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HIPERTENSOS: UMA REVISAO DE LITERATURA
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Resumo: Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), dados publicados em 2018 mostram que
54% das mortes no mundo sdo ocasionadas pelo infarto agudo do miocérdio e acidente vascular
hemorragico, responsaveis por 15,2 milhdes de mortes em 2016. Uma pesquisa demografica realizada
pelo VIGITEL 2017, mostra que 60% das pessoas diagnosticadas com hipertensdo sdo idosas. A
utilizagdo do treinamento resistidos (TR) é uma forma ndo farmacologica de intervencgdo capaz gerar a
hipotensao arterial em individuos idosos hipertensos, que vem constantemente sendo investigada na
literatura. Portanto, essa pesquisa tem como objetivo identificar os modelos com volume e intensidade
de TR mais frequentemente utilizados na literatura, que podem ser aplicados a esse publico, capaz de
gerar efeito hipotensivo agudo e cronico. Este trabalho € uma revisao bibliogréafica de carater qualitativo,
onde foram utilizados as plataformas de busca LILACS, SciELO, PubMed, e MEDLINE, sendo
encontrados 13 artigos no total, e descartados 66 por ndo atenderem aos critérios de incluséo. Verificou-
se na literatura que o TR é capaz de gerar efeito hipotensor em idosos hipertensos, que fazem ou nao o
consumo exogeno de medicamento para o controle da presséao arterial (PA), com sessdes programadas
de duas a trés vezes por semana com carga leve, moderada e de alta intensidade, realizando exercicios
uniarticulares e multiarticulares, gerando efeito hipotensivo benéfico pés-exercicio e crénico, quando
comparado com os grupos hipertensos controle que nao realizavam nenhum tipo exercicio fisico. A
presente pesquisa sugere que o TR é recomendado para idosos hipertensos, uma vez que 0s exercicios
ndo apresentaram riscos durante o treinamento, e além disso foram capazes de promover o efeito
hipotensivo pos-exercicio e cronico.

Palavras-chave: treinamento resistido, idosos, hipertensdo.

Key-words: resistance training, olders, hypertension.

(83) 3322.3222
contato@cneh.com.br
www.cneh.com.br



e

A
288 - ; Il Congresso
(£ we 2" @  Nacionalde
s ¢t =" Envelhecimento
~'®® Humano

_J(CN€eH

Temas e Tendéncias das Pesquisas em
Envelhecimento no Brasil

INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), dados publicados em 2018
mostram que 54% das mortes no mundo sdo ocasionadas pelo infarto agudo do miocéardio e
acidente vascular hemorragico, responsaveis por 15,2 milhdes de mortes em 2016. Uma
pesquisa demogréfica realizada pelo sistema de vigilancia de fatores de risco e prote¢do para
doencgas crénicas por inquérito telefénico (VIGITEL 2017), mostra que 60% das pessoas
diagnosticadas com hipertensdo sao idosas, levando em consideracdo que ha um aumento
acentuado na populacdo idosa quando comparada a populagdo mais jovem, com o passar dos
anos, dados de uma projecdo demografica feita pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) em 2018, sugere que em 2060 o publico idoso com 65 anos ou mais
representard ¥2 da populacdo brasileira, deve-se pensar que essa populacdo ira passar pelo
processo de senescéncia e senilidade, a jungdo dos processos de diminuicdo da funcionalidade
do sujeito por condicdes genéticas, por influéncias do ambiente, como também pelo estilo de
vida, uma das causas mais frequentes de patologias nessa fase, € o diagnostico de cardiopatias,
por causa do envelhecimento do coracdo e circulacéo sistémica, um processo natural que ocorre
em todos 0s seres vivos, mesmo que esses individuos tenham vivido de forma saudavel durante
toda a sua vida (DIMENSOES FiSICAS DO ENVELHECIMENTO 2004). Portanto, 0 corpo
sempre ird tentar manter a homeostase, ocorrendo 0s mecanismos de regulacédo, que ira alterar
a funcionalidade do sistema autonémico, nesse caso, para poder manter a demanda organica do
sistema circulatorio de acordo com a exigéncia da atividade simpética e parassimpatica (Guyton
& Hall 2002).

