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Introducéo

A hipertensdo arterial (HA) € um dos problemas de saide mais proeminente no mundo. Os
grupos mais afetados sdo mulheres e idosos. Segundo pesquisas do Ministério da Saude, no Brasil
57,1% dos idosos apresentam HA. J& o percentual de mulheres que apresentam esse quadro
clinico é de 26,4%. Sendo assim, dados do Ministério da Salde e de pesquisas realizadas, nos
apresentam que mulheres idosas sdo um dos principais grupos de riscos da HA (RECH et al.,
2013). Neste viés, é perceptivel que se trata de um quadro alarmante de satde publica.

Dentre os varios fatores que podem causar a HA, estd o sedentarismo. Varios estudos tém
sido construidos no sentido de analisar os beneficios da atividade fisica para os individuos
hipertensos. (WAGMACKER et al., 2007; BUNDCHEN et al.,2013; BARROSO et al., 2008;
PINHEIRO et al., 2007). Das vérias alternativas de exercicios fisicos que podem auxiliar no
controle da pressdo da arterial, alguns estudos tém analisado a pratica do loga enquanto uma
possivel solu¢do ndo medicamentosa para pessoas hipertensas (PINTO et al., 2016; PINHEIRO et
al., 2007; MIZUNO et al., 20015).

Sendo assim, tendo por base que as idosas sdo um dos grupos mais atingidos pela
hipertensdo arterial, o0 presente artigo objetiva através de uma revisdo bibliografica, analisar quais

as possiveis contribuicdes da préatica do loga no controle da pressao arterial em idosas hipertensas.
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Metodologia

No tocante ao processo metodoldgico, esse trabalho se caracteriza como um estudo de
cunho descritivo e exploratério com vies qualitativo, desenvolvendo-se através de pesquisa
bibliografica. Utilizou-se de estudos ja realizados, consistindo, sobretudo em artigos. Para isso,
utilizou-se das seguintes bases de dados virtuais: Portal de Periddicos Capes, Scientific Eletronic
Library Online (ScIELO), Sistema Latino-Americano e do Caribe de Informacgdo em Ciéncias da
Saude (LILACS) e Google Académico.

Como critério de inclusdo buscou-se estudos em portugués atraves dos seguintes termos:
Hipertensdo e Idoso, loga e Idoso, Exercicio Fisico e Hipertensdo, loga e Hipertensdo. A escolha
preliminar se deu a partir das leituras dos titulos e dos resumos dos trabalhos sem especificagdes
de datas. Desconsiderou-se artigos que ndo possuiam relacdo com a tematica desse trabalho e
também artigos de revisao.

Através das pesquisas realizadas nas bases de dados, encontrou-se 26 artigos, 1
monografia e 4 dissertacdes. Exclui-se 6 artigos por se tratarem de estudos de revisao
bibliogréafica, outros 2 foram excluidos por ndo deixarem claro o processo metodoldgico do estudo
e 2 foram desconsiderados através da leitura do resumo do estudo por ndo estarem em
consonancia com a temética desse estudo.

Apenas 3 artigos encontrados analisam as possiveis contribuicdes da pratica do loga para o
controle da pressdo arterial. Desses, apenas 1 investigava qual o impacto do loga na vida das
idosas. Os demais, abordam os impactos e a eficacia dos exercicios fisicos para o controle da
pressdo arterial. Essa escassez de estudos encontrados talvez tenha limitado a construcdo desse
artigo.

Resultados e Discussdes

A hipertensdo arterial (HA) é caracterizada pelo aumento da pressao arterial sistélica
(PAS) e presséo arterial diastélica. Os valores de referéncia para a pressdo arterial normal séo de
120 mmHg por 80 mmHg. Sendo assim, o individuo € diagnosticado com HA quando for aferido
que ele apresenta PAS igual ou superior a 140 mmHg e PAD igual ou superior a 90 mmHg
(PINTO et al., 2016).

Ha estudos na literatura que corroboram para a compreensao dos exercicios enquanto uma
estratégia ndo farmacoldgica para o tratamento da hipertenséo arterial ( WAGMACKER et al, 2007;
BUNDCHEN et al.,2013; BARROSO et al., 2008; PINHEIRO et al., 2007). Isso porque, 0

exercicio fisico agudo possui capacidade hipotensora, ou seja, ele é capaz de diminuir a pressdo
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arterial em percentuais abaixo das taxas pressoricas de repouso ou pré-exercicio (CUNHA et al.,
2006; GONGCALVES; SILVA; NAVARRO, 2007).

