«
QV
/ v VI CONGRESSO
' INTERNACIONAL DE

ENVELHECIMENTO HUMANO

ATIVIDADE FISICA EM INDIVIDUOS HIPERTENSOS: UMA
REVISAO SISTEMICA

Willas Ferreira da Silva *

Agamenon Paulino Torres Brasil 2
José Maxuell Vieira Lopes da Silva *
Tawan Teoddsio Medeiros

Giselly Felix Coutinho ®

INTRODUCAO

A hipertensdo arterial (HA) é uma das principais doencas que assusta na saude publica
no mundo, devido sua grande quantidade de portadores e os altos indices de mortes causadas
pela patologia gera outros problemas ao organismo como: doengas cardiacas e renais. A
hipertensdo € o aumento anormal e por longo periodo da pressdo, que o sangue faz para
circular pelas artérias do corpo por essa questdo que € mais conhecida como pressdo alta. A
hipertensdo arterial é considerada atualmente uma doenca de alta prevaléncia no Brasil e no
mundo, sendo um dos principais complicadores para as doencas cardiovasculares, que sao as

primeiras causas de mortalidade em todo mundo (PEIXOTO etal., 2010; NASCENTE et al., 2010; VI
DBHA, 2010).

No passado a atividade fisica era proibida para quem tinha algum risco cardiovascular,
hoje em dia ela virou uma grande aliada contra a hipertensdo. Sem contar que, de bonus, baixa
colesterol, glicemia e afins que juntamente com a pressado alta, ameacam ainda mais o sistema
cardiovascular. A hipertensdo pode ser prevenida ou tratada de forma eficiente através de
mudancas na rotina com adoc¢do de habitos saudaveis, através de uma alimentacdo saudavel e

praticas de exercicios fisicos, visto que, o Sedentarismo é o seu maior fator de risco.

Embora a HA possa acometer pessoas em diferentes faixas etarias, a doenca é mais
prevalente entre individuos idosos, chegando a atingir 60% dessa populacdo (BASTOS-
BARBOSA et al., 2012). Desta forma, destaca-se a importancia de estudos que visam definir
quais os parametros de treinamento fisico — volume, intensidade, modalidade, frequéncia —

sdo mais indicados para o tratamento ndo medicamentoso da presséo alta.
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Caminhada, corrida, ciclismo, natacdo, entre outros, sdo Otimas opc¢des de atividades
aerdbicas que ajudam a baixar a pressdo arterial, desde que realizadas em intensidade

moderada.

METODOLOGIA (OU MATERIAIS E METODOS)

Foi realizado uma pesquisa por artigos nacionais na lingua portuguesa nas bases ISI,
PubMed, SciELO, LILACS e google académico com publicacBes de janeiro de 2015 a
dezembro de 2018, utilizando o0s seguintes descritores: hipertensdo, pressao alta, idosos,
atividade fisica, exercicio, revisdo sistematica. A pesquisa resultou em 814 artigos, 19
atenderam aos critérios de inclusdo e apenas seis foram incluidos por atender aos descritores e
ano de publicacdo e excluidos 808 Foi selecionado estudos longitudinais e transversais. Os
artigos avaliaram os beneficios da pratica de exercicios fisicos em idosos, onde utilizaram

questionarios individuais, palestras educacionais, atividades educativas e avaliagdes fisicas.

DESENVOLVIMENTO

Conforme Santos (2018) em estudo feito com faixa etaria variando de 60 anos a mais
de 90 anos, Predominando o sexo masculino (59,93%), sendo 70,76% sem escolarizacdo.
Estudo descritivo, de intervencdo educativa, realizado com idosos de um bairro da periferia do
municipio de Grajad - MA. Incentivou a troca de conhecimentos e o compartilhamento de
experiéncias, que contribuem significativamente na mudanca de percepcbes sobre o processo

salide-doenca.

Araujo (2017) relatou os beneficios trazidos ao publico idoso portador de hipertensao
arterial. Constatou-se que ha algum tempo ja existe um consenso dos pesquisadores sobre a
relacdo benefica entre exercicio fisico e a reducdo dos niveis pressoricos em idosos

hipertensos.