Segundo a VII Diretriz Brasileira de Hipertensdo Arterial, dentre as cardiopatias, a
disfuncdo mais comumente encontra é a Hipertensdo Arterial (HA) que € diagnosticada quando
0 sujeito apresenta o seu nivel pressorico acima de 140/90 mmHg, ocasionada por alteraces
funcionais ou estruturais. A HA associa-se com varios outros distdrbios, doengas e fatores de
risco, como os distdrbios metabdlicos, Infarto Agudo do Miocardio (IAM), Acidente Vascular
Encefalico (AVE), Insuficiéncia Cardiaca (IC), Doenca Arterial Periférica (DAP), Doenca
Renal Cronica (DRC), dislipidemias, obesidade androide, intoleréncia ha glicose e diabetes
Mellitus (DM). Podendo essas consequéncias levarem o sujeito a morte subita.

Uma das formas de controlar a hipertensdo, ou seja, os altos valores pressoricos, €
gerando hipotensdo. O consumo exdgeno de substancias vasodilatadoras é caracterizado como
uma forma de intervengdo farmacologica, outro meétodo de intervengdo que vem

constantemente sendo pesquisadas é com a realizacao de exercicios fisicos. A modalidade que
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sera revisada na presente pesquisa, é a utilizacdo do treinamento resistido para gerar a
hipotensdo arterial em individuos idosos hipertensos. Portanto, essa pesquisa tem como objetivo
identificar os modelos com volume e intensidade de treinamento mais frequentemente
utilizados na literatura, que podem ser aplicados a esse publico, capaz de gerar efeito
hipotensivo. Este trabalho € uma revisdo bibliogréfica de carater qualitativo, onde foram
utilizados as plataformas de busca LILACS, SciELO, PubMed, e MEDLINE, sendo
encontrados 13 artigos no total, sendo desses descartados 66 por nao atenderem os critérios de
inclusdo.

Verificou-se na literatura, que o treinamento resistido é capaz de gerar efeito
hipotensor em idosos hipertensos, que fazem ou ndo o consumo exdgeno de medicamento para
o0 controle da pressdo arterial, com sessbes programadas de duas a trés vezes por semana com
carga leve a moderada e de alta intensidade, realizando exercicios uniarticulares e
multiarticulares, gerando efeito hipotensivo benéfico pds-exercicio, quando comparado com 0s
grupos hipertensos controle que néo realizavam nenhum tipo treinamento.

A presente pesquisa sugere que o Treinamento Resistido realizado trés vezes na
semana, com cargas de 40% de 1RM a 80% de 1RM, com 3 a 8 exercicios, executados de forma
alternada ou ndo por sessdo, com cadéncia variada de 2:2 e 3:1 e intervalo entre as séries de 1’
a 3’, é recomendado para a populacdo idosa hipertensa, como forma ndo farmacoldgica, capaz
de promover o efeito hipotensivo pds-exercicio e crénico. No entanto nos achados foram
encontrados resultados que ndo geraram efeitos significativos nas mudancas de PAS, PAD e

PAM, sugerindo que os efeitos do TR sdo heterogéneos.

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa de carater qualitativo, com artigos publicados em revistas
de qualis Al a B3 nas ferramentas de busca Pubmed, MEDLINE, LILACS e ScieELO. Como
critério de inclusdo foram aceitos artigos completos publicados nos ultimos 10 anos com as
palavras-chave: idosos; treinamento resistido; hipertensdo, e em inglés olders; resistance
training; hypertension. Para o critério de exclusdo ndo foram aceitos artigos publicados em
revistas inferiores a qualis B3, artigos que ndo tinham como objetivo avaliar o efeito hipotensor
do treinamento resistido em idosos hipertensos, artigos que antecedessem ao ano de 2008,
artigos incompletos, revisdo de literatura, dissertacGes, capitulo de livros e artigos que se
repetiam entre as ferramentas de busca. Apds o garimpo os artigos foram armazenados em

pastas com 0 nome das respectivas ferramentas de busca escolhidas para a revisao, foi realizada
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a leitura do titulo e resumo de todos os artigos encontrados, os artigos que atenderam os critérios
de inclusédo foram analisados os componentes de volume, intensidade, selecao dos exercicios e
frequéncia semanal, logo apds realizamos uma comparacdo entre os protocolos, afim de
compreender quais 0os modelos de TR mais frequentemente utilizados na literatura séo capazes

de promover efeitos agudos e crénicos hipotensores benéficos e seguros em idosos hipertensos.

