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Introducéo

O envelhecimento é um fendmeno inerente da vida do ser humano. Tendo em vista que o
processo de envelhecimento € dindmico, progressivo e irreversivel, ele pode gerar perdas nas
capacidades morfologicas e funcionais. As alterages morfolégicas dos vasos sanguineos
decorrentes do processo de envelhecimento podem ocasionar mudancas no comportamento da
pressdo arterial (PA), sendo uma das principais causas de doencas cardiovasculares. O
treinamento resistido (TR) pode ser utilizado como ferramenta para minimizar e retardar os efeitos
deletérios do envelhecimento. Dentre os varios beneficios que esse tipo de treinamento pode
oferecer, a melhora na aptiddo cardiovascular esta entre os principais beneficios para a vida do
idoso (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Sendo assim, o objetivo principal deste estudo é analisar os efeitos do treinamento resistido
na presséo arterial de idosas hipertensas; para isso serdo analisados os efeitos subagudos da PA de
hipertensas pos a pratica de trés meses de exercicios resistidos. Teremos como objetivos
especificos analisar o efeito subagudo da PA pds exercicio; mostrar o TR como auxilio na
prevencdo e controle da hipertensdo; auxiliar na prescricdo de treinamento resistido para idosos
hipertensos.

Portanto, este trabalho justifica-se pelo fato de que a populagéo idosa no Brasil tende a ter
um aumento significativo, podendo chegar a 64 milhdes de idosos em 2050 (PARAYBA;
SIMOES, 2006).
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Metodologia

A pesquisa foi composta por 21 idosas com idades entre 60 e 80 anos, divididas em dois
grupos, hipertensas e normotensas. As interversdes com as aulas de musculagdo ocorreram duas
vezes na semana durante trés meses. No decorrer deste tempo, as idosas de ambos 0s grupos
tiveram suas pressoes arteriais aferidas uma vez na semana.

A pressao arterial (PA) da amostra foi aferida uma vez na semana pré exercicio (repouso) para
o controle, j& para a andlise subaguda foi aferida a PA somente das hipertensas, pré exercicio e pds
exercicio, logo apos o termino e de 10min em 10min até completar 60min. Ambos os grupos foram
submetidos ao mesmo volume de treinamento, respeitando ao maximo possivel a individualidade de
cada aluna. As aulas tinha em média 45min de duragéo.

Os dados foram analisados por meio de estatistica considerando intervalo de confianca de

95% e nivel de significancia de p<0,05.

Resultados

Gréfico 1. Comportamento agudo da pressdo arterial sistolica de mulheres idosas hipertensas
apos a realizacdo de uma sessdo de treinamento resistido.
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O comportamento da pressao arterial sistélica (PAS) imediatamente ap6s o exercicio fisico
aumenta pelo estresse proporcionado pela realizacdo do exercicio fisico, mas ap6s observa-se
reducdo abaixo dos valores de repouso caracterizando efeito hipotensor do exercicio fisico

voltando aos valores de repouso 60 minutos apos a realizagdo do treino.
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Apesar da PAS pds exercicio ter registrado alguns picos com valores superiores aos do pré
exercicio, podemos observar que os valores registrados estdo dentro do padrdo pressérico de
normotensas, que € considerado PA normal quando for 120 mm Hg/80 mm Hg ou até 130-139
mmHg/85-89 mmHg (GUYTON, 2011; KOHLMANN JR. et. al., 1999).

Grafico 2. Comportamento agudo da pressdo arterial diastolica de mulheres idosas hipertensas
apos a realizagdo de uma sessdo de treinamento resistido.
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Com relacdo ao comportamento da pressédo arterial diastélica (PAD), observa-se reducédo
imediatamente apos a realizacdo da sessdo do exercicio fisico comparado com momento pré-
exercicio (repouso) tendendo a manter-se nos momentos subsequentes, fator proporcionado pela
diminuicdo da resisténcia vascular periférica decorrente da vasodilatacdo das artérias.

Os valores da PAD durante todo o momento de avaliacdo, antes e depois da pratica de
exercicios resistidos sdo valores que se enquadram no padrdo hormotenso.

Considerac0es finais

Nesta pesquisa, através dos estudos realizados, percebemos a importancia da pratica de
exercicios fisicos (EF), pois estes trazem varios beneficios para a vida especialmente em se tratando
do publico que compds a amostra do estudo. Para os idosos, a pratica de EF pode ajudar a amenizar 0s
efeitos do processo de envelhecimento, retardando as perdas das capacidades funcionais e fisioldgicas,
proporcionando uma maior autonomia e qualidade de vida.

No controle subagudo da PA, em hipertensas, foi verificado uma reducdo na PAS e

manutenc¢do da PAD, que pode ter sofrido influéncia do uso de medicamentos anti-hipertensivos.
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O estudo de Polito et. al. (2009) se aproxima deste, pois o0 estudo que também analisou o
efeito subagudo da PA, onde foi encontrado uma reducdo no PAS e uma manutencao nos valores
de PAD. Nesse referido estudo, a reducgdo so foi percebida apés 30 min. depois do termino do
exercicio, na presente pesquisa, foi percebia a reducdo apos 20 min. depois da pratica. Apesar dos
estudos se aproximarem, é dificil afirmar que o exercicio fisico resistido possui efeito hipotensor,
pois em alguns estudos os protocolos se diferenciaram e em todos os casos as metodologias
utilizadas também foram diferentes.

A intensidade do exercicio é um fator em todos os estudos foi observado, porém os
resultados a cerca dessa varidvel ainda sdo inconclusivos. Na maioria dos estudos foi possivel
observar que intensidade moderadas acarretam em uma hipotensdo pés exercicio (HPE) mais
notavel, porém € discutido que quanto maior a intensidade do exercicio, mais duradoura seria a
HPE.

Apesar das imprecisdes quanto a HPE, a prética de EF faz bem para a satde deste publico,
pois traz beneficios fisicos e socio-afetivos. Outro fator importante constatado nessa pesquisa, é
que, ndo foram encontrados aumentos significativos apos a préatica de EF resistidos, nesse aspecto
essa pratica pode contribuir para o tratamento da hipertensdo, associado com o tratamento
farmacoldgico.

O fato dos exercicios resistidos ndo oferecerem riscos a salde cardiovascular de idosas
hipertensas € um avanco, pois dessa forma € possivel concluir que ndo somente 0s exercicios
aerobios sdo recomendados para este publico. Como observado durante o presente estudo, 0s
exercicios resistidos contribuem de forma significativa para uma vida mais independente dos
1dosos.

Este estudo é de grande importancia, pois possibilitou analisar os efeitos do TR sobre a
PA, apesar de ndo ter apresentado HPE significativa e duradoura, a pesquisa mostrou que a pratica
de exercicios resistidos pode trazer diversos beneficios a vida dos idosos. Ainda é necessario que
haja mais pesquisas a cerca deste tema, para que possa desmistificar a prescricdo do TR para
idosos hipertensos ou néo.
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