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EFEITOS DA PRATICA DA MUSCULACAO PARA INDIVIDUOS HIPERTENSOS:
UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA NA LITERATURA BRASILEIRA.

Thiago Batista Ferreira®
Jurandir Fernandes Cavalcante?

RESUMO

A pratica de exercicios fisicos como a musculacdo pode trazer varios efeitos a saide. O principal
deles diz respeito ao controle da pressao arterial, em especial, para individuos hipertensos. Sendo a
hipertensédo arterial a doenca cronica, que atinge cerca de 30% dos brasileiros, responsavel por
elevar os niveis da pressédo sanguinea nas artérias. O estilo de vida saudavel com musculacdo e uma
alimentacdo balanceada podem contribuir consideravelmente como uma boa estratégia nao
medicamentosa para o controle da hipertensdo arterial. Assim, o objetivo deste estudo é identificar
guais serdo os efeitos que a pratica da musculacgdo traz para individuos hipertensos. Para atingir este
objetivo o desenvolvimento deste trabalho utilizou como metodologia uma revisdo integrativa de
literatura. Sendo selecionados 5 artigos que trouxeram uma visédo sobre a importancia da pratica de
exercicios, como a musculacdo, para a saude de individuos hipertensos. Através da revisdo de
literatura concluiu-se que a pratica da musculacdo pode trazer inUmeros beneficios, como:
emagrecimento, melhora postural, tdnus muscular, combate de doencas metabdlicas, controle de
comorbidades e reducdo das chances de problemas cardiovasculares. Assim, diversos pontos
complementaram a pesquisa e confirmaram o0s beneficios para hipertensos na pratica da
musculacao.

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Musculacao e Efeitos. Hipertenséo.

ABSTRACT

The practice of physical exercises such as weight training can bring several health effects. The main
one concerns blood pressure control, especially for hypertensive individuals. Hypertension is a chronic
disease, which affects about 30% of Brazilians, responsible for raising blood pressure levels in the
arteries. A healthy lifestyle with weight training and a balanced diet can contribute considerably as a
good non-drug strategy for the control of arterial hypertension. Thus, the objective of this study is to
identify the effects that the practice of weight training brings to hypertensive individuals. To achieve
this objective, the development of this work used an integrative literature review as a methodology.
Five articles were selected that brought an insight into the importance of exercising, such as weight
training, for the health of hypertensive individuals. Through the literature review, it was concluded that
the practice of bodybuilding can bring numerous benefits, such as: weight loss, postural improvement,
muscle tone, combating metabolic diseases, control of comorbidities and reduction of the chances of
cardiovascular problems. Thus, several points complemented the research and confirmed the benefits
for hypertensive individuals in the practice of bodybuilding. control of comorbidities and reduction of
the chances of cardiovascular problems. Thus, several points complemented the research and
confirmed the benefits for hypertensive individuals in the practice of bodybuilding. control of
comorbidities and reduction of the chances of cardiovascular problems. Thus, several points
complemented the research and confirmed the benefits for hypertensive individuals in the practice of
bodybuilding.

Keywords: Physical exercise. Bodybuilding and Effects. Hypertension.
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1 INTRODUCAO

Ao longo dos anos diferentes perfis de alunos tém procurado academias de
musculacdo, e em grande parte destes, observou-se ter o perfil de pessoas
hipertensas. A musculacdo pode trazer a salude os seguintes efeitos: melhorar o
condicionamento cardiorrespiratorio, diminuir o percentual de gordura corporal,
auxiliar no emagrecimento, proporcionar mais disposic¢ao fisica, tonificar os musculos
com ganho de massa magra e controlar a presséo arterial.

