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Resumo

Hipertensao arterial ou presséo alta € uma doenga cronica caracterizada pelos niveis
elevados da pressdo sanguinea nas artérias, A hipertensdo é o fator de risco
modificavel mais comum para doenga cardiovascular. Ela acontece quando os valores
das pressbes maxima e minima s&o iguais ou ultrapassam os 140/90 mmHg. A
hipertensao arterial, nos paises desenvolvidos, constitui o terceiro fator de risco para
desordens do aparelho cardiovascular, sendo precedida da dislipidemia e do
tabagismo. Grande énfase tem-se dado as medidas n&o farmacolégicas de mudangas
dos habitos de vida para prevengao e controle dos niveis tensoriais elevados, que
devem ser implementadas para todos os hipertensos, mesmo aqueles em uso de
droga. Dentre essas medidas, vem-se destacando a pratica regular de exercicios
fisicos. Nosso trabalho é auxiliar no controle da hipertensdo com atividades fisicas
pois uma vez controlada o idoso podera viver muito bem e com qualidade de vida,
com base em artigos detectamos que é pertinente para o desenvolvimento de politicas
de saude voltadas para a prevengao e redugéo dos problemas causados pela doenga

que o auxilio da atividade fisica pode reduzir os riscos da hipertensao.
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Introducéao

\Um dos principais problemas que detectamos para auxiliar o idoso que tem
hipertensao foi que conforme dados o comportamento sedentario € o que agrava cada
vez mais a doenga e com isso queremos demonstrar como seria feita a avaliagdo de
um idoso demonstrando um antes e depois da doenga com o auxilio da atividade

fisica.

A hipertensao, também conhecida como pressao alta, € uma condigdo médica cronica
em que a pressao arterial nas artérias esta constantemente elevada. A pressao arterial
€ a forga que o sangue exerce contra as paredes das artérias enquanto € bombeado
pelo coracdo. E medida em milimetros de mercurio (mmHg) e é representada por dois
numeros: pressao sistdlica sobre a pressao Idiastélica\ (George L. Bakris , MD,
University of Chicago School of Medicine, NOV 22).

A presséo arterial |norma| é geralmente considerada como 120/80 mmHg. No entanto,
valores acima desse limite podem indicar hipertensdo. Os valores sdo classificados
em diferentes estagios de acordo com as diretrizes médicas atualizadas (SANTAREM,

2012). Esses estagios incluem:

Normal: menos de 120/80 mmHg
Pré-hipertensao: 120-139/80-89 mmHg
Hipertensao estagio 1: 140-159/90-99 mmHg

Hipertensao estagio 2: 160 ou superior/100 ou superior mmHg

A hipertensdo é um problema de saude sério, pois pode levar a uma série de

complicacdes. Alguns dos principais riscos associados a hipertensao incluem:

Doenga cardiovascular: A hipertensdo pode danificar as paredes das artérias ao longo
do tempo, levando a condigbes como doengas cardiacas, enfartes, insuficiéncia

cardiaca, angina (dor no peito) e acidente vascular cerebral (AVC).

Danos nos 6rgaos: A pressao arterial alta pode afetar os vasos sanguineos em 6rgaos
vitais, como rins, olhos e cérebro. Isso pode levar a doenga renal crénica, perda da

vis&o ou visao prejudicada e deméncia.
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Complicagdes na gravidez: Mulheres gravidas com hipertensdo tém maior risco de
desenvolver pré-eclampsia, que é uma condigéo caracterizada por pressao arterial
elevada e danos aos 6rgaos, podendo levar a complicagdes graves tanto para a mae

quanto para o bebé.

Aneurisma: A presséao arterial elevada pode enfraquecer as paredes das artérias,
aumentando o risco de formagdo de aneurismas, que sdo areas dilatadas e
enfraquecidas que podem romper e causar hemorragias internas potencialmente
fatais.

Outras condigdes de saude: A hipertensao também esta associada a um maior risco
de desenvolver diabetes tipo 2, apneia do sono, osteoporose e certos tipos de cancer,

como cancer de colon e de mama.

