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RESUMO

Introducao: A busca por uma vida equilibrada e saudavel passa, inevitavelmente, pelo
cuidado com a saude fisica e mental. No contexto da hipertensdo arterial sistémica
(HAS), uma doenga cronica e multifatorial que afeta grande parte da populagdo adulta e
idosa, a pratica de exercicios fisicos surge como uma importante estratégia nao
farmacologica para o controle da pressado arterial, sendo o principal objeto de estudo
nesta pesquisa. Objetivo: Diante desse cenario, torna-se imprescindivel questionar qual
melhor conduta fisioterapéutica no tratamento da hipertensao arterial sistémica e quais
exercicios conduziram mais beneficios para melhor qualidade de vida. Métodos:
Caracteriza-se como uma revisdo sistematica da literatura, qualitativa e bibliografica,
com o objetivo de analisar o impacto do exercicio fisico em pacientes diagnosticados
com hipertensdo arterial sistémica. Resultados: Os estudos apontam que tanto o
exercicio aerdbico quanto o resistido isoladamente sdo eficazes para a reducdo da PA,
sendo o treino combinado (aerdbio + resistido) mais eficaz para promover maior
reducao da PAS entre os protocolos avaliados. Esses resultados reforcam a importancia
de programas que integrem multiplas modalidades de exercicio no manejo da
hipertensao. Conclusao: Conclui-se que, a pratica regular de exercicios fisicos exerce um
impacto significativo e positivo no controle da HAS contribuindo para a redugdo dos
niveis pressoéricos e promovendo beneficios a saude cardiovascular e a qualidade de vida
dos pacientes. Apesar das evidéncias cientificas que comprovam sua eficacia, ainda
existem lacunas quanto a definicio das melhores estratégias. Dessa forma, é
fundamental que novos estudos sejam realizados para aprimorar as recomendagoes e
personalizar as intervengdes, garantindo abordagens cada vez mais eficazes e seguras

para o manejo da hipertensao.
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IMPACT OF PHYSICAL EXERCISE ON PATIENTS WITH SYSTEMIC
ARTERIAL HYPERTENSION: integrative literature review

ABSTRACT

Introduction: The search for a balanced and healthy life inevitably involves taking care
of one's physical and mental health. In the context of systemic arterial hypertension
(SAH), a chronic and multifactorial disease that affects a large part of the adult and
elderly population, the practice of physical exercises emerges as an important
non-pharmacological strategy for controlling blood pressure, being the main object of
study in this research. Objective: Given this scenario, it is essential to question which is
the best physiotherapeutic approach in the treatment of systemic arterial hypertension
and which exercises lead to the most benefits for a better quality of life. Methods: The
study was characterized as a bibliographic review, the data collected were critically
analyzed from simple descriptive qualitative literature, with the aim of analyzing the
impact of physical exercise on patients diagnosed with systemic arterial hypertension.
Results: Studies indicate that both aerobic and resistance exercise alone are effective in
reducing BP, with combined training (aerobic + resistance) standing out for promoting
the greatest reduction in SBP among the protocols evaluated. These results reinforce the
importance of programs that integrate multiple exercise modalities in the management
of hypertension. Conclusion: It is concluded that regular physical exercise has a
significant and positive impact on the control of hypertension, contributing to the
reduction of blood pressure levels and promoting benefits to cardiovascular health and

the quality of life of patients. Despite the scientific evidence proving its effectiveness,
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there are still gaps in defining the best strategies. Therefore, it is essential that new
studies be carried out to improve recommendations and personalize interventions,
ensuring increasingly effective and safe approaches for the management of

hypertension.
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1 INTRODUCAO

A hipertensao arterial sistémica (HAS) é considerada um grave problema de saude
publica, afetando milhdes de pessoas em todo o mundo. Caracteriza-se pela elevacao
persistente dos niveis pressoricos, sendo definida pela pressdo arterial sistélica (PAS)
maior ou igual a 140 mmHg e/ou pressao arterial diastélica (PAD) maior ou igual a 90
mmHg (Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2020). Trata-se de uma doenca cronica
multifatorial, cujas causas envolvem fatores genéticos, ambientais e comportamentais,
como alimentacdo inadequada, sedentarismo, obesidade e consumo excessivo de alcool e

sal (BARROSO, W. K. S. et al.2021).

De acordo com a Organizagdo Mundial da Satide (OMS), a HAS é uma das principais
causas de morbidade e mortalidade cardiovascular, estando diretamente relacionada a
eventos como infarto agudo do miocardio, acidente vascular cerebral (AVC), insuficiéncia
cardiaca e doenga renal cronica (World Health Organization, 2019). No Brasil, estima-se
que cerca de 32,5% da populacdo adulta seja hipertensa, prevaléncia que aumenta

significativamente em individuos idosos (Freitas AFS, et al., 2021).