A hipertenséo arterial ou pressao alta € uma doenca crénica responséavel por
elevar os niveis da pressdo sanguinea nas artérias. Sua principal caracteristica é
verificada quando os valores das pressfes maxima e minima s&o iguais ou
ultrapassam 140/900 mmHg (ou 14 por 9). Acrescenta-se que a pressao alta € um
dos principais responsaveis para a ocorréncia de acidente vascular cerebral, enfarte,
aneurisma arterial e insuficiéncia renal e cardiaca (BRASIL, 2021). A Sociedade
Brasileira de Cardiologia (SBC) aponta outro forte fator observado no Brasil, que
cerca de 30% dos brasileiros séo hipertensos (SOUZA, 2021). A hipertenséo arterial
pode ser tratada de forma medicamentosa ou ndo medicamentosa. Sua identificacao
e tratamento precoce reduzem seus efeitos e sua mortalidade, sendo fundamental
manter uma rotina saudavel, tendo como base: uma alimentacédo balanceada e uma
rotina de atividades fisicas, evitando o sedentarismo.

Diante dos aspectos mencionados surge 0 objeto de estudo que trata da
musculacao, hipertensao arterial e seus efeitos. Para a realizacdo desse projeto de
pesquisa formulou-se a seguinte questdo da atividade investigativa: Quais serdo o0s
efeitos que a pratica de musculacao traz para individuos com perfis hipertensos?

Para responder a pergunta formulada, utilizando-se também do conhecimento
empirico do pesquisador, podem-se supor 0S seguintes pontos: muitos estudos
apontam para beneficios da pratica da musculacdo, assim como, experiéncias
praticas de estagio deste autor na referida area se mostravam benéficas em
individuos hipertensos.

O objetivo geral desta pesquisa é mapear o que descrevem as diversas
literaturas sobre a utilizacdo da musculacdo em individuos hipertensos. Ja os
objetivos especificos sdo: conhecer os efeitos da musculacdo para a saude; discutir
a hipertensdo no contexto da sociedade em geral; acentuar os efeitos da prética de

atividade fisica, em especial praticantes de treinamento resistido, para hipertensos.



Cientificamente, o estudo se justifica por uma busca no sitio eletrénico do
Google Académico, onde foi verificado 05 estudos sobre o tema proposto, com todas
as pesquisas realizadas na cidade de Fortaleza- CE.

A sociedade atual vem apresentando uma série de mudancas relacionadas a
saude, como o aumento do nimero de pessoas com hipertensao arterial. Assim, faz-
se necesséario essa abordagem sobre o tema, na busca de incentivar a populagéo
em geral a realizar atividades fisicas regularmente, com a finalidade de controlar sua
pressao arterial.

Montenegro (2015), em seu estudo de revisdo bibliogréfica, apontou para os
beneficios da musculacdo para pessoas hipertensas. O mesmo verificou que a
inclusdo de uma rotina de exercicios no tratamento da hipertensao arterial mostrou-
se um meio efetivo para minimizar as complicacdes decorrentes da doenca. Sendo a
pratica de musculacdo uma importante ferramenta que pode reduzir os valores da
pressao arterial, o volume sistolico, contribuindo para o tratamento da hipertenséao.

O estudo podera vir a ter relevancia para futuras pesquisas, que procurem
demonstrar um ponto em comum entre 0s autores: a pratica da musculacdo na
melhora da hipertensdo arterial. Podendo o estudo servir como material de
referéncia para professores/estagiarios de academias, pois este trara embasamento
cientifico sobre a tematica.

Por fim, o presente estudo realizard uma pesquisa bibliografica, sendo os
estudos selecionados nas bases de dados de sitios eletrdnicos académicos, de
acordo com seu titulo e resumo. Para fundamentacdo da pesquisa buscou-se

estudar e compreender o que esses artigos utilizaram como parametros.
2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 OS EFEITOS DA MUSCULACAO PARA A SAUDE

A musculacdo € um tipo de exercicio no qual se exige que a musculatura
corporal se movimente contra uma forca oposta, comumente exercida por algum tipo
de maquina ou equipamento. Assim, 0s termos treinamento de forca, treinamento
com pesos e treinamento resistido estdo interligados a musculacdo (FLECK e
KRAEMER, 2017). Sendo esta uma atividade fisica orientada indicada para pessoas

de diversas faixas etarias e com objetivos diversos. Como exercicio fisico a



musculacao utiliza de variacdes no peso, carga, amplitude, podendo ser utilizada
também com métodos anaerobios e aerobios (SIMAO, 2004).

