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RESUMO

O presente estudo buscou, através de uma revisao integrativa, identificar como o
exercicio aerdbico auxilia na reducdo da pressao arterial (PA) tanto em hipertensos
guanto em normotensos, conforme a literatura cientifica brasileira, a partir do ano de
2010 até agosto de 2018. Foram buscados artigos cientificos na plataforma EBSCO
entre os anos de 2010 a 2018 para analise e interpretacdo, onde um total de oito
estudos foram selecionados. Concluiu-se que a atividade aerdbica de intensidade
moderada com 50-70% da FCmax diminui de forma significativa a pressao arterial
sistolica (PAS) e a pressao arterial diastdlica (PAD) tanto em individuos hipertensos
como em normotensos, pois o0 exercicio aerdobico demanda um maior trabalho
muscular por periodo prolongado, aumentando o fluxo sanguineo e a vasodilatagédo
periférica, auxiliando, assim, o retorno venoso e a diminuicdo da PA pds-exercicio e a
longo prazo.

Descritores: Exercicio aerébico. Hipertensédo arterial.

ABSTRACT

The present study sought, through an integrative review, to identify how aerobic
exercise helps in reduction of blood pressure (BP) in both hypertensive and in
normotensive individuals, according to the Brazilian scientific literature, from the year
2010 to August 2018. Scientific articles were sought on the EBSCO platform between
2010 and 2018 for analysis and interpretation, where a total of eight studies were
selected. It was concluded that moderate intensity aerobic activity with 50-70% of
HRmax significantly decreases systolic blood pressure (SBP) and diastolic blood
pressure (DBP) in both hypertensive and normotensive subjects, because aerobic
exercise demands longer muscle work over a prolonged period, increasing blood flow
and peripheral vasodilatation, thus helping venous return and decreasing post-
exercise BP and in the long term.

Descriptors: Aerobic exercise. Arterial hypertension
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Nos ultimos anos, os hébitos de vida da populagéo tém se alterado muito, tanto
hébitos alimentares quanto em relacdo a diminuicdo da atividade fisica regular,
resultando numa populacdo sedentaria e com uma dieta pobre em nutrientes, fatores
com contribuiram para o aumento do numero de pessoas com a pressao arterial (PA)
elevada.

Estima-se no Brasil que a cada cem mil habitantes, 162,9 Obitos s&o
decorrentes de doencas do aparelho circulatério, sendo considerada a doenca
cardiovascular a principal causa de morte e invalidez no mundo (ARAUJO;
GUIMARAES; GUIDARINI, 2014).

No Brasil, a prevaléncia de hipertensao arterial sistémica (HAS) mostra que
pelo menos 30% da populacdo adulta tem PA igual ou superior a 140/90 mmHg, em
gue 50% estdo com idade entre 60 e 69 anos e 75% acima dos 70 anos, entre homens
e mulheres, a incidéncia é de 35,8% nos homens e 30% nas mulheres (FERREIRA et
al., 2016).

Estudos vém sendo feitos em relacéo a atividade fisica em hipertensos, em que
se observa menor incidéncia de infarto agudo do miocardio e 6bito em pessoas com
uma vida mais ativa fisicamente. Contudo, sabe-se que uma dieta balanceada
também contribui de forma satisfatoria para a melhora da qualidade de vida desta
populacao.

Os beneficios da atividade fisica no tratamento e prevencédo da HAS faz com
gue ocorra o controle do peso corporal e melhora da mobilidade articular e da forca
muscular, bem como, da resisténcia fisica. O aumento da densidade 6ssea, maior
resisténcia a insulina e reducao da PA também séo efeitos que a pratica de atividade
fisica proporciona (FERREIRA et al., 2016).