Existem dois tipos principais de hipertensao: Hipertensao primaria ou essencial: Este
€ o tipo mais comum de hipertensdo e ndo tem uma causa especifica identificada.
Varios fatores podem contribuir para o seu desenvolvimento, incluindo histérico
familiar, envelhecimento, dieta pouco saudavel (rica em sédio e pobre em potassio),

sedentarismo, obesidade, estresse crénico e consumo excessivo de alcool.

Hipertensdo secundaria: Nesse caso, a hipertensdo é causada por uma condigdo
médica subjacente, como doencas renais, disturbios hormonais, problemas na
tireoide, uso de certos medicamentos, como contraceptivos orais, efeitos colaterais de
outras condigbes de saude, como apneia do sono ou problemas de saude

relacionados a gravidez.

A hipertensao geralmente é assintomatica, o que significa que muitas pessoas podem
nao estar cientes de que tém pressao arterial alta. No entanto, se nao for tratada, pode
levar a complicagdes graves, como doencas cardiovasculares, doengas renais,

acidente vascular cerebral (AVC) e problemas oculares.

O diagnéstico da hipertensao é feito por meio da medigéo da pressao arterial. Valores
iguais ou superiores a 130/80 mmHg em varias ocasiées sdo considerados

hipertensao.

O tratamento da hipertensdo geralmente envolve mudangas no estilo de vida, como
seguir uma dieta saudavel com baixo teor de sodio, praticar atividade fisica

regularmente, evitar o consumo excessivo de alcool, manter um peso saudavel e



gerenciar o estresse. Além disso, em alguns casos, podem ser prescritos

medicamentos anti-hipertensivos para ajudar a controlar a presséo arterial.

E importante fazer consultas médicas regulares e monitorar sua pressao arterial para
detectar e tratar a hipertensdao precocemente, reduzindo assim o risco de

complicacdes graves

O treinamento de forga, também conhecido como treinamento de resisténcia ou
musculacao, € uma forma de exercicio que envolve o uso de resisténcia externa, como
pesos, maquinas ou até mesmo o peso do proprio corpo, para fortalecer e aumentar

a massa muscular.

Para pessoas hipertensas, o treinamento de forga pode trazer diversos beneficios a

saude. Aqui estao alguns deles:

Redugéo da presséo arterial: Tem sido associado a uma redugdo significativa da
pressdo arterial em pessoas com hipertensdo. O exercicio ajuda a melhorar a
circulagdo sanguinea, reduzindo a resisténcia dos vasos sanguineos e diminuindo a

pressao arterial.

Melhora na composi¢do corporal: Ajuda a aumentar a massa muscular e reduzir a
gordura corporal. Isso pode levar a uma melhora na composigao corporal, com uma
reducgao da circunferéncia da cintura e diminuigao do risco de desenvolver condi¢cdes

relacionadas a obesidade, como diabetes tipo 2 e doengas cardiacas.

Aumento da sensibilidade a insulina: Tem sido associado a melhorias na sensibilidade
a insulina. Isso é importante para pessoas hipertensas, pois a resisténcia a insulina

esta frequentemente relacionada ao desenvolvimento de hipertensao e diabetes.

Fortalecimento do sistema cardiovascular: Forga e a resisténcia dos musculos do
coragdo, melhorando o bombeamento de sangue e a eficiéncia cardiovascular. Isso
pode reduzir a carga sobre o coragéo e melhorar a capacidade do corpo de lidar com

o estresse fisico.

O treinamento de forga também tem sido associado a redugao do estresse e melhora
do bem-estar mental. Isso é especialmente importante para pessoas com hipertensao,

pois o estresse cronico pode contribuir para o aumento da pressao arterial.



Sendo assim nosso grupo detectou a associagdo do treinamento de forga na

prevengao e tratamento da hipertensao em idosos. Comentado [MD3]: Referéncias bibliograficas em
todos os paragrafos




Objetivo

O objetivos do trabalho foi revisar a literatura mostrando evidéncias em artigos a
importanciado treinamento de forga e se realmente conseguimos transformar a vida
de um idoso hipertenso atraves do treinamento, no qual mostramos que atras do
treinamento resistido, podemos conseguir melhoras nos niveis depressao de sujeitos
que convivem ou desenvolveram a pressao alta. O trabalho tras quais os métodos e
modos de treinamento que auxiliam esses individuos, sem trazerriscos a sua saude,
assim buscando a melhora de sua qualidade de vida.