Entre os objetivos do exercicio com pesos esta aquisicao de saude e aptidao
para a vida cotidiana, sendo a musculagdo um dos mais eficazes e benéficos em
diferentes segmentos da populagcdo (BALDISSERA et al, 2017). Diversos estudos
sobre exercicios com peso apontam melhorias nos seguintes pontos: aptidao fisica,
aumento da coordenacgdo, niveis de forca, resisténcia, flexibilidade, capacidade
cardiorrespiratéria, beneficios fisiologicos como na prevencdo e controle do
aparecimento de doencas cronico-degenerativas (entre elas a hipertensdo) sendo
considerada a melhor estratégia quanto a reducdo de gastos com a saude
(CARDOSO, 2017).

Segundo o American College of Sports Medicine (ACMS), aptidao fisica € a
soma das caracteristicas que uma pessoa tem ou atinge em relacdo as suas
gualidades na pratica de atividades fisicas (MARQUES, 2021). Para diversos
autores (MONTORO et al, 2016) existe uma relacdo entre a aptidao fisica e a saude,
tendo o sedentarismo elevado inter-relacdo com perfis de morbimortalidade e fatores
associados a doencas cronicas. Os autores ainda complementam que o maior
aproveitamento dos componentes da aptiddo fisica relacionados a saude,
juntamente com a pratica regular de atividades fisicas geram iniameros beneficios
para a saude.

Outro ponto de melhoria adquirida, com a pratica de exercicios com pesos, &
o nivel de forca. A forca muscular € gerada dentro dos musculos para atingir ou
vencer uma resisténcia, através de exercicios fisicos especificos, especialmente
musculacdo, assim como também uma dieta balanceada, que auxiliardo a
desenvolver esse componente (MARQUES, 2021).

Oliveira Braz, Benvenutti e Vianello (2016) acrescentam que a pratica de
exercicios com pesos auxiliam no ganho de forca e massa muscular, melhorando
também o desempenho nas atividades aerobicas. Prevenindo e tratando doencas
degenerativas, aumentando o0s beneficios fisicos e psicologicos, gerando
independéncia, bem estar pessoal e na autoestima, aumento do equilibrio e
coordenacao motora.

A resisténcia muscular é outro componente que melhora visivelmente com a
pratica de exercicios fisicos. As caracteristicas do ganho de resisténcia muscular

advém da aptiddo de um determinado grupo muscular motivada por acdes



repetitivas, dentro de um determinado periodo de tempo, podendo resultar em fadiga
ou na manutencéo de um determinado resultado (MARQUES, 2021).

Acrescenta-se que a pratica da musculacao € um método eficaz na promoc¢éao
da saude, mesmo utilizando pouca carga de treino, evidenciando-se a melhora no
tbnus, na forca e na resisténcia muscular, componentes que reduzem a debilidade
do corpo, sendo a musculagcdo uma das estratégias mais recomendadas pelo
American College of Sports Medicine (OLIVEIRA BRAZ et al, 2016).

A flexibilidade estéa relacionada a maior amplitude de determinado movimento
corporal, sendo a aptidao fisica responsavel pela extensdo maxima de diferentes
partes do corpo em um sentido. Realizar atividades fisicas regularmente é
importante na prevengédo de lesdes, fazendo com que o individuo desenvolva sua
agilidade, forca, velocidade e, principalmente, flexibilidade (PACHECO, 2016).

Santos (2016) descreve a coordenacdo motora como uma interagcdo em
harmonia entre os sistemas musculo-esquelético, nervosa e o0 sistema nervoso
sensorial proporcionando acfes motoras precisas e equilibradas. Sendo a
coordenacdo motora muito importante para o crescimento da integracdo da
percepcdo com a acdo, sendo primordial na infancia, fase em que obtemos as
primeiras habilidades motoras.

