O TREINAMENTO RESISTIDO EM IDOSOS HIPERTENSOS
Autores:
1 GERALDO MAGELA VILAR DE MEDEIROS
123 MARCOS ANTONIO MEDEIROS DO NASCIMENTO
! Faculdades Integradas de Patos — FIP, Brasil.
2, Universidade Pedro de Valdivia — UPV, Chile.
3, Laboratério de Universidade Federal do Rio de Janeiro — UFRJ, Brasil.

vilarpb@hotmail.com /marcoskkproef@hotmail.com.br

INTRODUCAO

Estudos mostram que a préatica de exercicio fisico regular influencia para uma baixa e
também manutencdo da pressdo arterial, ocasionando o que conhecemos por efeito
hipotensivo apés o exercicio fisico, 0 que representa valores reduzidos da presséo arterial
(OLIVEIRA etal. 2011).

Existem muitas divergéncias entre os autores quando se trata do efeito hipotensivo que
ocorre ap0s 0s exercicios, a atividade fisica proporciona efeitos agudos ou crénicos em relacao
a fisiologia cardiovascular, principalmente a pressdo arterial, o treinamento resistido pode ser
realizado utilizando diversos modos com pesos livres ou aparelhos, além disso, existem as
variaveis metodolégicas, exemplos: volume de treinamento, intensidade, nimero de repeticdes,
tempo de intervalo entre as series, entre as repeticbes e entre 0s exercicios, entre outras,
portanto, € de muita importdncia que o estudo tenha suas variaveis metodolégicas bem
determinadas e organizadas (MAIOR et al. 2007) Nesse sentido, a importancia do treinamento

resistido para idosos hipertensos pode esclarecer diversas dividas.

A pratica de treinamento resistido, exercicio fisico regular, treinamento com peso, pode
levar 0 nosso organismo a varias adaptacdes, por exemplo: O fendmeno de Hipotenséo apds
exercicio, Portanto, esse estudo visa uma énfase maior na importancia do treinamento
resistido para idosos hipertensos, Porém, nas discussfes sobre os efeitos do treinamento
resistido sobre a pressao arterial, existem algumas divergéncias, levando em consideracéo, o
fato do treinamento causar efeito positivo, ou seja, reduziu os valores da pressao arterial
levando em consideracdo ao grupo que realizou o treinamento, mas, ndo € um resultado
significativo (MAIOR et al. 2007.
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METODOLOGIA

Na pesquisa de revisao bibliografica do tipo sistematica, subsidiada por Artigos de
estudos primarios, foi investigada a importancia do treinamento resistido para idosos
hipertensos, com o meio de busca através de sites especializados, foram selecionados artigos

completos no idioma Portugués, publicados no periodo de 2008 a 2013.

REVISAO DA LITERATURA

O suporte tedrico desse estudo ira identificar as definicdes fisiolégicas do sistema
cardiovascular e alguns dos seus componentes, como a pressao arterial e hipertenséo,
exercicios fisicos e seus beneficios a saude, definicdo dos exercicios fisicos direcionado a

hipertensos e suas respostas fisioldgicas, cada tépico com suas devidas referéncias.

O coracdo é um dos principais 6rgaos do corpo humano, age como uma bomba,
aspirando e propulsando o sangue desempenhando um importante papel na dinamica
circulacdo sanguinea, existem trés camadas envolvendo o coracdo, o epicardio, 0 miocardio e
o endocérdio, internamente no coracdo encontramos 0s atrios direito e esquerdo, que
funcionam na recepcdo do sangue, também encontramos 0s ventriculos direito e esquerdo,
que ajudam na expulsdo do sangue do coracdo, no coracdo também podemos encontrar as
artérias coronarias direita, e esquerda, que nascem da aorta ascendente e nutrem todo o tecido
do coracao e também é responsavel pela irrigacdo sanguinea, a artéria aorta por sua vez, é a
principal artéria do corpo humano, ela nasce no ventriculo esquerdo e leva sangue arterial do
coracao para todo o corpo, esse sangue retorna ao coracao através do seio coronéario formado
pelas veias cardiacas, a Hipertensdo quando ndo tratada pode causar diversas outras doencas

em todas essas partes especificas do coracdo (MONTEIRO et al. 2007)

A Pressao Arterial é o resultado da tensdo que o fluxo sanguineo exerce sobre as
paredes dos vasos sanguineos, com isso, dependendo de alguns fatores como o volume
sanguineo, a capacidade da circulacdo, que precisam de uma combinacdo entre elas para
determinar inicialmente os valores da Pressao Arterial, que, por sua vez, pode ser determinada
por outros fatores, entretanto, biologicamente ndo € normal o aumento da Pressao Arterial com
o envelhecimento, portanto, a prevencdo € a maneira ideal para combater a Hipertensdo

Arterial, A Pressdo Arterial elevada pode ser considerada uma das principais causas de
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doencas cardiacas no Brasil e no mundo, no Brasil 30% da populacdo possui taxas elevadas

da presséo arterial o que acaba ocasionando a Hipertensao Arterial (MAIOR et al. 2007).