Assim, sabe-se que tanto o treinamento de forca (resistido) quanto o
treinamento aerobico contribui de forma significativa para a manutencdo da PA
adequada. Entretanto, no presente artigo, buscou-se investigar a importancia do
exercicio aerdbico no tratamento da reducdo da PA, como tratamento né&o
medicamentoso, tendo em vista o grande niumero de hipertensos que as Estratégias
Saude da Familia (ESFs) atendem, auxiliando os profissionais a buscar tais
tratamentos, como forma de melhorar a qualidade de vida dessa populagéo.

Dessa forma, definiu-se como objetivo principal da pesquisa identificar como o

exercicio aerobico auxilia na reducdo da PA tanto em hipertensos quanto em
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normotensos, conforme a literatura cientifica brasileira, a partir do ano de 2010 até

agosto de 2018.

METODOLOGIA

Pesquisa de carater bibliografico, por meio de uma revisdo integrativa do
contetdo, sendo que este tipo de pesquisa abrange toda a bibliografia j& tornada
publica em relacdo ao tema estudado, incluindo publicacdes avulsas, boletins, jornais,
revistas, livros, pesquisas, monografias, teses, material cartografico etc. Sua
finalidade é colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito
ou filmado sobre determinado assunto (MARCONI; LAKATOS, 2010).

Para tanto, foram selecionados trabalhos publicados no formato de artigos
cientificos, disponiveis na integra no formato eletrénico, cujo titulo; e/ou objetivo geral;
e/ou especificos referem-se explicitamente ao objeto de estudo; pesquisados somente
no idioma portugués do periodo de 2010 a agosto de 2018.

Como critérios de exclusdo, foram retirados artigos originais e relatos de
experiéncia publicados em outros meios de comunicacdo que nao sejam periodicos
cientificos; artigos que ndo contemplem no resumo o objetivo; publicacdes do tipo:
resumos de anais, livros, capitulos de livros, documentos governamentais, boletins
informativos; estudos que nédo estdo disponibilizados on-line no formato completo para
analise; estudos duplicados; estudos em outros idiomas exceto portugués; estudos
gue nédo forem em seres humanos; estudos anteriores ao ano de 2010.

Para a busca dos artigos foi usada a plataforma de pesquisa EBSCO,
utilizando-se dos descritores:

Descritor A: Exercicio aerdbico: Atividade fisica geralmente regular e feita
com a intencdo de melhorar ou manter a APTIDAO FiSICA ou a SAUDE. E diferente
de ESFORCO FISICO, que é voltado principalmente para as respostas fisiologicas e
metabolicas ao uso da energia.

Descritor B: Hipertensdo: PRESSAO ARTERIAL sistémica persistentemente
alta. Com base em varias medicdes (DETERMINACAO DA PRESSAO ARTERIAL), a
hipertenséo é atualmente definida como sendo a PRESSAO SISTOLICA repetidamente
maior que 140 mm Hg ou a PRESSAO DIASTOLICA de 90 mm Hg ou superior.
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Foi realizada a leitura flutuante de todos os resultados encontrados, com leitura
do titulo e do resumo, aplicando-se dos critérios de incluséo e exclusdo para a selecao
dos artigos.

A analise dos dados aconteceu no més de setembro e outubro de 2018, os
resultados foram apresentados primeiramente em forma de matriz em Word, onde
foram colocados todos os dados de cada artigo selecionado. Posteriormente, tais
dados foram analisados e explanados em forma de texto argumentativo contendo as

principais ideias dos autores em relacdo ao tema principal da pesquisa.
ANALISE DOS RESULTADOS
Foram encontrados 31 resultados na busca pelas palavras-chave descritas na

metodologia. De acordo com os critérios de inclusédo, foram selecionados oito artigos
e excluidos 22, em que, dos resultados excluidos:

o Um resultado ndo era artigo cientifico, e sim resumos de simpdsio;

o Seis artigos estavam em inglés;

o Dois artigos eram de pesquisas em animais, € ndo em humanos;

o Quatorze artigos nédo falavam diretamente sobre hipertensdo arterial e/ou

exercicio aerdbico.