RReescrever o objetivol Comentado [MD4]: Por exemplo. O objetivo deste
trabalho é trazer a luz o que se sabe na literatura sobre
treinamento resistido para hipertensos. - OK




Método

Foi realizada buscas nas plataformas Pubmed, Lilacs, SciELO, Medicine Sience,
utilizando as palavras chaves: exercicio fisico, hipertenséo, idosos, fragilidade no
periodo entre 2016 e 2023.

\Obtivemos os resultados Ha tabela abaixo: [ Comentado [MD5]: Obtivemos - OK
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Desenvolvimento

A hipertenséo é o fator de risco modificavel mais comum para doenga cardiovascular.
De acordo com as Diretrizes de Presséo Arterial de 2017, quase metade dos adultos
americanos tém hipertensao prevalente definida como presséao arterial sistélica (PA)
2130 mmHg, diastdlica PA 280 mmHg ou uso de medicamentos anti-hipertensivos.
Outros 12% tém PA elevada definida como PA sistélica ndo medicada 120—-129 mmHg

com PA diastdlica <80 mmHg.

O comportamento sedentario, definido como comportamento de baixa intensidade
enquanto acordado em uma postura sentada, reclinada ou deitada, ganhou atengéo
como um comportamento altamente prevalente, distinto da atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa, GGIBS et al, 2021). \Evidéncias epidemioldgicas
acumuladas sugerem que niveis mais altos de CS estédo associados a PA mais alta,

rigidez arterial, e mortalidade.

Tendo em vista que, o treinamento de forca € um programa de atividades fisicas a
longo prazo, a rotina do hipertenso deve ser alterada periodicamente para um melhor
efeito no treinamento. Outro fator determinante para uma melhor qualidade de vida do
hipertenso € aliar ao treinamento fisico uma alimentagdo saudavel, que deve conter
na alimentagao proteinas, carboidratos e gorduras de forma balanceada e equilibrada,
pois todos esses elementos sdo essenciais para a construgdo muscular. Tendo como
base que, o treinamento de forga aumenta a resisténcia muscular com modesto
desenvolvimento de VO? max. (lPOLITO, 2010]), revela em seus estudos que, apés 10
semanas de treinamento de forga intenso, o tempo submaximo de resisténcia até a
exaustdo aumentou como no ciclismo (47%) e na corrida (12%). Corroborando com a
discursao, GNETA, SOUZA 2013]), descreve que em 12 semanas de treinamento
intenso, o tempo de caminhada submaxima aumenta em 38%. Portanto, partindo
destes pressupostos, € notavel a evolugdo da resisténcia fisica, porém ao intercalar o
exercicio aerdbio com o incremento da forga muscular, os resultados sdo mais

intensos.

No entanto, ha uma escassez de ensaios clinicos randomizados com poder suficiente
examinando se a redugdo do comportamento leva a beneficios a saude, incluindo
reducdo da pressdo arterial, a atividade (seja, ficar de pé ou caminhar) reduz

agudamente a presséo arterial.
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Apesar dos avancgos citados anteriormente, o processo de envelhecimento faz com
que, apos a sexta década de vida, haja uma acentuada perda na massa, forca e

poténcia musculares.

[Diversos estudos (Efeitos de Diferentes Tipos de Treinamento Fisico na Funcao
Endotelial em Pré-Hipertensos e Hipertenso; Gustavo Waclawovsky; Marinei L.
PedralliBruna; EibelMaximiliano |.; SchaunAlexandre M. Lehnen ); (Efeitos do
exercicio fisico no controle da hipertenséo arterial em idosos; Ingrid Correia Nogueira;
Zélia Maria de Sousa Araujo SantosDaniela Gardano Bucharles Mont'Alverne; Aline
Barbosa Teixeira Martins; Clarissa Bentes de Araujo Magalhdes) tém ]relatado
importantes beneficios musculares desse treinamentona populagdo idosa, como a
manutengdo da massa muscular e o aumento expressivo da forga e poténcia

musculares.