De acordo com as VI diretrizes brasileiras de Hipertensao (2010), a Hipertensao Arterial
€ considerada através de niveis alterados da pressao arterial, € considerada Hipertensao
quando o valor da pressao arterial sistolica € = 140 mmHg e da pressao arterial diastélica = 90
mmHg, a pressao arterial sistolica é considerada normal quando € < 130 mmHg e diastélica <
85 mmHg, e é considerada um nivel 6timo da pressdo arterial quando as medidas sao
equivalentes a < 120 mmHg a pressao arterial sistolica e < 80 mmHg a pressao arterial
diastélica, Existem os individuos normotensos verdadeiros, sdo aqueles que sempre consegue
manter os valores da pressdo arterial dentro desses padrdes normais, individuos com
hipertenséo sistélica isolada sdo aquele que apresentam a pressao arterial diastélica normal e
a sistélica elevada, existe também a hipertensdo do avental branco, ocorrida quando o paciente
por causa do nervosismo ou outros fatores apresentam niveis elevados da presséo arterial ao
ser avaliado em um consultério e ao ser avaliado em sua residéncia apresenta medidas
consideradas normais, além desses temos a Hipertensdo mascarada que é definida quando o
individuo apresenta condicbes da pressao arterial normais e ao passar por um periodo onde
tera sua pressao arterial observada, a essas condicbes da mesma ficam variando para
condi¢Oes elevadas.

Segundo Miranzi et al. (2008) Nao existe ainda um conceito que defina plenamente o
termo qualidade de vida, podemos dizer que a qualidade de vida esta relacionando varios
fatores como o familiar, social, econébmico, e o termo mais importante a saude, portanto, o
estilo de vida nos aproxima bastante de uma boa qualidade de vida, por exemplo: por meio dos
exercicios fisicos podemos chegar a alcancar alguns desses pontos, ao pratica atividade fisica,
estamos nos relacionando com outras pessoas, com professores que transmitem as
informacBes sobre os exercicios fisicos, com outros praticantes do mesmo, estamos também
prevenindo e até mesmo recuperando nosso organismo de algumas doencas como a

Hipertensdo arterial, dessa forma melhorando a nossa qualidade de vida.

Estudos epidemiolégicos demonstram que os riscos de desenvolver Hipertensdo sao de
60% a 70% maior em individuos sedentarios do que naquelas que praticam atividades fisicas
regulares. (JR; TIMERMAN; STERFANINI, 2009).

Segundo Agondi et al. (2012) considerando os risco de adquirir doencas
cardiovasculares, falando sobre os problemas causados por uma ma alimentacdo, 0 excesso
de ingestdo de sal (sodio) sendo recomendado para esses individuos um consumo de

pouquissima quantidade de sal diariamente.
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Para a Organizacdo Mundial de Saude as doencas crbnicas S80 responsaveis por um
alto nimero de mortes em nosso pais, as doencas cardiovasculares é uma das principais
delas, o Tabagismo pode levar a essas doengas cardiovasculares, principalmente problemas
pulmonares, Hipertensdo arterial e até mesmo o céancer. (BERTO; CARVALHAES; MOURA,
2010).

Na questdo do Alcoolismo, alguns estudos dizem que o primeiro contato com bebidas
alcodlicas acontece muito cedo na vida de algumas pessoas, em alguns casos esses primeiro
contato se torna repetitivo, e com o passar do tempo o individuo vai se tornando um alcodlatra,
com isso, o numero de doencas cardiovasculares como a Hipertensdo Arterial vem
aumentando bastante também por causa desse alto nimero de alcodlatras na nossa
sociedade. O uso em excesso de alcool pode levar a outras varias doencas no sistema
cardiovascular e também problemas psiquiatricos (MONEGO; JARDIM, 2006).

Alguns estudos dizem que sao realizados predominantemente exercicios fisicos
aerébicos para a reducdo de doencas cardiacas, outros tém indicado que 0S exercicios
anaerobios sdo de ampla importancia, treinamento com pesos (musculacao) pode ajudar na
prevencdo de problemas cardiacos, como a Hipertensdo Arterial, o0 Treinamento Resistido tem
como prioridade a acdo do grupo muscular, sdo realizados por meio de a movimentagcao
articular, com contracbes musculares concéntricas e excéntricas, também existe a contracdo
estatica ou isométrica onde ndo existe 0 movimento, porem, com menor eficiéncia para o efeito
do treinamento, com isso, também melhorando a aptiddo fisica em geral, como por exemplo:
composicdo corporal, forca, poténcia, resisténcia muscular, entre outros (GERAGE et al. 2007)

O exercicio fisico é de muita importancia para qual quer idade, mas, principalmente para
pessoas idosas que procuram uma melhor qualidade de vida, esse determinado exercicio fisico
pode ser o treinamento com peso, nesse caso 0 treinamento resistido, pois alguns estudos
relatam a queda dos valores presséricos apdés o treino, esse fendmeno denomina-se como
Hipotensdo pods-exercicio, com isso controlando a pressdo arterial, sendo que devemos ter
cuidado na gravidade desse treinamento resistido, pois alguns fatores como intensidade e
volume devem ser prescritos cuidadosamente (PRADO et al. 2010).