Figura 1 — Artigos descartados conforme critérios de excluséo
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Artigos estavam em inglés;

Artigos descartados

m Resultado nao era artigo cientifico e sim resumos de simpdsio;

Artigos eram de pesquisas em animais e nao em humanos;

Artigos ndo falavam diretamente sobre hipertensao arterial e/ou exercicio aerébico

Fonte: elaboracéo dos autores (2018).

Tabela 1 — Artigos selecionados para andlise

Estudo An.o de~ Titulo Revista Objetivo
publicacéo
o o O objetivo deste estudo foi
Avaliacdo da eficiéncia . :
o o investigar a mudanca na
e eficacia da prética de . .
S oy qualidade de vida em 45
dois tipos de exercicios ~ . :
- Educacdo pacientes depressivos (DP), sobre
aerdbbicos e i A !
El 2010 Fisica em a remissdo de sintomas em
alongamento na . L S
. . Revista individuos com episddio
qualidade vida no .
depressivo de leve a moderado,
tratamento da e o
depressio que participaram de atividades
P aerobias: caminhada e fitness.
Avaliar se um programa de
. exercicios de intensidade
Efeitos de curto prazo
moderada por um pequeno
de um programa de p
. . periodo pode alterar os
atividade fisica . . - . -
E2 2013 . Einstein parametros inflamatorios e
moderada em pacientes )
; melhorar os diferentes
com sindrome .
- componentes da sindrome
metabdlica . .
metabdlica em pacientes
sedentarios.
Comparar os efeitos de
Interferéncia da programas de treinamento
intensidade da atividade aerdébico e resistido com atividade
aguatica nos niveis Scientia aquatica moderada e vigorosa
E3 2013 ~ . : S e )
depressao arterial em Medica nos niveis de pressao arterial em

mulheres adultas e
idosas

mulheres adultas e idosas
normotensas ou hipertensas
controladas sem medicacéo.
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Sesséo aguda de
circuito na praia no
controle da presséo

Este estudo teve como objetivo

arterial em individuos Revistade  comparar a resposta da pressao
E4 2015 normotensos: um Educacao arterial apés uma sessao de
estudo piloto em Fisica/lUEM circuito de praia com sessfes de
comparagcao com exercicios aerébico e resistido.
sessdes de exercicio
aerobio e resistido
Diagnosticar o perfil de
Conhecimento da Revista conhecimento dos profissionais
prescricdo do exercicio Brasileira de Educagao Fisica sobre a
E5 2016 aerobico para pessoas  de Ciéncia recomendacédo do
com doencas e exercicio aerébico para adultos
cardiovasculares Movimento saudaveis e pessoas com
doencas cardiovasculares.
Respostas Revista O estudo teve como objetivo
cardiovasculares aos Brasileira analisar e comparar as respostas
testes de esforgo A cardiovasculares em pacientes
E6 2016 . P de Ciéncia s : .
progressivo aerobico e e pos-infartados submetidos a dois
de forgca em pacientes . diferentes protocolos de exercicio
b movimento o
pos-infartados maximos.
Envelhecimento Realizar uma revisao sisteméatica
saudavel e atividade dos ensaios clinicos
fisica: uma revisdo N randomizados que avaliaram os
. o Scientia . P
E7 2016 sistematica sobre os Medica beneficios do exercicio fisico
efeitos do exercicio nas (regular ou competitivo) para a
doencas saude de idosos e a prevencéo de
cardiovasculares doencgas cardiovasculares.
O objetivo do presente estudo foi
Efeito agudo do verificar o efeito agudo do
exercicio aerébico com exercicio predominantemente
restricdo de fluxo aerobico (EA) com restricdo de
E8 2017 sanguineo sobre a Motricidade fluxo sanguineo (RFS) sobre a

pressao arterial e
frequéncia cardiaca em
jovens saudaveis

pressao arterial sistélica (PAS),
presséo arterial diastélica (PAD) e
frequéncia cardiaca (FC) em
jovens saudaveis.

Fonte: elaboracéo dos autores (2018).