A capacidade cardiorrespiratoria € outro componente que se desenvolve com
a pratica de atividades fisicas diarias, em especial a pratica de exercicios resistidos
como musculacdo. O desenvolvimento dos sistemas cardiovascular e respiratério
aumenta a capacidade em fornecer oxigénio durante a realizacdo das praticas
esportivas continuas, auxiliando na prevencdo de doencas cardiovasculares
permitindo também a reducéo de doencas crénicas (SILVA et al, 2020).

Nesse contexto, atividades como a musculacao auxiliam o corpo no aspecto
global: processo de emagrecimento, questdo postural, fortalecimento do ténus
muscular, combate de doencas metabdlicas (diminuicdo das chances de problemas
cardiovasculares e controle de comorbidades) em especial a hipertensao arterial.
Sendo a musculacdo uma alternativa ndo medicamentosa para tratamento, controle

e prevencao da hipertensao arterial (GOMES et al, 2021).

2.2 A HIPERTENSAO NO CONTEXTO DA SOCIEDADE ATUAL

Entre as principais causas de morte no Brasil, em 2019, destacam-se as

doencas cardiovasculares. A hipertensdo arterial contribuiu diretamente ou



indiretamente com 45% dessas mortes cardiacas segundo o DataSUS (POVOA,
2021). A hipertenséo arterial popularmente conhecida como presséo alta é apontada
como um dos principais fatores de risco para o0 surgimento de doencas
cardiovasculares no Brasil e no mundo, como o derrame cerebral e o infarto
(CRFAL, 2020).

A pressao alta € uma doenca onde 0s niveis pressoéricos estdo elevados,
sendo diagnosticada quando estes niveis, segundo alguns autores, tém valores
iguais ou superiores a 140 mmHg na sistole e 80 mmHg na diastole, fazendo com
gue o coracdo tenha um esforco elevado para bombear sangue para 0 corpo.
Estando a hipertenséo arterial associada a outras comorbidades, como: acidente
vascular encefalico, insuficiéncia cardiaca, doencas renal e vascular periférica
(GOMES et al, 2021).

Nos ultimos anos a populacéo idosa cresceu exponencialmente no mundo, e
no Brasil ndo foi diferente. Estudos apontam que 12% da populacdo mundial é
composta por idosos, o que represente 901 milhdes de pessoas. Juntamente, com 0
processo natural de envelhecimento ocorre o aparecimento de doencas cronicas, em
especial a hipertensédo arterial, muitas vezes associada ao estilo de vida dessa
populacéo, sedentéaria e alimentacéo inadequada (FALCAO et al, 2018).

Atualmente, a faixa populacional formada por adultos apresentam uma
elevada predisposicdo a adquirir pressdo alta. O estilo de vida, cada vez menos
saudavel, contribui consideravelmente para o aumento do numero de casos.
Acrescenta-se que essa tendéncia se da pelo processo fisiolégico de
envelhecimento, onde ocorre uma queda de bombeamento de sangue pelo coracéo
para as artérias, e estas de se expandirem quando o sangue passa (MALTA et al,
2017).

A hipertensdo arterial vem sendo identificada com muita frequéncia entre
criancas e adolescentes, se tornando junto ao sedentarismo e a obesidade
problemas que fogem de qualquer controle da saude publica. Por se tratar de um
publico que até entdo estaria fora desse grupo de risco, visto que a hipertenséo
normalmente atinge pessoas acima dos 40 anos, nota-se uma caréncia no aspecto
preventivo, visando reduzir os numeros desta patologia. Alguns fatores sé&o
prejudiciais nesse processo de prevencéao, tais como: aspectos culturais e grande
demanda de produtos industrializados que em nada contribuem para um estilo de
vida saudavel (PINTO, 2021).