Nesse contexto, o tratamento da hipertensao arterial sistémica vai além do uso de
medicamentos, incluindo mudangas no estilo de vida que englobam uma alimentagdo
equilibrada, controle do peso, cessagdo do tabagismo e, principalmente, a pratica regular
de exercicios fisicos (Barroso et al., 2021). A atividade fisica é amplamente reconhecida
como uma intervencdo nao farmacoldgica eficaz para a reducdo dos niveis pressoricos,
promovendo beneficios a saude cardiovascular e a qualidade de vida dos pacientes

(American Heart Association, 2020).



Ademais, diversos estudos destacam que os exercicios aerdbicos, como caminhadas,
corridas leves e ciclismo, apresentam maior eficicia na reducao da pressdo arterial
quando realizados de forma continua e moderada (Sociedade Brasileira de Hipertensao,
2021). A pratica de exercicios resistidos, como musculacdo, também tem se mostrado
benéfica, especialmente quando associada a atividades aerdbicas, proporcionando

melhora da for¢ca muscular e da saide vascular (Cornelissen e Smart, 2013).

Entretanto, é fundamental que a pratica de atividade fisica seja devidamente orientada
por profissionais qualificados, considerando as especificidades e limita¢des individuais
dos pacientes hipertensos. A adesdo ao tratamento e a pratica regular de exercicios
ainda representa um desafio significativo, visto que fatores socioeconémicos e culturais

podem interferir na continuidade do processo terapéutico (Santos et al., 2020).
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Assim, é importante compreender as diferentes abordagens e estratégias de
intervenc¢do para garantir a eficacia do tratamento ndo farmacolégico da hipertensao
arterial sistémica. Buscando contribuir para o entendimento dos impactos positivos dos
exercicios fisicos na HAS, além de identificar as praticas mais adequadas para promover

a saude e o bem-estar dos pacientes.

Este trabalho tem como objetivo analisar artigos cientificos que abordam os beneficios
do exercicio fisico no controle da hipertensdo arterial sistémica, investigando de que
forma essa pratica contribui para a reducdo da pressdo arterial em individuos

hipertensos.
2 MATERIAL E METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo sistemdtica da literatura, qualitativa e
bibliografica, com o objetivo de analisar o impacto do exercicio fisico em pacientes
diagnosticados com hipertensdo arterial sistémica. A revisdo a seguiu a pergunta
norteadora: “Qual os efeitos do exercicio fisico em pacientes com hipertensao arterial
sistémica?”. Nesta busca foram selecionados 11 artigos, buscados na PUBMED e SciELO,
utilizando os seguintes descritores: Doenca cronica. Exercicio fisico. Hipertensao.
Morbidade. Fisioterapia. E descritores booleanos “AND e OR” . Os dados colhidos nesta
pesquisa foram analisados de forma qualitativa apresentados em forma de texto e

tabelas para discussao e aprendizado.



Os critérios de inclusdao adotados abrangeram artigos publicados nos ultimos dez anos,
independentemente do idioma, desde que estivessem relacionados ao tema proposto.
Quanto aos critérios de exclusdo, foram descartados estudos envolvendo modelos
animais, publica¢cdes com contetudo irrelevante ou que ndo abordassem diretamente o
tema, bem como artigos publicados antes do ano de 2015. O passo a passo da pesquisa

pode ser observado através do fluxograma (figura 01).

Figura 1
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Artigos incluidos (n=11)

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, foram identificados 876 estudos nas bases de dados consultadas. Destes,
apenas 65 foram incluidos para leitura na integra, apés a exclusao de duplicatas e leitura
de titulo e resumo. Ao final, 11 artigos foram incluidos no estudo, seguindo os critérios
de inclusdo e exclusdo preestabelecidos, sendo os dados dos estudos compilados na

tabela 1.



Tabela 1- Artigos selecionados referente ao impacto do exercicio fisico em pacientes

Legendas:

PA - Pressao Arterial

PAS - Pressio Arterial Sistéolica

PAD - Pressio Arterial Diastélica

PAM - Pressido Arterial Média

FC - Frequéncia Cardiaca

Al - Aer6bico Intenso

com HAS

TRD - Treinamento Resistido Dinamico

TRC - Treinamento Resistido Combinado

EF - Exercicio Fisico

AUTORES/ANO

TITULO

OBJETIVO DO ESTUDO

METODO

RESULTADOS
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NETO, Victor
Gongalves
Corréa et al,,

2017.

Hipotensao e
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cardiaca
pos-exercicio
de forca
executado de
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respostas da
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MONTEIRO, M., Analisar o Artigo de Os exercicios
etal, 2016

Exercicio fisico | conceito de revisio. devem ser de
e o controle da . e . .
exercicio fisico intensidade
pressao
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arterial
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consumo
maximo de
oxigénio.

