi¢ao clinica multifatorial caracterizada por
elevacao sustentada dos niveis pressoricos maior ou igual a 140 e/ou 90 mmHg.
Existem diversos fatores de risco para o desenvolvimento da hipertenséo arterial,
como idade, sexo, histérico familiar, obesidade, sedentarismo, tabagismo, consumo
excessivo de sal de cozinha, entre outros (CARVALHO et al., 2013).

Segundo o Ministério da Saude no Brasil, mais de 38 milhées de pessoas sao
acometidas com essa doenga e o nivel de mortalidade consequente a ela vem
crescendo a cada ano (“Hipertensdo arterial: habitos saudaveis ajudam na
prevencao e no controle da doenga”, 2021).

Além do uso de medicamentos, o tratamento da hipertenséo arterial envolve
medidas ndo farmacoldgicas, como mudangas no estilo de vida, pratica de atividade
fisica regular, alimentagdo saudavel, reducdo do consumo de sal e alcool. E
necessario ressaltar que a realizagdo do exercicio fisico regular reduz a presséao
arterial (PA) nao s6 em repouso, mas, também na pratica de atividades diarias
(AMODEDO; LIMA, 1996)

2.2 Aspectos do treinamento resistido

O TR, treinamento com pesos ou treinamento de forgca € uma modalidade de

exercicio fisico que consiste em utilizar pesos livres, maquinas ou a propria
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resisténcia do corpo em contragdes concéntricas, excéntricas ou isométricas, sendo
essas monoarticulares ou multiarticulares, como meios de treinamento. O TR pode
ser usado para buscar adaptacgdes fisioldgicas como o ganho de forga, resisténcia,
poténcia e hipertrofia muscular onde atletas de diversos esportes assim como nao
atletas podem se beneficiar da sua pratica. Tal método se baseia no conceito de
movimentos repetidos de um ou diversos exercicios ao longo de séries, com
intervalos de descanso entre elas, onde se atinge uma ou mais musculaturas alvo.
(FLECK; KRAEMER, 2017).

O TR tem como principais variaveis de treinamento o volume e a intensidade.
O volume diz respeito a uma quantia total de trabalho realizado durante um periodo
especifico como semana, més ou a propria sessao de treino. Este pode ser
mensurada em joules ou seéries executadas por grupo muscular. Ja a intensidade se
trata de quanta sobrecarga o individuo pode tracionar em um dado exercicio, sendo
calculada em cima do percentual de uma repeticdo maxima (1RM) ou em zonas de
repeticbes maximas especificas. Outra importante variavel no TR é o intervalo de
descanso entre séries, exercicios e sessdes de treino pois esta interage diretamente
com a capacidade do individuo de se recuperar e sustentar um volume e uma
intensidade adequada ao longo das sessdes de treino (FLECK; KRAEMER, 2017).

O TR, assim como qualquer outra modalidade de treinamento, leva em
consideragao todos os principios classicos de treinamento, sendo os mais relevantes
a sobrecarga progressiva e o principio da especificidade. A sobrecarga progressiva
dentro do TR consiste em um aumento gradual de volume e/ou intensidade dentro
de uma sessdo de treino e ao longo do tempo. Ja a especificidade se trata da
capacidade de executar um exercicio particular e como os ganhos de forga ou
qualquer outra capacidades s6 podem ser avaliadas através do mesmo movimento
pois 0s ganhos sdo determinados pela agao reavaliada dos musculos especificos no
movimento executado (FLECK; KRAEMER, 2017).

Tendo em vista os possiveis cenarios de platd que podem surgir ao longo do
tempo no treinamento, a periodizacdo pode e deve ser empregada para manter
individuos em progressao. A periodizagao se trata da flutuagado das variaveis do TR
de forma estratégica e ponderada para evitar possiveis problemas como
estagnacao, lesbées decorridas do exercicio fisico e monotonia do treino. Geralmente
esses ajustes envolvem alteragdes de volume e intensidade onde o praticante pode,

por exemplo, passar determinados periodos com énfase em intensidade trabalhando
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com cargas mais proximas a 100% de 1RM, estimulando adaptagcbes de forga
(FLECK; KRAEMER, 2017).

2.3 Influéncias fisiolégicas do treinamento em pessoas hipertensas

A pratica do exercicio fisico tem uma grande importédncia em termos
fisiolégicos para pessoas com HA. Entre elas estdo a reducédo da PA pds exercicio.
(CORREIA NOGUEIRA et al., 2012). Essa redugédo da PA é de grande importancia
clinica, principalmente em hipertensos, pois pode atuar como hipotensor néao
farmacolégico. No entanto, alguns aspectos permanecem obscuros, pois diversas
variaveis podem influir na resposta hipotensora, tais como: intensidade, duracao,
tipo de exercicio, quadro clinico, faixa etaria, etnia e condigao fisica.