MOURA (2016) em estudo com 36 idosos de ambos 0s sexos, participantes de um
projeto de pesquisa realizada no departamento de Educacgéo Fisica da UFPE. Foi efetuado um
questionario préprio com perguntas fechadas e utilizado o software SPSS versdo 17.0. Os
idosos tendem a sentirem-se melhores atraves da pratica regular de atividade fisica obtendo

um bem-estar positivo.
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Mendes (2016) Verificou os efeitos proporcionados pelos exercicios resistidos em
idosos hipertensos. Trata-se de um estudo de revisdo bibliogréafica, no qual foram utilizados
artigos cientificos em portugués e inglés de revistas indexadas nos bancos de dados Bireme e
Pubmed, nas bases de dados Medline, Scielo, Lilacs e PEDRo, publicados entre os anos de
2000 a 2016.

Segundo Sousa (2015) relata os efeitos agudos e cronicos do exercicio resistido no
controle da hipertensdo arterial em idosos. Observa-se que a PA de idosos hipertensos

trabalhada com exercicios resistidos de forma crénica tende a diminuir.

Fonseca (2017) analisou os efeitos de diferentes intensidades de exercicio fisico nos
valores da pressdo arterial pds-exercicio de individuos idosos praticantes de exercicio fisico.

Escola Superior de Educacao, Instituto Politécnico de Braganca.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Sousa (2015) O presente estudo demonstrou que a pressdo arterial de idosos
hipertensos trabalhado com exercicios resistidos de forma cronica tende a diminuir, também
foi possivel avaliar que a PA dos idosos hipertensos quando trabalhada de forma aguda, ndo
obteve alteracdes significativas nos niveis pressoricos.

Santos (2018) realizou um estudo descritivo e uma intervengdo educativa em uma
periferia, de acordo com os dados achados na pesquisa o0s participantes tiveram dificuldades
de assimilacdo das orientacdes dispensadas sobre hipertensdo arterial, principalmente a idade
e baixo nivel de escolaridade.

Dias (2018) realizou uma revisdo bibliografica, com o objetivo de investigar os
beneficios trazidos ao publico idoso portador de hipertensdo arterial, constatou se que ha
algum tempo ja existe um consenso entre dos pesquisadores sobre a relacdo benéfica entre
exercicio fisico e a reducdo dos niveis pressoricos em idosos hipertensos, entre outros
beneficios apontados.

De acordo com Mendes (2016) o exercicio resistido proporciona uma reducdo dos
niveis pressoricos, causando hipotensdo pds-exercicio em individuos normotensos e
principalmente em hipertensos. Essa resposta pode apresentar-se de forma variavel
dependendo da carga, volume de treino, tempo, massa muscular mobilizada, intervalos entre

as séries e intervalos entre os exercicios. O exercicio resistido exerce uma influencia positiva

no controle da pressdo arterial sistémica, porém, torna-se necessario uma ordem de execugdo
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em relacdo a sua intensidade, frequéncia e duracdo, para obter o efeito hipotensivo pos-

exercicio em idosos hipertensos controlados.

Em seu estudo Fonseca (2016) afirma que em Uma Unica sessdo de exercicio fisico de
30 minutos realizados a uma intensidade de 60% da frequéncia cardiaca de reserva diminui a
pressdo arterial sistélica para valores significativamente inferiores aos de repouso, tendo essa

diminuicdo ocorrida até 6 horas apds o término da sessao.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base na presente revisdo, que através da pratica de atividades fisicas é possivel
ter uma melhor qualidade de vida, prevenir a hipertensdo ou tratar, pois o individuo é
responsavel por sua saude individual.
Ja existe um consenso dos pesquisadores sobre a relacdo benéfica entre exercicio
fisico e a reducdo dos niveis pressoricos em idosos hipertensos, pois 0 exercicio
contribui na reducdo da gordura corporal e auxilia na prevencédo e tratamento de
doencas cardiacas, tornam pessoas idosas mais independentes, além de melhorar o
funcionamento do organismo, a Pressdo arterial de idosos hipertensos trabalhada

com exercicios resistidos de forma crénica tende a diminuir.

Palavras-chave: hipertensdo, idosos, exercicio e pressao alta.
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