Por esse motivo, o exercicio resistido vem sendo considerado uma intervengao
promissora para impedir ou reverter, pelo menos em parte, as perdas decorrentes do

envelhecimento.

Ele tem sido fortemente recomendado para a terceira idade, resultando na melhora
das habilidades funcionais, do estado de saude, da qualidade de vida e da
independéncia dos idosos, (GIBS et al, 2021).

Além dos prejuizos musculares, o envelhecimento também ocasiona alteracdes
decrementais na fungdo cardiovascular, as quais, com o avango da idade, resultam

no aumento progressivo da pressédo \arteriall (GIBS et al, 2021).

Tais alteragbes podem influenciar as respostas cardiovasculares ao treinamento

resistido.

E interessante observar que, mesmo em individuos jovens e de meia-idade, os efeitos

do treinamento resistido sobre a fungéo cardiovascular sdo controversos.

Como esta sendo recomendado para idosos, que podem apresentar alteragdes na
funcéo cardiovascular, torna-se importante investigar os efeitos desse treinamento na

pressao arterial destes findividuos| (GIBS et al, 2021).

Para prevenir esse quadro, é fundamental adotar condutas que mantenham a forga
muscular, ja que, mesmo nos idosos, o sistema neuromuscular ainda conserva parte
de sua plasticidade, podendo se adaptar em resposta a estimulos fisicos10. Assim, o

exercicio resistido tem surgido como uma boa solugao.

[Comentado [MD10]: Cite alguns - OK
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De acordo com o Segundo Consenso Brasileiro para o Tratamento da Hipertensao
Arterial (1994), cerca de 14 milhdes de brasileiros sao hipertensos, sendo 15% desses
totais adultos em idade economicamente ativa, aumentando consideravelmente os

custos sociais por invalidez e absenteismo ao trabalho, (JUNIOR et al,1990).



Segundo o quinto relato do Joint National Committee on Detection, Evaluation, and
Treatment of High Blood Pressure (1993), mais de 50 milhdes de norte-americanos
podem ser rotulados como hipertensos, o que afeta cerca de 18% da populacdo de

adultos brancos e 35% da de adultos negros.

Os cuidados primarios séo eficazes na gestao da hipertenséo, independentemente
dos modelos de gestdo e funcionamento dos CHCs na China urbana. Melhor
desempenho no processo de cuidar do hipertenso quanto a orientagao para aumento
da atividade fisica, orientagdo sobre dieta hipossddica, acompanhamento regular e
prescricdo de medicamentos esteve associado a maior taxa de controle da

hipertensao.

A taxa de tratamento medicamentoso em Shenzhen foi menor do que em Xangai (74,2
vs 95,2%, P < 0,001), Visto no estudo (LI, H et al,2015) melhor desempenho no
processo de cuidar de pacientes hipertensos em termos de orientagdo para aumentar
a atividade fisica, orientagdo sobre dieta com baixo teor de sdédio, monitoramento
regular e a prescricdo de medicamentos foi associada a uma maior taxa de controle

da hipertenséao.



Concluséao

Em nossa reviséo de literatura, podemos constatar que o exercicio fisico resistido, tem
grandes relagdo com a pressdo arterial, tanto em curto prazo, durante a sua
realizacdo, quanto a longo prazo na prevencéo e até mesmo no tratamento de

doengas relacionadas a PA.

Com o exercicio resistido e também com uma dieta saudavel, é possivel conseguir
ganhos significativos em relagdo a melhora da pressao, segundos os dados contidos
no trabalho, até pela melhora que é promovida na fungdo cardiovascular do individuo

que pratica essa treinamento.

O estudo mostra também que uma parcela importante dos individuos que participaram
do estudo, conseguiram se livrar de seus remédios e mesmo assim tem sua pressao
estabilizada, de um modo a levar uma vida mais saudavel e livre desses

medicamentos.
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