DISCUSSOES

Dos artigos analisados, 62,5% foram publicados em peridédicos da area da

Educacao Fisica, sendo dois na Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, um na

revista Motricidade, um na Revista de Educacao Fisica/lUEM e um na Educacéo Fisica

em Revista. Os demais artigos foram publicados em revistas também da area da

saude, dois na revista Scientia Medica e um foi publicado na revista Einstein. Em

relacdo ao ano de publicacéo, trés artigos foram publicados em 2016, dois no ano de

2013, um no ano de 2010, um no ano de 2015 e um no ano de 2017. Conforme o tipo
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de estudo, trés foram de pré e pos-teste, dois estudos foram randomizados, um coorte
concorrente com populacdo fechada, um de revisdo sistemética e um questionario.

Em relacdo aos objetivos, 75% dos estudos apresentam como objetivo geral
analisar o efeito do exercicio aerébico no tratamento de alguma patologia ou comparar
o efeito do mesmo com outras atividades fisicas. Um estudo analisou o efeito do
exercicio em pacientes depressivos, um estudo analisou o efeito de exercicios
aerobicos moderados em pacientes com sindrome metabdlica, outro estudo realizou
exercicios aquaticos moderados e vigorosos em mulheres normotensas e hipertensas,
um estudo fez comparacgéo de exercicios aerdbicos e resistidos com circuito de praia,
um estudo verificou o efeito do exercicio aerobico com restricdo do fluxo sanguineo
na PAS e PAD e um ultimo estudo, nesse sentido, analisou o efeito de dois protocolos
de exercicios maximos em pacientes pos-infartados.

Os outros 25% dos estudos analisados foram revisdo sistematica e
questionario. O questionario foi aplicado em profissionais de Educacdo Fisica para
diagnosticar o conhecimento desses em relacdo as recomendacdes de exercicios
para adultos saudaveis e doencas cardiovasculares. Um segundo estudo foi uma
revisdo sistematica dos beneficios do exercicio para a saude dos idosos e prevencao
de doencas.

Com relagéo aos achados dos estudos, o estudo E1 realizou trés programas
de exercicios diferentes em 45 pacientes depressivos, aerobico formal (caminhada),
fitness (step, ginastica, dancas e jogos) e alongamento. As alteracdes na qualidade
de vida foram avaliadas através de questionario de qualidade de vida SF-36, aplicado
no inicio das atividades, no 2° e 4° meses ap0s o inicio. Os resultados encontrados
sugeriram que todos os grupos melhoraram a qualidade de vida, os participantes do
grupo da Caminhada tiveram melhora mais significativa, seguido do grupo Fitness e
por ultimo o grupo de Alongamento. Apesar da melhora na qualidade de vida, este
estudo ndo avaliou a PA dos participantes, para analisar se houve reducdo ou
aumento ao longo dos tratamentos.

O estudo E2 avaliou um programa de exercicios moderados de curto prazo em
pacientes com sindrome metabdlica (SM), a fim de perceber se esse pode alterar 0os
padrdes inflamatorios e melhorar os diferentes componentes da SM. Foram
recrutados 16 pacientes, feitos exames e testes para comparacgdes posteriores como

teste ergométrico, amostras sanguineas, PAS e PAD, teste de VO 2m. Os pacientes
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foram submetidos a um programa de condicionamento trés vezes semanais em pista
de atletismo, com atividade de estimulo cardiovascular (caminhada) entre 50 a 60%
da FC, caracterizando como intensidade moderada, durante um periodo de 12
semanas (36 sessbes). Entre os resultados, observou-se reducdo da PAS e PAD,
reducdo de peso e circunferéncia abdominal, aumento do HDL, porém, ndo se
observou mudancas no LDL, apresentou ainda diminuicdo no padrées inflamatorios e
aumento do VO2m, melhorando a capacidade cardiovascular. Demonstrou-se, com
esse estudo, que mesmo em um curto espaco de tempo, o exercicio de intensidade
moderada melhorou o perfil cardiometabdlico dos pacientes e reducéo da PAS e PAD.