RESULTADOS

Foram encontrados 45 artigos no PubMed, sendo deles 8 selecionados, no MEDLINE
apareceram 12 artigos, onde 3 foram selecionados, no LILACS foram encontrados 22 artigos,
1 foi selecionado e no SciELO foram encontrados 4 artigos e 2 selecionados para a presente
pesquisa, como mostra na tabela abaixo:

PUBMED MEDLINE LILACS SCIELO
45 22
7 3 1 2
SELECIONADOS SELECIONADOS SELECIONADOS SELECIONADOS

TOTAL 13

Dos achados, grande parte foram publicados em revistas internacionais, no Brasil
encontra-se poucas publicacOes a respeito do treinamento resistido em idosos hipertensos. No
entanto, seis dos artigos selecionados da ferramenta de busca PubMed, tiveram a participagédo
de autores brasileiros em suas publicac¢des, sugerindo que 0os mesmos tendem a exportar suas
pesquisas para fora do Brasil. Portanto sugerimos, que em futuras revisdes de literatura a
respeito do treinamento resistido em idosos hipertensos, sejam realizadas também, a busca de
artigos em plataformas internacionais.
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DISCUSSAO

Ao realizar a comparagdo entre os treze artigos, observa-se que onze encontraram
resultados significativos no efeito hipotensor agudo e cronico do TR em individuos idosos
hipertensos, chegando a -7.83 + 5.70 mmHg em grupos que responderam bem ao TR em comparagdo
-3.78 £ 7.42 mmHg no grupo nao respondedor em uma pesquisa que avaliou os individuos durante
10 semanas, vale ressaltar que os individuos da pesquisa realizavam treinos com repeticoes
maximas (Nascimento et al. 2018). No entanto, as duas pesquisas que avaliaram o efeito crénico
do TR e ndo encontraram efeitos significativos, eles apontam que por se tratar de um estudo
piloto, novas pesquisas devem ser realizadas, outro ponto a levar em consideracéo é o nimero
total da amostram, sendo 11 idosas que chegaram a completar o programa (Canuto et al. 2011),
posteriormente o estudo foi replicado por (Cunha et al. 2012) e obtiveram o0s mesmos
resultados, esses dados vao de encontro com o estudo publicado por nascimento et al. 2018, que
dividiu a amostra em 2 grupos, 0 primeiro que respondeu ao programa e o segundo que nédo
obteve resposta significativa, contudo sugerindo que outras formas de intervencdo devam ser
aplicadas ao publico que nédo respondeu efetivamente ao TR. Em todos os estudos revisados
ndo foram encontradas complicacdes clinicas na aplicacdo do TR, sugerindo que essa € uma
intervencdo segura de ser aplicada a esse publico, outro apontamento em comum € a orientacdo
para evitar a manobra de valsalva, seguindo as recomendagdes do Colégio Americano de
Medicina do Esporte.

Em relacdo a escolha da ordem de exercicio prescritos de acordo com as diretrizes do
ACSM devem ser exercitados primeiramente os grandes grupos musculares e posteriormente
0s exercicios uniarticulares, em contra partida foi apresentado diante da presente revisdo um
artigo que utilizou trés protocolos, no qual o primeiro realizou exercicios para MMSS, em
seguida por MMII, o segundo utilizou a abordagem inversa e o ultimo realizaram alternado os
MMSS e MMII, sendo o grupo que destacou mais resultados significativos foi o terceiro grupo,
obtendo uma reducdo de 11,3 £ 9,1 mmHg na PAM (Jannig et al. 2008). Os exercicios mais
comumente encontrados foram o leg press, flexora, extensora, supinos, remadas e flexdo do
tronco. Os exercicios eram executados dentro de uma Unica sessdo, repetidos de duas a trés
vezes na semana. Para verificar as cargas de treinamento, eram feitos testes de 1RM, e para
obter o feedback nos exercicios, 0s presentes estudos revisados, optaram por escolher tabelas
de percepcdo subjetiva de esforco (OMNI-res) e (BORG cr10).