10

Nos dias de hoje, apesar de ser muito subjetivo, fala-se muito em ter um estilo
de vida saudavel com o objetivo de qualidade de vida relacionada a saude. Estilo de
vida pode ser considerado uma expressao dos comportamentos de uma pessoa, e
esta diretamente associado aos contextos social, econémico, religioso, politico,
afetivo, compreendendo um todo. Para se adquirir um estilo de vida saudavel, é
importante refletir sobre diversas situagfes cotidianas, tais como: habitos
alimentares, préticas de atividades fisicas, estresse, relacionamentos,
comportamentos sedentarios, horas de sono (BISPO DE ALMEIDA, 2018).

A mudanca para um estilo de vida cada vez mais saudavel busca amenizar as
complicacdes e niveis pressoricos da hipertensao arterial, sem utilizacdo de
medicamentos. Nesse sentido, algumas praticas precisam ser levadas em
consideracao: dieta balanceada, rotina de exercicios fisicos, estresse do dia a dia,
consumo de cigarros e bebidas alcodlicas. Assim, os resultados vém a partir dessas
mudancas, que demandam disciplina e paciéncia. Os beneficios para quem adere
ao tratamento ndo medicamentoso vao desde controle dos niveis pressoricos e na
diminuicdo das complicacbes da pressdo alta, tendo este publico uma melhora
consideravel na qualidade de vida (FALCAO et al, 2018).

Assim, a pratica de atividades fisicas diarias é recomendada como alternativa
para melhorar o estilo de vida de pessoas hipertensas, incluindo aquelas que se
utilizam de medicamentos. Assim como a utilizacdo de medicamentos de controle da
pressao arterial, uma rotina regular de exercicios fisicos ira auxiliar na reducéo e
controle da presséo arterial quando o individuo estiver em repouso ou praticando
algum exercicio fisico no dia a dia (ASSUMPCAOQ et al, 2018).

Uma rotina de exercicios fisicos auxiliara em outros fatores encontrados em
hipertensos, tais como: reducdo do colesterol e triglicerideos, diminuicdo do
percentual de gordura, prevencao da hiperglicemia e melhora na qualidade do sono.
Ao realizar atividades fisicas regularmente, o hipertenso, diminui as chances de
apresentar doencas cardiovasculares ou um AVC. Sendo assim, a pratica diaria de
atividades fisicas, como a musculacdo, é uma boa alternativa para prevencdo e
tratamento da pressdo alta (ASSUMPCAO et al, 2018).

2.3 EFEITOS DA MUSCULACAO EM INDIVIDUOS HIPERTENSOS

Atualmente, com o numero crescente de casos de hipertensdo na populacdo

mundial, varios perfis de pessoas, desde jovens, adultos e idosos, vém procurando
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academias de musculagcdo para tratar esse tipo de enfermidade. Alguns, muitas
vezes, s6 descobrem que possuem pressdo alta na avaliagéo fisica realizada antes
do inicio das atividades de musculacao.

A pratica da musculacdo vem se mostrando eficiente no tratamento de
diversas enfermidades, em especial hipertensao arterial. Para Gomes et al (2021) a
pratica da musculacdo como parte do tratamento ndo medicamentoso para
hipertenséo, trds outros beneficios, tais como: emagrecimento, melhora postural,
tbnus muscular, combate de doencas metabdlicas, controle de comorbidades e
reducéo das chances de problemas cardiovasculares.

A obesidade, como problema de saude publica, € uma doenca considerada
como fator de risco para hipertensdo arterial, e pode ser verificada através da
guantidade de gordura corporal encontrada no individuo. A obesidade pode ser
causada pela falta de exercicios fisicos e alto consumo energético comparado com 0
gasto calorico. Alem de aumentar a pressao arterial, a obesidade pode causar ainda
dificuldades na respiracao, dislipidemias, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares
(CANTIERI et al, 2018).

Em especial, a pratica de exercicios fisicos resistidos auxilia no processo para
0 emagrecimento, prevenindo o aparecimento de doencas como a hipertensao
arterial. Juntamente com uma alimentacdo saudavel, a musculacdo contribui para
diminuir a gordura visceral que esta localizada no abdémen, fazendo com que tanto
homens como mulheres reduzam sua circunferéncia abdominal, o que ja se torna
suficiente para diminuir os riscos da presséao arterial elevada (DELBO & TEIXEIRA,
2019).