Para verificar isso, estudos que representam comparacdes diretas entre
diferentes intensidades de exercicio mostram que a queda da PA pode ocorrer
independentemente dela, tanto em normotensos quanto em hipertensos. No entanto,
a duracao do treinamento parece potencializar tanto a extensao quanto a duragao do
declinio. No entanto, o volume do treinamento parece ser mais crucial do que o
efeito detalhado das variaveis de referéncia. Em outras palavras, um treino de baixa
intensidade e longa duragao pode produzir os mesmos resultados que um treino de
alta intensidade e curta duracdo. Esse fato pode permitir que o exercicio seja
utilizado independentemente da condicio clinica do individuo pois o hipertenso deve
exercitar-se em intensidade controlada. (RUIVO; ALCANTARA, 2012).

Como os estudos mostram a relagdo de proporgao inversa entre o nivel de
pressao arterial de um individuo e seu nivel de atividade fisica, o exercicio fisico tem
sido recomendado como parte do tratamento n&o farmacoldogico da hipertensao
arterial tendo uma alta importancia. (SHOJI; FORJAZ, 2000). Além de niveis mais
baixos na PA o exercicio fisico também traz melhores niveis de qualidade de vida,
quando comparado com os medicamentos de tratamento da doenca.

Uma possivel explicacdo para este resultado € que o tratamento com o
grupo fisicamente ativo inclui equipes multidisciplinares que permitem aspectos
educativos e informativos para promover uma melhor compreensdo da doenca
hipertensiva e uma grande influéncia positiva da vida social existente. (BUNDCHEN
et al., 2013).
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2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Sera 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 néo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagbes, dos processos e
dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagéo de
variaveis (MINAYO, 2001).

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

mesmos. Gil (2010) 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
situagdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das Influéncias do
treinamento resistido em individuos hipertensos sera realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletrénicas LILACS, OPAS, BVS, BIREME. Como
descritores para tal busca, serdo utilizados: Treinamento resistido, Exercicio fisico,
Hipertenséo arterial, e os operados booleanos para interligacdo entre eles serdo:
AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serao: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2010 a 2021; 2) estudos com conteudo dentro da tematica

estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais.

Os critérios de exclusao do uso dos artigos serao: 1) estudos indisponiveis na

integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.



AUTORE OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO RESULTADOS
S ESTUDO INVESTIGAD
A
Cunha; Analisar Experimental. Idosas Foi constatado que
Miranda; o0 Experimental Hipertensas. o TR moderado foi
Nogueira; impacto eficaz em causar
Costa; de diminui¢des na PAD
Silva: duas variagdes Pressao Arterial
Ferreira de TR na PA de Media (PAM),
(2012). mulheres eo
idosas treinamento suave
que causou queda na
sofrem de PAM
hipertensao. e
uma
deficiéncia
para
diminuicdo da PAD
Canuto; Avaliar como a Experimental Idosas Apbs exercicio
Nogueira: HA hipertensas ndo houve uma
Cunha; influenciada ao diferenca notavel
Ferreira; longo de um pressdes
Mendong periodo de 60 nas
a; minutos arteriais sistolica
Costa; pos diastdlica entre os
Nogueira exercicios individuos
(2011). de dos
resisténcia grupos G1 e G2,
intensa nem dentro de cada
em grupo.
idosas. Contudo,
notou-se
uma
tendéncia
de
diminui¢ao da
pressao no grupo
G1 em comparagao
com o
grupo G2.
Leal; Avaliar Experimental Idosas O TR aplicado em
Destro; como diferentes hipertensas. volume
Vasconcel | volumes no TR reduzido
0s, afetam a PA em gerou
Cardozo hipertensos diminuicao
(2017). da PA.