Os mecanismos que os presentes artigos lidos sdo maltiplos, sugerindo que as causas

da hipotensdo podem estar relacionadas com menor atividade nervosa simpatica renal e
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muscular, menor secre¢do de norepinefrina, aumento da sensibilidade de barorreflexores,
diminuicdo do débito cardiaco, diminuicdo da frequéncia cardiaca e também em alguns estudos,
observaram um aumento na liberacéo de substancias vasodilatadoras, mais especificamente o
oxido nitrico (NO). Em estudos experimentais, evidenciaram que 0s mecanismos hipotensivos
estéo relacionados com o aumento a sensibilidade de substancias vasodilatadoras e diminuigédo
a sensibilidade de substancias vasoconstritoras, sugerindo que as causas da hipotensdo estdo
associadas com a diminuicao da resisténcia vascular periférica (Araujo et al. 2013) e (Silva et
al. 2015). Logo abaixo encontra-se a tabela 2 e 3, que correspondem aos achados que
observaram os efeitos agudos e cronicos do treinamento resistido em idosos hipertensos,

respectivamente.
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QUALIS

TEMA

AUTORES/ ANO

OBJETIVO

TREINAMENTO

RESULTADO

Aging (Al)

Clinical Interventions in

Blood pressure reactivity
to mental stress is
attenuated following
resistance exercise in

Gauche et al. 2017

Identificar a variabilidade
da resposta da pressdo
arterial a um programa de
treinamento resistido de
10 semanas (RT) em
mulheres idosas

3 séries de 12 repeticdes,

realizados em 2 dias ndo

consecutivos, durante 10
semanas. Com 7

Um efeito significativo na
PAS, PAD e PAM ap6s
ER foi observado, sem
diferencas entre as duas
sessOes. Além disso, um
efeito significativo na

(A1)

Clinical Interventions

older hypertensive women - exercicios diminuigdo da
hipertensas e S -
variabilidade frequéncia
normotensas. :
cardiaca
Efeitos agudos do TR e Houve o HPE pés-

Acute effects of power
and resistance exercises
on hemodynamic
measurements of older
women

Irigoyen et al. 2017

TF nos parametros
hemodindmicos e na
biodisponibilidade do
oxido nitrico (NO) de
mulheres mais velhas.

4 semanas, 2 sessoes, 3
séries de 8 a 10 repeticOes
em 8 exercicios
diferentes. TR (PSE alta)
TF (PSE moderada)

exerciciono TF, TR
apresentou diminuicéo da
FC e do DP. Os nimeros
de NO aumentaram no TF
e no RT em relagdo ao
periodo de repouso.

Hypertension (B1)

Clinical and Experimental

Blood pressure and
autonomic responses
following isolated and
combined aerobic and
resistance exercise in
hypertensive older women

Anunciago et al. 2016

Comparar os efeitos
cardiacos apos sessbes
isoladas e combinadas de
exercicios aerébicos e
resistidos em idosas
hipertensas.

Foram realizados em uma
Unica sessdo, sendo 8
exercicios com 3 series de
15 RM de 40%,
CONTENDO 5 exercicios
para MMSS E 2 para
MMII

Houve resultado
significativo na reducéo
da PAD pobs-exercicio em
comparacdo do
treinamento resistido com
o controle.
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Effects of exercise
intensity on postexercise
hypotension after
resistance training session
in overweight
hypertensive patients

Clinical Interventions in
Aging (Al)

Cavalcante et al. 2015

Comparar os resultados de
diferentes intensidades de
RT em mulheres idosas
hipertensas.

