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RESUMO

A Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS), é a doenca crénica mais prevalente entre o0s idosos. No Brasil,
esta populacdo teve um aumento de 500% nos ultimos 40 anos, por isso, sua prevencdo, deteccao,
tratamento e controle devem ser de grande prioridade, para evitar complicagdes, e em especial, o0 acidente
vascular encefalico.
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1 INTRODUCAO

A Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS), é a doenga cronica mais prevalente entre os idosos. No
Brasil, esta populacdo teve um aumento de 500% nos Gltimos 40 anos, por isso, sua prevencao, detecgéo,
tratamento e controle devem ser de grande prioridade, para evitar complicagdes, e em especial, o acidente
vascular encefélico. Os exercicios aerobico e de forca tém sido atividades bastante recomendadas, para
individuos hipertensos, pelos beneficios que trazem na reducdo da HAS. O presente estudo teve como
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objetivo analisar os efeitos do exercicio de forga, aliado ao aerobico, para a reducdo da HAS.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um ensaio clinico randomizado, realizado no nucleo de apoio a Estratégia de Saude da
Familia na mesorregido do agreste alagoano. Foram selecionados 133 individuos com diagndstico de
hipertensdo arterial, sendo quatro do sexo masculino e 129 do feminino. Os participantes foram escolhidos
de forma aleatdria, por meio de um programa de randomizagéo on-line especifico (www.randomizer.org) e
distribuidos em dois grupos que realizavam suas atividades em dias diferentes: No grupo 1 estavam os
pacientes que realizaram um programa de caminhada supervisionada e no grupo 2, 0s pacientes que
realizaram um programa de caminhada e de exercicio de forca. No Grupo de caminhada, executou-se entre
os individuos um aquecimento de 10 minutos, 40 minutos de exercicio aerébico e 10 minutos de
alongamento da musculatura. No Grupo caminhada e forca, aquecimento de 10 minutos, caminhada de 20
minutos, mais 20 minutos de trés séries de 10 repeticGes de exercicio de sentar-levantar e 10 minutos de
alongamento da musculatura. Antes de iniciar a intervencao, os participantes realizaram duas avaliagdes,
uma para verificar a massa corporal, 0 indice de massa corporea, estatura e circunferéncia da cintura; e a
outra aferiu a medida da pressdo arterial de forma indireta por meio da técnica auscultatdria através de um
esfigmomandémetro analdgico devidamente calibrado (marca Solidor®) e estetoscopio (marca Litman®),
por um avaliador independente, que ndo sabia a qual grupo os individuos pertenciam. Essa técnica foi
realizada com o individuo em repouso no tempo de cinco, 10 e 15 minutos, e foi considerado como valor
final a média das duas ultimas. O pressuposto paramétrico de homocedasticidade das variaveis continuas
foi testado por meio do teste de Levene. As variaveis que atenderam ao pressuposto foram submetidas ao

teste t de Student e as que ndo atenderam ao teste de Welch.

3 RESULTADOS

Dos 133 idosos hipertensos, 118 completaram o estudo, sendo e todos foram do sexo feminino, com
média de idade de 60 anos. Observou-se que, inicialmente, a pressdo arterial dos individuos do Grupo 1 era
em média ligeiramente menor (131,69 X 85,46 mmHg) do que a do Grupo 2 (132,37 X 86,61 mmHg). A
analise comparativa entre os grupos caminhada e caminhada e forca ocorridas entre o fim e o inicio do
estudo apresentou acentuada reducdo tanto da pressdo sistélica quanto da diastdlica (p < 0,001). As

reducdes no peso e no IMC foram maiores para o grupo caminhada (p = 0,049).

4 CONCLUSAO
O impacto do exercicio fisico em individuos portadores de HAS com mais de 50 anos de idade,

resultou em uma diminuicdo da presséo arterial, especialmente no grupo de caminhada e forca.