Battagin; Avaliar a PA Experimental Adultos Houve
Corso; aguda pés TR sedentarios elevagao
Soares; progressivo em significativa da PAS
Ferreira; segmentos HA de forma aguda,
Leticia; corporais com
Souza; distintos. controlada.
Malaguti principalmente em
(2010) grupos musculares
maiores,
como
quadriceps,
quando executados
Schroeder | Verificar Experimental Adultos A combinacao das
; as pre- duas modalidades
Franke; repercussdes hipertensos ou | durante o periodo
Sharp; do treinamento hipertensos de
Lee aerobico, TR e a acima do peso | semanas
(2019) combinagao Ou gerou
dos dois na obesos maior
doenca com estilo de diminuicdo da PA
cardiovascular vida nos individuos com
e na PA sedentario. maior
risco
cardiovascular.
Filho; Verificar as Experimental 5 Homens e 3 | Foi notado que 0 TR
Ramalho; | diferencas mulheres realizado durante
Seixas; pressoricas hipertensos. quatro semanas
Kamimura | em sujeitos resultou numa
; hipertensos diminui¢ao nos niveis
Prestes medicados pressoricos.
(2012). durante 0 TR
Guimarae | Objetivo Experimental 9 Foi notado
S; desse estudo ¢é Idosos que em dias que era
Amorim; monitorar hipertensos realizado o TR
Reis; variagao da PA, houve diferengas na
Texeira; apos o PA.E ainda mais
Moura; exercicio em quando realizado
Assis: diferentes na parte da manha.
Monteiro; | horarios.
Lima
(2018).
Carvalho; | Analisar Experimental Adultos O exercicio aerdbio
Marins; as hipertensos teve maior eficacia
Lade; implicagbes de no controle da PA
Castilho; 12 semanas de apesar do TR ter

16



Reis; TR ou exercicio causado
Amorim; aerobio uma
Lima sobre melhora do HDL
(2019). PA
em
individuos
hipertensos.
Nery Avaliar respostas | Experimental Adultos Houve maior
Gomides; | pressoricas em hipertensos e aumento da PAS
Silva; individuos normotensos em individuos
Forjaz; hipertensos hipertensos,
Jr; e principalmente no
Tinucci normotensos no protocolo de baixa
(2010). decorrer de um intensidade levado
protocolo de TR até a falha muscular.
em
duas
intensidades
distintas.
Carvalho; | Comparar Experimental Idosos Houve diminuigéo
Barros; (O] normotensos e | de PAS apods
Melo; resultados do hipertensos exercicio em todas
Santos; TR, as classes onde os
Oliveira; exercicio normotensos do
D'amorim | aerdbio e treino grupo aerobio
(2013). combinado em obtiveram hipotensao
idosos e os hipertensos
nao hipertensos e atingiram
hipertensos. diminuicdo da PAS
nos trés grupos.

4.1 Analises e discussoes

17

Dentre um total de 72 artigos encontrados no levantamento de dados, foram
selecionados 10 artigos que atendiam os critérios necessarios para inclusdo, os
quais eram relevantes para apresentacdo de resultados da pesquisa sobre a
influéncia da pratica do TR em individuos acometidos com a HA.

Com base nos artigos apresentados nos resultados, foram obtidos dados que
podem ser uteis na compreensao e analise dos mecanismos que envolvem as
respostas fisioldgicas ao TR e ao exercicio aerdbio em individuos hipertensos.
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De acordo com Cunha et al. (2012), existe uma tendéncia a queda da PA de
forma cronica em pacientes hipertensos praticantes de TR. E foi notado que a maior
intensidade do TR gerou um maior efeito hipotensor.

Filho et al. (2012), e Guimaraes et al. (2017), corroboram com os resultados de
gueda na PA de hipertensos.

Outros motivos plausiveis para a diminuigao crénica da PA podem ser a melhora
de marcadores positivos para a saude, como o percentual de gordura corporal e
niveis de LDL e HDL, que podem contribuir indiretamente para a melhora do quadro
de hipertensao arterial ao longo do tempo, como evidenciado por Carvalho et al.
(2019).

Carvalho et al. (2019), Mostra que o treinamento aerébico diminui a PA crbnica,
mas ndo com muita relevancia.

Ja Schroeder et al. (2019) e Carvalho et al. (2013), mostram que o TR combinado
com o aerdbico parecem ser a ligagcédo perfeita para buscar os efeitos hipotensores
que o exercicio fisico pode proporcionar a curto e longo prazo.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

De forma geral, o TR a longo prazo tende a apresentar resultados positivos no
que se refere ao controle ou melhora do quadro clinico da HA por meio dos seus
mecanismos fisioldgicos, direta ou indiretamente. Maiores niveis de intensidade e,
possivelmente, de volume no TR podem apresentar maior queda da HA de forma
cronica. Apesar desta variavel necessitar de mais evidéncias para comprovagao.

De modo semelhante, a pratica crbnica do exercicio aerobio similarmente
apresenta caracteristicas hipotensoras na maioria dos individuos apesar de nao ser
tdo expressiva quando comparado ao TR. Por outro lado, o treinamento concorrente
se apresenta com uma opc¢ao superior as praticas isoladas, havendo maior declinio
e controle da PA. Contudo, faz-se necessario uma maior quantidade amostral nos
estudos em ambas as modalidades sobre as variaveis volume e intensidade para
melhor esclarecimento da questao.
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