Foram realizados em uma
Unica sessao, sendo para
cada exercicios 3 series de
10 a 12 RM com 90" de
descanso, contendo 3
exercicio para MMII e 5
para MMSS

Houve resultado
significativo em ambas as
intensidades, constatando
hipotenséo pds exercicio.

Resposta pressorica apds
exercicio resistido de
diferentes segmentos

corporais em hipertensos

Arq Bras Cardiol (A2)

Battagin et al. 2010

Investigar o efeito agudo
do exercicio resistido
progressivo (global), na
resposta pressorica de
pacientes com HAS
controlada

3 sessOes progressivas de
3 exercicios — 3 séries; 10
repeticdes

Houve significante
aumento das PAS, sem
modificagdes significantes
das PAD, comparado com
0 repouso

Influéncia da Ordem de
Execucdo de Exercicios
Resistidos na Hipotenséo
Pdés-exercicio em Idosos
Hipertensos.

Sociedade Brasileira de
Médica do Esporte
(A2)

Jannig et al. 2009

Analisar a influéncia da
ordem de execugdo de
exercicios resistidos na
hipotensdo no repouso de
idosos hipertensos

3 sériesde 12 RM com2a
3' de intervalo, realizando
3 exercicios tanto para
MMSS como para MMII
em um periodo de sete
dias, sendo fragmentado
em trés dias da semana

Houve resultados
significativos na PAS E
PAD em repouso nos trés
protocolos, porem o P3
constatou maior
discrepancia em relagdo
ao PleP2

Efeitos cardiovasculares
agudos do exercicio
resistido em idosas

hipertensas.

Acta Sci. Health Sci. (B2)

Krinski et al. 2008

Avaliar os efeitos
cardiovasculares agudos
do
treinamento resistido em
idosas com hipertenséo
estagio |

Foram realizados para
cada exercicios 3 séries
com 50% de 1 RM com

50" a 1' de intervalo
realizando 4 exercicios
tanto para MMSS como
para MMII em dois dias
da semana

O resultado destacou
propensao positiva na
reducdo & hipotensdo na
amostra, havendo reducéo
significativa apenas na
PAD.
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QUALIS

TEMA

AUTORES/ANO

OBJETIVO

TREINAMENTO

RESULTADOS

Aging (Al)

Clinical Interventions in

Blood pressure response
to resistance training in
hypertensive and
normotensive older
women

Nascimento et al. 2018

O objetivo do presente
estudo foi identificar a
variabilidade da resposta
da pressao arterial a um
programa de treinamento
resistido de 10 semanas
(TR) em mulheres idosas
hipertensas e
normotensas.

Progressdo de cargas: 12-
10RM, 10-12RM, 8-
10RM, 6-8RM, 3 séries,
10 semanas, 5 exercicios,
1'a 2' de intervalo,
cadéncia: 2:2

Tanto os respondedores
guanto 0s ndo
respondedores do grupo
hipertenso apresentaram
alteracfes significativas
na PAS. Além disso, 0s
respondedores e ndo
respondedores no grupo
normotenso apresentaram
alteracd@es significativas
também na PAS.

Aging (Al)

Clinical Interventions in

sustained effect of
resistance training on
blood pressure and hand
grip strength following a
detraining period in
elderly hypertensive
women: a pilot study

Nascimento et al. 2014

Este estudo examinou 0s
efeitos de um programa
de treinamento resistido
de intensidade moderada
(TR) de 14 semanas sobre
a manutencéo da pressado
arterial e forga de
preensdo palmar durante
um longo periodo de
destreinamento em idosas
hipertensas.

2 vezes por semana, 3
série de 8-12 repeticdes,
durante 14 semanas, 6
exercicios, intensidade
moderada de acordo com
a escala de PSE, 2' de
intervalo, evitando a
manobra de valsalva.

Decréscimo na sistélica,
diastolica e pressao
arterial média, quando
comparada com valores
pré-exercicio. Além
disso, esses efeitos foram
mantidos apds 14
semanas de
destreinamento.