Além do emagrecimento, a pratica regular da musculacado, principalmente
para individuos hipertensos, auxilia a torna-los mais ativos e saudaveis. Outro fator
importante € o ganho de massa magra que contribui na diminuicdo da gordura
corporal, através do desenvolvimento de forca e resisténcia muscular causada por
esse tipo de atividade fisica (CANTIERI et al, 2018).

Além da obesidade, a questdo hereditaria também é fator de risco para
prognosticar a hipertenséo arterial na populacédo. Essa associacdo da patologia com
o histérico familiar, ndo é fator predeterminante para determinar o risco de ter
hipertensdo arterial, mas é um fator que merece atencdo especial. No geral, a

pratica de exercicios regularmente é bastante recomendada pelos especialistas para
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publicos hipertensos, diminuindo assim 0s seus riscos, sendo a musculacdo uma
alternativa bastante procurada nas academias (COSTA et al, 2021)

Segundo Barroso et al (2021), a hipertensdo arterial € o fator de risco
modificavel para doencgas cardiovasculares, doenca renal crénica e morte prematura.
Na maioria das vezes ndo apresenta sintomas, porém costuma evoluir com
alteracBes estruturais e funcionais, como: insuficiéncia cardiaca, doenca arterial
coronariana, fibrilacdo atrial, acidente vascular encefélico, doenca renal crbnica e
morte subita.

Amplamente conhecido como AVC, o acidente vascular cerebral pode ser
definido pelo aparecimento de déficit neuroldgico repentino decorrente de uma
ocorréncia nos vasos sanguineos do sistema nervoso central (CASTRO, 2019).
Tamayo (2015) acrescenta que o AVC € uma das principais doencas que causam
morte e invalidez no Brasil, sendo sua causa atribuida a hipertensdo arterial e a
aterosclerose.

Como medida preventiva para o AVC, a pratica regular de exercicios fisicos,
como a musculacdo auxilia o fortalecimento do musculo cardiaco, proporcionando a
reducdo da pressao arterial, aumentando os niveis de HDL (colesterol bom) e
diminuindo os niveis de LDL (colesterol ruim), contribuindo também para melhora na
circulacdo sanguinea (HCOR, 2021).

O infarto agudo do miocardio acontece quando uma artéria que leva sangue
ao coracao € bloqueada, ficando obstruida, dessa forma danificando ou causando a
morte do tecido. O ataque cardiaco esta diretamente relacionada a outros fatores,
como obesidade, alcoolismo, colesterol alto (FERREIRA, 2019). Algumas condi¢des
podem aumentar o risco de doencas cardiacas isquémicas como infarto agudo do
miocéardio, podendo ter relacdo direta a fatores de risco conhecidos, como a
hipertensao arterial (MATHIONI et al, 2016).

No sentido preventivo, os fatores de risco modificaveis podem ser tratados,
tendo o paciente e equipe de saude importante papel nesse sentido (MATHIONI et
al, 2016). Assim, uma rotina de exercicios na area de musculacdo, sob orientacao,
somada a conscientizacdo do paciente sobre a importancia de um estilo de vida
saudavel diminuira as chances que doencas, como infarto agudo do miocérdio,
venham a ocorrer.

A insuficiéncia cardiaca é caracterizada pela incapacidade do coracdo em

bombear sangue rico em oxigénio para o corpo, tendo como principais sintomas:
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dificuldade em respirar, fadiga, fragueza, inchacos e palpitacbes (FERREIRA, 2019).
Estudos apontam que 75% de pessoas com insuficiéncia cardiaca crénica sofrem de
hipertenséo arterial, sendo considerada como o principal causador da insuficiéncia
cardiaca (RODRIGUES, CORREIA & SANTORO, 2019).

