PROGRAMA DE EXERCICIO AEROBIO COMO FATOR DE REDUGAO E
MANUTENGAO DOS NIVEIS DA PRESSAO ARTERIAL SISTOLICA EM
HIPERTENSOS

Rafael Ribeiro dos SantdsMariana Gomes Farfa
Centro Universitario de Itajuba - UNIVERSITAS
'rafaelrs_fisioterapia@yahoo.com.bmariana_ed.fisica@yahoo.com.br

RESUMO
Estudos tém demonstrado que existe uma associa¢@o & nado realizacdo de exercicio fisico com a
presenca de hipertensao. Este estudo objetivarsgepificar os efeitos do exercicio aerébio sobse o
niveis da Presséo Arterial Sistélica (PAS) em hgresos, moderados a grave, durante um programa de
reabilitacdo Cardiopulmonar. Sendo utilizada a oaarla, que €, indiscutivelmente, ideal para todas a
idades, em um grupo de sedentarios e cardiopatas, €vidéncias demonstram que a pratica da
caminhada tem influenciado positivamente na regwlae manutencdo dos padrdes da PAS e também
proporciona um melhor condicionamento fisico faeerelo as atividades de vida diaria. O
acompanhamento, dos pacientes, foi de forma ingiVido inicio ao término da pesquisa. Os resultados
obtidos nos levaram a concluir que o exercicio lderdsupervisionado é capaz de reduzir
significativamente e estabilizar os niveis da PAS.
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1. Introducao supervisionada sobre os niveis da PAS, sua regulaca
Estudos tém mostrado uma associacdo entre o manutencdo, dos pacientes hipertensos da Clinica de
baixo nivel de exercicio fisico e a presenca dertepséo Reabilitacdo Cardiopulmonar e Metabdlica do Centro
arterial. A realizagdo de exercicios aerdbios pr@mom Universitario de Itajubd — MG com idade entre 3Danos.
estresse fisioldgico para o organismo em fungaauwtoento Dessa forma espera — se, também, uma indugéoiéapdét
da demanda energética, o que provoca grande liede exercicios fisicos regularmente por parte da pgpola

calor e causa modificagbes musculares e sistémicas estudada e afins.
promovendo um conjunto de adaptagBes onde o treimam

reduz a pressdo arterial sistélica de repouso antkiro 2. Metodologia

exercicio. Dentre 0s exercicios a caminhada sugienada O grupo de pesquisa foi constituido por 12
€ indiscutivelmente, ideal para todas as faixagiasta individuos, sendo 6 mulheres e 6 homens, todos com
especialmente para idosos e para pacientes pctadiar hipertensdo de moderada a grave, que caminhavagaes v
doenca arterial coronariana (DAC) e doencas crénica por semana durante 30 minutos em uma esteira etgomé

degenerativas, pois ndo tem nenhuma contra indicacd  digital, com inclinacdo, sistema de hand grip erinfpc¢éo
excluindo eventuais disfunges ortopédicas (FLECK, subita da caminhada em situagGes de emergéncizadza m

KRAEMER, 1999; DIRETRIZ DE REABILITACAO Movement Technology — RT250 Prd, no periodo daetard

CARDIACA, 2005; MOFFAT, 2008). por 3 meses, sob supervisdo dos autores do esAido.
As evidéncias mostram que a pratica sistematica da pressao arterial sistélica foi aferida e monitorgada um

caminhada tem influenciado positivamente na pred@ng esfigmomanémetro de coluna de mercurio, a intedsidin

regulacdo e manutencdo dos padrbes da pressd@larter exercicio, quanto a velocidade e inclinagcdo daresteram
sistdlica (PA), como, também, diminui a propensdo d determinadas pela frequéncia cardiaca de treinanfEqtt)
adquirir os fatores de risco para DAC e doencas de cada individuo. A FCt foi estabelecida pela fderde

degenerativas. Além de proporcionar, ainda, umahaonel Karvonen.

qualidade de vida e favorer as atividades de vidaiad Para obtencdo dos resultados aferimos a presséo

(AVD's) (FALUDI et al.,1996; PINTO, LAURINDO, arterial sistélica em repouso no inicio e no filhalestudo.

CHAGAS, 2008). Os dados obtidos foram armazenados e analisados
Esse tipo de treinamento é considerado seguro para utilizando-se, inicialmente, de um programa de agtaqgbor

o controle e manutengéo da PAS tanto em adultoisuecas (Statistica for Windows 6.0)0 tratamento estatistico dos

saudaveis, quanto em idosos ou portadores de DAC's. dados foram feitos, por meio de procedimentos dass e
Porém, um melhor conhecimento das respostas pelo testet-studentsendo adotado uma significancia de
cardiovasculares, a PAS em nosso estudo, durante o p<0,05.

exercicio ou no decorrer do processo de treinameuide

aumentar a margem de seguranga nas atividadezadzssi 3. Resultados
(THOMAS, 2002; IV DIRETRIZES BRASILEIRAS DE Os resultados, nos 3 meses de estudo, foram todos
HIPERTENSAO ARTERIAL, 2002). comparados, e apresentados de forma descritiva.