The Japanese Society of
Hypertension (A2)

Resistance exercise
training reduces arterial
reservoir pressure in older
adults with
prehypertension and
hypertension

Heffernan et al. 2013

O objetivo deste estudo
foi examinar o efeito do
TR na
PA central em idosos com
pré-hipertensdo e recém-
diagnosticados,
hipertensdo nunca tratada.

3 séries, 12-15 repeticdes,
carga de 40%1RM
MMSS e 60%1RM
MMII, 3 vezes por
semana, durante 12

semanas.

Houve reducgdes
significativa na PAS
braquial, PAS adrtica e
pressdo média no grupo
TR em comparagédo com
0 grupo controle.
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(A2)

Rev Bras Med Esporte

Intensidades de
treinamento resistido e
presséo arterial de idosas
hipertensas - um estudo

Cunhaetal. 2012

Verificar o efeito de duas
intensidades de
treinamento resistido
sobre a pressao arterial de
idosas hipertensas

8 semanas; 3 vezes na
semana - G1 (2 séries;
8rep. 8RM) G2 (2
séries; 16 repeti¢des com
metade de 8RM) em 8

N&o verificaram efeito
hipotensor apds
treinamento resistido na
PAS

(A2)

Rev Bras Med Esporte

piloto controladas. exercicios globais
Influéncia do ;
. - Comparar o efeito da .
Treinamento Resistido HPE durante 60° entre 8 semanas; 3 vezes na Nio houve diferenca
Realizado em semana - G1 (2 séries; 16 ¢

Intensidades Diferentes e
Mesmo Volume de
Trabalho sobre a Pressdo
Atrterial de Idosas
Hipertensas

Canuto et al. 2011

duas sessOes de ER
realizados com
intensidades diferentes,
mas com a mesma relagéo
de carga-repeticdo

rep. metade de 8RM) G2
(2 séries;8 repetigdes de
8RM) em 8 exercicios
globais

significativa das PAS e
PAD no p6s-exercicio
entre 0s sujeitos e/ou

grupos

Cardiologia
(A2)

Sociedade Brasileira de

Reducéo da Presséo
Avrterial e do Duplo
Produto de Repouso ap6s
Treinamento Resistido
em ldosas Hipertensas.

Terra et al. 2008

Verificar os efeitos
cardioldgicos de idosas
hipertensas ap6s o
treinamento resistido.

Foram realizadas 3 séries
progressivas a cada
quatro semanas. No qual
utilizaram 5 exercicios
para MMSS como para
MMII, totalizando em 12
semanas, sendo realizado
o0 treinamento trés vezes
na semana

Houve resultado
significativo da reducéo
da PAS, PAM e o0 DP de

repouso de idosas

hipertensas, com
medicacéo anti-
hipertensiva.
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CONCLUSAO

Verificou-se na literatura, que o treinamento resistido na sua predominancia é capaz
de gerar efeito hipotensor em idosos hipertensos, que fazem ou ndo o consumo exogeno de
medicamento para o controle da pressao arterial. A presente pesquisa sugere que o treinamento
resistido realizado trés vezes na semana, com cargas de 40% de 1RM a 80% de 1RM, com 3 a
8 exercicios multiarticulares e uniarticulares, executados de forma alternada ou néo por sessao,
com cadéncia variada de 2:2 ¢ 3:1, com intervalo de 1’ a 3°, sendo desencorajado a realizacdo
da manobra de valsalva, com o intuito de manter a seguranca do exercicio, evitando o aumento
da PA, é recomendada para idosos hipertensos como forma ndo farmacoldgica de intervencéao
capaz de promover o efeito hipotensivo benéfico pos-exercicio. No entanto nos achados foram
encontrados resultados que ndo geraram efeitos significativos nas mudancas de PAS, PAD e
PAM, sugerindo que os efeitos do TR sdo heterogéneos. Os achados sugerem que 0S
mecanismos de regulacdo que permitem a hipotensdo pos-exercicio sdo multifatoriais,

necessitando de mais pesquisas a respeito.
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