O estudo E3 buscou comparar o efeito do treinamento aerdbico e resistido com
atividades aquaticas em mulheres adultas e idosas quanto a PA durante um periodo
de dois meses e meio, em que foi composto por dois grupos de mulheres: o G1
realizou atividades moderadas (60-70% FCmax) e o G2 realizou atividades vigorosas
(70-80% FCmax). Ambos os grupos realizaram as mesmas atividades (caminhadas e
corridas na agua, fortalecimento de tronco e membros superiores e inferiores),
somente diferenciados pela intensidade. Como resultados, o G1 apresentou
diminuicdo nos niveis de PAS e PAD, entretanto, no G2 foi possivel perceber que a
tanto a PAS quanto a PAD tenderam a aumentar levemente, chegando a conclusdo
que a atividade aquética de intensidade moderada foi mais eficiente que a vigorosa
para a reducao dos niveis pressoricos da populacéo estudada.

No estudo E4, o objetivo principal foi comparar a resposta da PA apdés uma
sessdo de circuito na praia com sessdes de exercicio aerébico e resistido, em que
foram avaliados 15 sujeitos normotensos. Cada um foi submetido a trés sessdes de
exercicios (circuito de praia, aerdbico e resistido) e uma sessao controle (repouso).
Foram mensuradas as FC e a PA antes e durante as sessdes e 40 min. ap0s 0s
esforcos e realizado o teste de 1RM para sesséo resistida. O exercicio aerobico foi
realizado com intensidade moderada (60-70% da FCmax). Todos as sessOes
proporcionaram uma reducéo significativa, tanto na PAS quanto na PAD, em que a
sessdo que mais apresentou reducdo foi a aerébica quando comparada as outras,
corroborando com os estudos E2 e E3, que apresentaram também reducdo da PA
com atividades moderadas.

O estudo E5 teve como objetivo analisar o perfil do conhecimento dos

profissionais de Educacéo Fisica acerca da recomendacgéo do exercicio aerobico para
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adultos saudaveis e com doencas cardiovasculares. Através de questionario, foram
avaliados 610 profissionais de academias em S&ao Paulo. Como resultados, observou-
se que 66,4% tinham conhecimento sobre a prescricdo de exercicios, em todos o0s
seus critérios, para adultos saudaveis; 42,1% apresentaram conhecimento suficiente
para a prescricdo de exercicios para hipertensos; e somente 19% dos profissionais
apresentavam conhecimento para prescricao a coronariopatias, considerando assim
um baixo conhecimento em relacdo a prescricdo de exercicios para intervencao
nessas populacdes, principalmente em pessoas com doencas cardiovasculares.

O estudo E6 objetivou analisar e comparar as respostas cardiovasculares em
pacientes pos-infartados submetidos a dois diferentes protocolos de exercicio
maximo. Oito pacientes foram submetidos ao Teste de Esfor¢co Progressivo (TEP) na
esteira e ao Teste de Esforco Progressivo de Forca (TEPF) com o exercicio
levantamento terra, havendo afericdo da PAS e FC nos momentos pré e pos-teste. O
TEP ocasionou maior sobrecarga cardiaca que o TEPF, com rela¢cdo ao aumento FC,
avaliado por meio de monitoramento de ECG durante as atividades; em relacédo a
PAS, houve pequeno aumento no pos-teste quando comparado ao pré-teste, isso em
fungdo da “[...] vasoconstricdo das artérias e arteriolas dos tecidos inativos,
favorecendo o retorno venoso, aumentando atividade de contra¢cdo muscular cardiaco
[...].” (ZANETTI et al., 2016, p. 86). Como o estudo apresentado avaliou somente
testes, ndo se pode concluir se o tratamento com exercicio aerébico foi benéfico ou
nao para a diminuicdo da PA.