Porém, Cunha et al. (2012) realizou um estudo que tinha objetivos voltados para a
intensidade do treinamento, verificou a pressao arterial de idosos hipertensos controlados
através de medicamentos durante dois tipos de treinamentos, o grupo 1 realizava 0s exercicios
com uma determinada carga, e 0 outro grupo 2 realizava 0s exercicios com a metade da carga,
porém, o primeiro grupo utilizava 8 repeticdes e o segundo grupo 16 repetices, 0s mesmo

exercicios, ou seja, utilizava intensidades diferentes, porém, com volume igual, os resultados
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encontrados do estudo, apresentou que dos valores da presséo arterial dos dois grupos, o
grupo 1 teve reducao significativa na pressao arterial diastélica e pressao arterial media, e o
grupo 2 teve reducdo na pressao arterial diastolica, nesse estudo, chegou a conclusao que 0s

dois treinamentos promoveram beneficios cardiovasculares.

Segundo Werneck et al. (2011) o efeito hipotensivo ap6s o esforco depende
principalmente da intensidade do trabalho, pois a magnitude e duracdo do efeito hipotensivo
podem apresentar diferentes resultados em funcdo do tipo e da intensidade do trabalho
realizado, por outro lado o comportamento da Pressdo arterial apdés o exercicio resistido &
inconstante, sendo que alguns experimentos mostraram redugdo 18-20, enquanto outros nao

mostraram nenhuma mudanca.

APRESENTAQAO E ANALISE DOS RESULTADOS

De acordo com Dutra (2009) nos estudos voltados para o efeito hipotensor pés-
exercicio, constataram que os valores da presséo arterial sofrem uma reducdo por periodos
variaveis apos o fim do exercicio resistido, porém, existem estudos que ndo conseguem chegar

a valores significativos da queda da presséao arterial.

Nessa pesquisa foram analisados mais profundamente oito artigos, que encontraram
resultados positivos em relacdo a queda da pressdo apos o treinamento resistido, de acordo
com Kolb et al. (2012) ap6s a realizagdo da atividade fisica ou do treinamento resistido ocorre a
queda da presséo arterial, denominado como hipotensao pos-exercicio, com isso € importante
a realizacdo do exercicio fisico para pessoas hipertensas, contudo, ainda ndo esta bem

esclarecido o melhor tipo de exercicio fisico.

No estudo de Queiroz; Kanegusuku e Forjaz (2010) foi realizado uma revisdo citou seis
estudos falando do treinamento resistido em relagdo a pressdo arterial, onde quatro estudos
encontraram reducBes da pressao arterial, enquanto nos outros dois ndo foi encontradas
alteracbes, porém, nesses estudos que envolviam idosos hipertensos, 0s mesmos estavam em
uso de diferentes medicacbes anti-hipertensivas, o que prejudica a énfase no efeito do

treinamento resistido sobre a presséo arterial.

Segundo Monteiro e Sobral Filho podemos classificar os efeitos do exercicio fisico em
agudos imediatos, agudos tardios e crénicos, 0s que acontecem juntamente com a sessao do
exercicio fisico sdo os agudos, 0os que acontecem nos periodos pré e pos imediatos do

exercicio sdo os efeitos agudos imediatos, os que acontecem nas primeiras 24, 48 e até
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mesmo 72 horas sdo os efeitos agudos tardios do exercicio fisico, que pode ser encontrado
diminuicdo nos niveis tensionais, principalmente em hipertensos, existem também os efeitos
crébnicos do exercicio fisico, ou seja, as adaptacdes, portanto, existem efeitos positivos apds o
exercicios fisico, entdo, devemos praticar exercicio fisico regularmente para manter uma vida

mais saudavel.
CONSIDERA(;@ES FINAIS E RECOMENDACOES

Levando em consideracdo o levantamento das evidéncias cientificas recentes a partir
dessa revisdo sistematica, pode-se concluir que o Treinamento resistido é importante na vida
de idosos hipertensos, pois nos estudos analisados mais profundamente nessa pesquisa,
concluiu-se que o treinamento resistido ocasionou quedas nos valores da pressao arterial,
portanto, podemos usa-lo com meio de prevengdo a Hipertensdo, e até mesmo como
tratamento ndo farmacologico, porém necessita-se de mais trabalhos na literatura que
aconteca a intervencdo dos profissionais de Educacéo Fisica, com intuito de enriquecer o tema
abrangido nesta pesquisa, com isso deixo aberta a possibilidade de continuacdo desta
pesquisa, utilizando o préprio acompanhamento do tratamento de hipertensos por meio do

treinamento resistido.

PALAVRAS CHAVES: Hipertensao Arterial, Treinamento resistido, idosos.
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