Impactos de diferentes modalidades de exercicios fisicos no controle da
pressao arterial
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Resumo: A hipertensdo arterial, doenca bastante presente na vida dos
brasileiros, tem a sua diminuicdo e a sua prevencao diretamente relacionada a
pratica de exercicios fisicos. Com os objetivos de compreender a importancia
dos exercicios para essa doenca e comparar os resultados dos principais tipos
de atividades fisicas, foram usadas referéncias nacionais e internacionais dos
ultimos 6 anos. Os exercicios aerdbicos, divididos em intervalados de alta
intensidade e continuos de intensidade moderada, foram observados e
comparados nessa pesquisa. O treinamento intervalado de alta intensidade
apresentou os melhores resultados pressoricos em pessoas hipertensas e pré-
hipertensas. Além disso, a melhora da presséao arterial no pds-exercicio acarreta
uma melhoria nas saudes cardiaca e respiratoria, na rigidez arterial e na fungao
endotelial. Outro aliado, principalmente dos idosos, dos hipertensos e dos pré-
hipertensos, € o treinamento resistido, que diminui a pressao arterial ao liberar
agentes vasoconstritores responsaveis pela diminuicdo do calibre dos vasos.
Esse tipo de atividade fisica pode diminuir em até 50% a taxa de mortalidade se
realizada de duas a trés vezes por semana. Mesmo que a saude pressoérica seja
beneficiada pela atividade fisica, alguns fatores podem influenciar esses
resultados, como o indice de Massa Corporal, que influencia a atividade
simpatica quando esta acima do valor adequado para cada individuo; e a idade,
que aumenta o enrijecimento arterial e, consequentemente, aumenta a pressao.
E possivel concluir, a partir dessa pesquisa, que pessoas mais ativas possuem
uma pressao arterial mais balanceada e que os exercicios aerdbicos apresentam
maiores beneficios para a manutencio da pressao arterial.
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INTRODUGCAO

A hipertenséo arterial € uma doenca sistémica muito comum na populacao
brasileira e, com riscos cardiovasculares, cerebrais e renais, € causadora de
doencgas e complicagdes graves no corpo humano ao expressar valores maiores
ou iguais a 130 mmHg de pressao arterial sistolica ou 80 mmHg diastdlica. Tem
como fatores de influéncia imutaveis a genética, o envelhecimento e o sexo, mas
sao as condi¢cbes mutaveis pela mudanca no estilo de vida que vao influenciar
no seu controle efetivo, como sedentarismo, obesidade, diabetes e tabagismo.
Portanto, o exercicio fisico € uma das estratégias de melhoria mais favoravel,
visto que tem apresentado resultados sigficativos na redugao da presséao arterial

elevada (Loscalzo; Fauci; Kasper et al., 2024).

Ao provocar essa atenuacgao dos niveis pressoricos atraves da atividade
fisica, reduz-se a necessidade de utilizacdo de um numero elevado de
medicamentos e aumenta-se a qualidade de vida do individuo, o que é vantajoso
para a expectativa de vida geral da populagdo que, mesmo subestimando a
doenca, esta cada vez mais propensa a desenvolver disturbios em consequéncia
de sua condigéo. Estima-se que aproximadamente 32% da populagao brasileira
é atingida por HAS, apresentando prevaléncia crescente e com alta taxa de
mortalidade em decorréncia de complicacbées em um perfil de homens, brancos
e idosos. Além disso, a obesidade, dislipidemia e sedentarismo estdo
diretamente relacionados com esse aumento expressivo, 0 que pode ser
alterado com exercicios fisicos regulares (Magalhaes; Amorim; Rezende et al.,
2018).

Por configurar fator de risco cardiovascular mutavel, a adog¢ao de um estilo
de vida saudavel e ativo fisicamente permite maior qualidade de vida e
longevidade. Diante disso, essa revisao de literatura teve como objetivo entender
a relevancia da pratica de exercicios fisicos na prevencao da hipertenséo, bem
como no controle pressoérico de individuos ja acometidos por essa condigdo. A

producgao visa, ainda, evidenciar as principais modalidades de atividades fisicas



envolvidas na regulagcdo da pressédo arterial e comparar seus respectivos

resultados (Carneiro; Santos, 2020).

METODOS

Consiste em um levantamento bibliografico no qual se utilizou artigos
cientificos nacionais e internacionais e livros académicos abordando os impactos
de diferentes modalidades de exercicios fisicos no controle da pressao arterial,
como também a diferenca entre o treinamento aerdbico e o resistido para a

regulagéo dos niveis pressoricos.

A busca bibliografica foi através das bases de dados SciELO, Google
académico, PubMed e Minha Biblioteca: acervo digital, utilizando os seguintes
termos para busca: aerobic exercise and blood pressure, resistance training and
blood pressure, hypertension and physical activity e exercicio fisico e

hipertensao.

Como mecanismos de inclusédo, foram utilizadas caracteristicas como artigos
publicados na lingua portuguesa e inglesa, sendo de relevancia artigos mais
recentes que apresentam até cinco anos de publicacdo com excecdo de um
artigo publicado em 2018 que foi considerado pertinente para a revisao e que
tém o foco voltado para a influéncia dos exercicios fisicos para o controle da

pressao arterial.