O estudo E7 foi uma revisdo sistematica sobre os efeitos do exercicio (regular
ou competitivo) nas doencas cardiovasculares. Foram investigados estudos em
diferentes plataformas com registros de ensaios clinicos randomizados no periodo de
2005 a 2016, somente envolvendo individuos acima de 60 anos de idade, avaliados
independentemente por dois avaliadores. Como resultados foram selecionados 24
estudos que preencheram os critérios de inclusdo, as evidéncias mais fortes
apontaram para os efeitos do exercicio aerébico na melhoria da capacidade fisica,
forgca muscular e qualidade de vida de pacientes idosos com doenca cardiovascular.
Somente dois dos artigos estudados nessa pesquisa trouxeram dados sobre a PA
relacionada ao EA, em que apresentaram reducao tanto da PAS quanto da PAD.

O estudo E8 buscou verificar o efeito agudo do exercicio aerébico com restricdo

do fluxo sanguineo (EARFS) sobre a PAS, a PAD e a FC em jovens saudaveis. Treze
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jovens participaram do estudo, em que foram feitas duas sessdes de exercicio
aerdbico (corrida estacionaria) com intensidade de 50% da FCmax, uma de EARFS e
outra sem restricdo de fluxo sanguineo (EASRFS), a PAS e a PAD foram mesuradas
antes e apos as sessodes. Os dados demonstraram que nao existem diferencas entre
0 EARFS e 0 EASRFS em relacdo a PAS, em que em ambos 0s protocolos essa
voltou aos valores iniciais, entretanto, ap6s 60 min. da sessdo de EARFS houve
reducao significativa da PAS em relacdo ao repouso, chegando a conclusdo que o
exercicio aerobico sem restricdo do fluxo sanguineo pode ser utilizado para maximizar
o efeito hipotensivo, pois com a RFS parece ndo maximizar tal efeito.

De todos os estudos analisados, quatro (E2, E3, E4 e E8) avaliaram e
concluiram que a atividade aerébica de moderada intensidade (50-70% FCm) foi mais
eficaz que a atividade vigorosa na diminui¢édo tanto da PAS quanto da PAD, tanto em
hipertensos, normotensos ou outros acometimentos. No E1 e E7 também se observou
melhora na qualidade de vida através do exercicio aerdbico, porém, ndo foram
avaliadas PAS e PAD em nenhum dos estudos. No E6 os resultados foram
inconclusivos em relacdo ao objetivo da presente pesquisa, pois apresentou somente
testes aerdbicos e ndo sessdes de treinamento. E, por fim, no E5 observou-se que é
baixa a porcentagem de profissionais de Educacao Fisica que possuem conhecimento
para a prescricdo de exercicios tanto para pessoas saudaveis quanto para

hipertensos.

CONCLUSAO

ApoOs o estudo realizado, pode-se concluir que o exercicio aerébico auxilia de
forma direta na reducdo da PA tanto em hipertensos quanto em normotensos, pois
demanda um maior trabalho muscular por periodo prolongado, aumentando o fluxo
sanguineo e a vasodilatac&o periférica, auxiliando o retorno venoso e a diminui¢do da
PA pos-exercicio e a longo prazo. Ainda, apos a andlise dos estudos, percebe-se que
a atividade aerdbica de intensidade moderada com 50-70% da FCmax diminui de
forma mais significativa a PAS e a PAD, ainda mais que a atividade leve (30-40%
FCmax) ou a vigorosa (70-80% FCmax).

O tema da presente pesquisa foi definido conforme as linhas de pesquisa da

Especializacdo em Saude Publica: Atengéo Basica da Unochapecd, com o objetivo de
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contribuir na formacao de profissionais da saude para melhorar o atendimento na
Atencdo Basica. O artigo trouxe subsidio para a &rea da Educacéo Fisica, no ambito
da prescricdo de exercicio fisico para individuos hipertensos, porém, mais estudos
deveriam ser realizados em relacdo ao tema, pois foram encontrados poucos artigos
para analise nessa area que envolvam diretamente exercicio aerObico com a

diminuicdo da PA de hipertensos.
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