Este estudo teve como propésito verificar as Os dados apontam para reducado significativa, em

alteracdes nos valores pressoricos de 3 mesesnisheala ambos os sexos, dos niveis da PAS considerando os



resultados no inicio e final do estudo como most@n 5. Conclusao

gréaficos a seguir: Os individuos que aderem a um programa de
exercicios fisicos apresentam inUmeras mudancas
180 hemodindmicas, metabdlicas, ventilatorias, cardiovkares
160 e psicoldgicas que estdo associadas ao melhomtewins
10 fatores de risco cardiovasculares e a melhora dfidade
de vida.

120 ., P
Apb6s os 3 meses do estudo, concluimos que a

caminhada supervisionada reduziu significativamenote
niveis da PAS nos participantagerificamos também, que a
eficacia de exercicio aer6bio como redutor da PASalém

100 +— minicial
80 1 e final

60 +—

401 das horas subseqiientes ao exercicio, mesmo comsal
201 intervalo os participantes mantiveram a reducaondesis da
0+ \ \ \ \ \ PAS.
! 2 3 4 5 6 Os resultados obtidos demonstraram uma melhora
Grafico 1 — Comparacdo entre a PAS apresentadas no inicio da PAS apds a caminhada supervisionada para anos o
e final no sexo masculino. Média geral: reducaazig. sexos e a importancia do exercicio fisico como pgin da

salde, confirmando que o protocolo prescrito f@guedo
aos objetivos proposto®. que reforga a afirmac¢édo de que a

50 utilizacdo do exercicio aerdbio proporciona a rédug

@ — manutenc¢do da PAS citada neste estudo.
101 B ) 6. Referéncias
120 1 [1] ARAUJO, C.G.S.Fisiologia do exercicio fisico e
100 1 ainical hipertens@o arterial. Uma breve introdug&o. Revista
a0 L afnal Brasileira de Hipertensao - Vol. 4, N°3 - 2001.
0L [2] ARQUIVOS BRASILEIROS DE CARDIOLOGIA.
Diretriz de Reabilitagdo Cardiaca Vol. 84, n° 5, Maio de
o 2005.
01 [3] FLECK, S. J.; KRAEMER, W. JFundamentos do
0+ treinamento de forca muscular Porto Alegre: Artes
! 2 3 4 5 6 Médicas, 1999.
Grafico 2 — Comparacéo entre a PAS apresentadas no inicio [4] FALUDI, A A'L MASTRQC,:Oljl-_A' LE;
e final no sexo feminino. Média geral: reduc&o &2 BERTOLAMI, M.C. Atuacgdo do exercicio fisico sobre os

fatores de risco para doencas cardiovasculare¥er. Soc.
Cardiol. Estado de Séo Paulo. V.6, n° 1, jan/fe3619
4. Discussao [5] MOFFAT, M. Fisioterapia do  Sistema
A caminhada supervisionada como forma de Cardiorrespiratério. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan,
tratamento da PAS reduz significativamente seugigiv 2008.
pois todos os participantes sdo sedentadogrincipio, o [6] PINTO, ,M"'; LAURlND_O' F:R'M'j CHAGAS, A.C.P.
efeito da caminhada sem orientacéo surge a medielad Manual Pratico em Cardiologia. S&o Paulo: Atheneu,
uma pratica regular, mas certamente de pouca releva 2008. . )
sobre os resultados obtidos dos sujeitos da pesquis L[] POWERS, S. K. HOWLEY, E. TFisiologia do

(POWERS, HOWLEY, 2000; RIBEIRO, 2008). Exercicio: teoria e aplicacdo ao condicionamento ao
Polito e Farinatti (2003) consideram as respostas d€sempenho3 ed. Sdo Paulo: Manole, 2000.

agudas ao exercicio aquelas que ocorrem duranté 48a [8] POLITO, M.D.; FARINATTI, P.T.V. Respostas de

horas ap6s sua realizagdo, em sessdes isoladas de freqUiéncia cardiaca, pressao arterial e duplo-prodio ao

treinamento, j& as respostas cronicas sdo aqusasiadas exercicio contra-resisténcia: uma revisdo da litetara.

Rio de Janeiro — BrasiRevista Portuguesa de Ciéncias do
Desporto, 2003, vol. 3, n°. 1 pags. 79-91.

[9] RIBEIRO, A.B. Atualizacdo em Hipertenséo Arterial.
S&o Paulo: Atheneu, 2008.

[10] SOCIEDADE BRASILEIRA DE HIPERTENSAOLV
Diretrizes Brasileiras de Hipertens@o Arterial. Campos

a adaptacOes fisiolégicas que ocorrem em longoopraz
decorrentes de treinamento regular.

Segundo Arauljo (2001) os efeitos cronicos do
exercicio representam a diferenciacdo entre sgjeito
treinados e sedentarios. Assim, as adaptacdescas)mor
resultarem de um somatério de respostas agudas

continuadas, poderdo induzir respostas diferentess e 90 Jorddo, Fevereiro de 2002. , o
individuos treinados, que se poderdo manifestao tam [11] THOMAS, J.R.Métodos de pesquisa em atividade

repouso quanto durante o exercicio. fisica. Porto Alegre: Artmed, 2002.