Alguns estudos tém investigado a pratica do loga enquanto uma estratégia nao
medicamentosa para o controle da pressdo arterial. Contudo, notou-se através das pesquisas
realizadas nas bases de dados que existem poucos estudos na lingua portuguesa que analisam essa
temética, mormente pesquisas que possuem como grupo de pesquisa as idosas.

Pinheiro et al. (2007), realizaram seu estudo analisando os possiveis efeitos da pratica do
loga em pessoas com HA. A pesquisa contava com 16 participantes com idade média de 57+ 8,7.
O estudo foi desenvolvido durante um més e observou-se que as se¢des de loga ocasionaram uma
baixa nos niveis pressdricos sistolicos e diastolicos bem como uma melhora na fungdo autonémica
cardiaca.

Pinto e colaboradores (2016), sistematizaram sua pesquisa através da analise de 10 pessoas
do sexo feminino com idade entre 44 e 77 anos que eram sedentarias, diagnosticadas com HA e
que utilizavam medicamentos para o tratamento desse estado clinico. Analisaram as possiveis
alteracbes da PA através de uma secdo Unica de loga, o que possibilitou observar que somente
uma secdo de loga em mulheres ndo ocasionou resultados significativos na reducdo dos niveis da
PA.

Mizuno et al. (2015) buscaram investigar quais as percepc¢des sobre qualidade de vida que
a pratica do loga poderia ocasionar em mulheres hipertensas. Para isso, analisaram 12 mulheres
com idade entre 46 e 74 anos. O estudo constatou que os exercicios de loga proporcionaram as
mulheres analisadas uma baixa na PA, o que foi algo muito significativo, pois algumas nem com
tratamentos farmacoldgicos estavam conseguindo essa queda na PA. Outrossim, algumas idosas
relataram que com a pratica do loga, os médicos suspenderam 0 uso de medicamentos
farmacoldgicos.

Portanto, os poucos estudos encontrados sobre os efeitos do loga no controle da PA, nos
permite inferir que a préatica do loga pode proporcionar uma melhora no controle da pressao
arterial. O fato de um estudo ndo perceber modificacdes relevantes nas taxas presséricas se da
pelo fato de ter sido analisado apenas uma se¢do da préatica do loga, pois existem varias pesquisas
orientais que demonstram que o loga pode ser benéfico no controle da PA (PINHEIRO et al.
2007).

Tendo por base que as idosas representam um dos grupos com maiores nimeros de casos
de HA, torna-se pertinente pensar na possiblidade da insercdo de treinos de logas para auxiliar no

controle da PA enquanto uma estratégia ndo medicamentosa. Ademais, a pratica do loga pode
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proporcionar melhoras muitos mais amplas do que somente na salde, tais como melhorias nos
aspectos da autonomia, do psicologico e do social. 1sso porque a pratica regular do loga pode
desenvolver nas idosas uma melhora na qualidade de vida (COELHO et al., 2011; MIZUNO et
al.,2015).

O loga seria uma significativa alternativa para o controle da PA das idosas, visto que esse
exercicio fisico é muito completo e além de ter a capacidade de combater a HA, ele também pode
auxiliar no controle do processo respiratorio, no fortalecimento muscular, no controle da
ansiedade, na diminuicdo da frequéncia cardiaca (FC), na corre¢do postural, no autoconhecimento
corporal etc. Intervencdes com o loga sao faceis de adaptar para as idosas, pois sao exercicios que
ndo demanda de muita intensidade (PINHEIRO et al. 2007; MIZUNO et al.,2015; COELHO et
al., 2011).

Outro fator que leva o loga a ser uma poderosa alternativa para as idosas, € que ele € uma
atividade com pouca movimentacdo, o que pode facilitar para que idosas hipertensas com baixa
mobilidade possam participar do exercicio e subsequente a isso conseguirem ter sua PA
controlada.

Considerac0es finais

O presente estudo chega ao desfecho de que a pratica regular do loga pode possibilitar as
idosas hipertensas uma consideravel baixa e controle nos indices pressoricos. Portanto, o loga
possui a capacidade de atuar como uma alternativa ndo farmacoldgica no controle da Hipertensao
Arterial.

Ademais, fica evidente através dos estudos que a préatica didria do loga pode ser um
significativo exercicio para as idosas, visto que seus beneficios sdo inimeros desde do controle da
HA, até na melhoria da qualidade de vida. Todavia, € necessario que haja mais estudos para que
se possa elucidar esses beneficios da pratica do loga para idosas, pois existe uma grande

defasagem na literatura brasileira no tocante a essa tematica.
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