Os meétodos de exclusdo couberam aos artigos cientificos que néo
apresentavam relacado ao tema, foram publicados ha mais de cinco anos e nao

estavam disponiveis em PDF.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A inclusdo da pratica de atividade fisica regular no estilo de vida é
apontada como a mais promissora estratégia nao farmacologica de controle da
PA, e ao contribuir com a restauracao da funcido endotelial em individuos com

hipertenséo, reduz significativamente o risco de eventos cardiovasculares. Entre



os principais efeitos anti-hipertensivos investigados tem-se uma redugdo na
atividade simpatica, um equilibrio entre vasodilatadores e vasoconstritores e
uma redugdo nos niveis do vasoconstritor endotelina-1 (ET-1) (Waclawovsky et
al., 2021).

Desse modo, para portadores de hipertensao arterial sistémica, o
beneficio advindo da atividade fisica é o efeito direto hipotensor proporcionado,
seja ele agudo, observado nas horas seguintes da sessao de treino, ou crénico,

advindo do reestabelecimento da fungéo endotelial. (Carvalho et al., 2021).
Treinamento aerébico

Modalidades como caminhar, correr, dancar e nadar compdem o conjunto
de exercicios aerébicos. Essa categoria € descrita como primeira escolha para
o controle dos indices pressoricos por estimular a vasodilatacdo e a atividade
simpatica de maneira a obter maior magnitude de melhora das pressdées sistdlica

e diastodlica, sendo assim obrigatoria na abordagem (Barroso et al., 2021).

Comparagbes entre treinamentos aerobicos de alta intensidade e de
intensidade moderada evidenciaram que a realizagdo de exercicios de alta
intensidade (Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, TIAI, popularmente
conhecidos como HIIT) apresenta significativa reducdo da PA, tanto em
hipertensos quanto em préhipertensos, quando comparada com o Treinamento
Continuo de Intensidade Moderada. Entre os fatores que podem influenciar a
melhor resposta da PA apds exercicios de TIAl, estdo a melhora da aptidao
cardiorrespiratéria, da funcado endotelial, da sensibilidade a insulina, dos
marcadores de atividade simpatica e da rigidez arterial advindos da alternéncia
entre atividade intensa da frequéncia cardiaca maxima com periodos de

recuperacao e descanso (Ferrari, 2020).
Treinamento resistido

O exercicio resistido tem como objetivo estimular grupos musculares por

meio do emprego de forga através de halteres, anilhas, peso corporal, cabos e é



capaz, isoladamente, de atenuar de modo crénico as pressdes sistélica e
diastdlica em repouso principalmente em individuos idosos, pré-hipertensos e
hipertensos. Essa modalidade diminui de 27 a 50% o risco de mortalidade em
individuos hipertensos se realizada com frequéncia de duas a trés sessodes por
semana (baseada em estudos de intervengdes com duragdo de 12 semanas,

volume de 1 a 5 séries de 3 a 20 repetigbes) (Carvalho et al., 2021).

Portanto, a pratica de exercicios aerdbicos continuos é a principal
indicacdo para prevengao primaria e secundaria da hipertensdo. Apesar de
ambas as praticas - aerébica e resistida dindmica - contribuirem de maneira
significativa a redugcdo da pressdo arterial sistémica, a atividade aerodbica
apresenta, de maneira isolada, resultados absolutos mais satisfatorios, com
decréscimo proximo a 3,5/2,5 mmHg, em repouso, enquanto exercicios de forga,
1,8/3,2 (Barroso et al., 2021).

E recomendada a adogdo do treinamento combinado, em que exercicios
aerodbicos e resistidos sao praticados em uma mesma sessao de treino, apesar
de ndo haver consenso literario a respeito da maior eficacia do treino combinado
em relacgado ao resistido para maior diminui¢do da pressao arterial em individuos

com hipertensao arterial sistémica (Lellamo et al., 2021) (Araujo et al., 2020).

O treinamento resistido deve ser utilizado como estratégia secundaria
para reduzir danos a funcdo endotelial de portadores de pressdo arterial
desregulada, bem como para prevenir o acometimento de hipertens&o arterial.
Por fim, a todos os adultos é indicada a pratica de, no minimo, 150min/semana
de exercicios fisicos moderados ou 75min/semana de alta intensidade, incluindo
cerca de 30 minutos de atividades aerdbicas em 5 a 7 dias na semanae 2a 3

dias de exercicios resistidos (Barroso et al., 2021).
CONCLUSOES

Segundo as pesquisas feitas baseadas nos artigos pertinentes
encontrados, o exercicio fisico, aerobico ou resistido, € um dos principais fatores

responsaveis pela diminuicido da pressao arterial em pessoas pré-hipertensas



ou hipertensas. Os treinamentos aerdbicos se mostraram mais efetivos para
esse objetivo, diminuindo a PA em, aproximadamente, 3,5/2,5 mmHg, tendo o
TIAl como apresentador de melhoras mais significativas se comparado ao TCIM.
Por outro lado, o treinamento de forga nao deixa de trazer beneficios a saude,
em um contexto de pressao arterial, pois se realizado de, no minimo, duas a trés
vezes na semana, € capaz de reduzir a pressao em um média de 1,8/3,2 mmHg.
Para uma melhora significativa da PA, & recomendado que o individuo realize
duas horas e meia de exercicios moderados ou 75 minutos de exercicios
intensos por semana, e incluir cerca de 30 minutos de atividades aerdbicas de 5

a 7 vezes semanais.
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