Fonte: elaborado pelos autores (2025)

A presente revisdo permitiu comparar diferentes formas de exercicio fisico quanto ao
seu efeito no controle da pressao arterial (PA), especialmente em individuos com
hipertensao arterial sistémica (HAS). Com base na andlise dos estudos selecionados,
observou-se que diferentes modalidades de exercicio — aerobico, resistido, intervalado
de alta intensidade e combinados — promovem reducdes significativas na PA, ainda que

com magnitudes e mecanismos variados.

Os estudos analisados demonstraram que o exercicio fisico é uma estratégia eficaz na
reducao da pressao arterial (PA) em individuos hipertensos, com beneficios observados
tanto no treinamento aerébico quanto no resistido, dependendo das variaveis aplicadas.
O exercicio aerdbico intenso apresentou maior eficacia na reducdo da carga pressdrica

em comparacdo ao de intensidade moderada, embora ambos tenham promovido efeito




hipotensor. Além disso, exercicios de intensidade moderada, praticados de 3 a 6 vezes
por semana, mostraram-se eficazes mesmo em individuos sedentarios, com um volume

de treino acessivel (Santos et al., 2015; Monteiro et al., 2016).

O treinamento aerdbico se destacou em relacdo ao resistido na redug¢ao da PA, embora
estudos tenham mostrado que, dependendo do protocolo adotado, o treinamento
resistido pode produzir efeitos semelhantes. Essa constatagdo amplia o leque de
possibilidades para interveng¢des ndo farmacoldgicas no controle da hipertensao arterial

(Brito et al.,, 2014; Mota et al., 2013; Hayes et al., 2022).

Entre os protocolos de treinamento resistido, o dindmico demonstrou maior eficacia na
reducdo da PA e na melhora da fun¢do microvascular, enquanto o isométrico, bem como
sua combinacdo com o dindmico, ndo apresentou beneficios adicionais. Em especial, o
treinamento resistido dinamico proporcionou redugdes significativas na pressao

sistolica, com impacto clinico relevante (Fecchio et al.,, 2023).

A manipulacdo de variaveis como carga, numero de exercicios e intervalo de descanso
também influenciou nos resultados. Aumentos no numero de exercicios resistidos
resultaram em maiores reducdes na pressao arterial diastdlica, enquanto o treinamento
de forca maxima foi considerado eficaz e seguro, promovendo queda de PA sem ativar
excessivamente o sistema nervoso simpatico, o que é importante para o controle

autondémico (Carpio-Rivera et al.,, 2016; Neto et al., 2017).

Tanto o treinamento aerdbico quanto o resistido foram eficazes em curto prazo, com
cerca de 20 sessoes sendo suficientes para gerar redugdes médias de até 0,5 mmHg por
sessao na pressao sistolica. Em populagdes especificas, como idosos, a combinacao entre
treinamento aerdbico e resistido se mostrou a mais eficaz, embora ainda haja escassez

de estudos com esse publico (Damorim et al., 2017; Nogueira et al., 2016).

Desse modo, torna-se evidente que, diferentes modalidades de exercicio fisico —
aerobico, resistido dindmico ou a combinacdo de ambos — podem ser utilizadas de
forma segura e eficiente no controle da hipertensao arterial, sendo fundamental a
individualizacdo da prescricdo conforme as necessidades e condi¢des clinicas do

paciente.




4 CONCLUSAO

Com base no conjunto das evidéncias apresentadas, € possivel concluir que o exercicio
aerobico continua sendo a modalidade com maior nimero de estudos favoraveis e
consistentes na reducdo da pressdo arterial. No entanto, o exercicio intervalado de alta
intensidade (HIIT) mostra efeitos superiores em curto prazo, especialmente sobre a
hipotensao poés-exercicio, o que pode indicar um mecanismo adicional de protecao

cardiovascular aguda.

O treinamento resistido dindmico (TRD) também demonstrou efeitos clinicos
significativos, especialmente quando bem estruturado, sendo uma excelente alternativa
ou complemento ao aerdbico, especialmente para individuos com limitagcdes funcionais

ou que busquem ganhos musculares associados.

Portanto, a estratégia mais eficaz parece ser a prescricdo combinada de exercicios
aerdbicos e resistidos, ajustando-se a intensidade, frequéncia e volume as condi¢des
clinicas do individuo, com atencao especial a resposta individual e possiveis efeitos
adversos. Essa abordagem integrada permite uma maior adesdo, controle pressérico
mais eficaz e beneficios funcionais amplos para pacientes hipertensos ou com risco

cardiovascular elevado.

Em conclusdo, os dados analisados reforcam que o exercicio fisico deve ser
considerado um componente central nas estratégias de tratamento nao farmacolégico da
hipertensao arterial sistémica. A escolha do tipo de exercicio pode ser personalizada,
considerando as preferéncias, limitagdes e objetivos do paciente, com destaque para os
protocolos combinados e intervalados pela sua eficacia superior. A regularidade e o
acompanhamento profissional sdo essenciais para garantir seguranca e maximizar os

efeitos terapéuticos.
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