Os estudos ainda complementam que a insuficiéncia cardiaca pode ser
prevenida controlando os fatores de risco modifichveis como a pressdo elevada
(RODRIGUES, CORREIA & SANTORO, 2019). O fortalecimento da musculatura do
coracdo se torna necessario como medida preventiva contribuindo para reduzir
diversos fatores de risco para a saude cardiovascular. Sendo a musculacdo uma
atividade fisica conhecida por promover aumento de forca e massa muscular, além
de fortalecer todos os musculos do nosso corpo, incluindo o coracdo que sofre
menor sobrecarga com os esforgos do dia a dia (HCOR, 2021).

Outro problema cardiovascular inter-relacionado a hipertensédo arterial é a
insuficiéncia renal. A mesma ocorre quando 0s rins ndo tem mais aptiddo para
efetuar suas fungdes basicas, como a filtragem do sangue. Assim, a perda da funcéo
de forma rapida e repentina € conhecida como insuficiéncia renal aguda e quando
ocorre de forma lenta, gradativa e ndo pode ser revertida € conhecida como
insuficiéncia renal cronica (BRASIL, 2022).

A hipertensdo arterial € condicdo predominante em pacientes com
insuficiéncia renal cronica, sendo ambas auxiliares em uma relacdo de causa e
efeito, que agem em cooperacdo em relacao ao risco cardiorrenal. Visando proteger
0 paciente de riscos cardiovascular e renal, faz-se necessario: controlar a presséo
alta, reduzir a proteinaria e ativar o sistema renina-angiotensina-aldosterona
(ALVES, BASTOS & DA SILVA, 2014).

Alguns autores (PAULETTO & LIMA, 2014) descrevem que pacientes com
doenca renal crbnica, que praticam exercicios fisicos durante o tratamento de
hemodialise, obtiveram ganho na capacidade fisica e melhora na qualidade de vida.
Mesmo o exercicio fisico sendo realizados em menores intensidades, incluindo a
musculacdo, os ganhos vai desde forca muscular e prevencdo de varios tipos de
doencas, em especial o controle da hipertenséo arterial.

A diminuicdo da receptividade adrenérgica das artérias € o principal beneficio
fisiologico verificado com a prética da musculacdo no controle e tratamento da
hipertensao arterial. Durante os exercicios fisicos ocorre o aumento de adrenalina no

organismo, com a repeticdo dia a dia desses exercicios, o corpo desenvolve
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resisténcia a acao estressora da adrenalina, fazendo com que a contracdo arterial
em repouso diminua, diminuindo a presséo arterial (RADESCA, 2015).

A atencdo na prescricdo de treinos em academias de musculacdo para
individuos hipertensos deve ser realizada com bastante prudéncia pelo educador
fisico. Antes disso devem ser levados em consideracdo 0s seguintes aspectos,
como: anamnese, IMC, histérico familiar, doencas preexistentes, constando também
afericdo da pressdo arterial antes, durante e ap0s o treino, como estratégia de
seguranga. Assim, munido de todas as informacdes, o educador fisico podera
prescrever um treino adequado e seguro, utilizando cargas leves e exercicios

prolongados.
3 MATERIAIS E METODOS

3. 1 Tipo de Estudo

A pesquisa desenvolvida se classifica como uma revisao integrativa. Sendo
assim, Gil (2008, p. 50) acrescenta que a principal vantagem desse tipo de pesquisa
“reside no fato de permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos
muito mais ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente”.

Acrescenta-se que o presente estudo, por se tratar de uma revisao integrativa
de literatura se expressa como uma metodologia que propicia a sintese do
conhecimento e a insercdo da aplicabilidade de resultados de estudos expressivos,
na préatica (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010).

3. 2 Descritores/estratégia de busca

O estudo apresentou como estratégia de busca, sitios eletrdnicos,
cientificamente, reconhecidos como: Google Académico. Os descritores utilizados
foram selecionados a partir de trabalhos de conclusdo de curso nas diversas
instituicbes de ensino no Ceard, tendo como pontos em comum as seguintes
palavras chaves: hipertensdo e musculacao/treinamento de forca. Foram utilizados
também artigos cientificos, sites oficiais na area de saude, entre outros sobre a
tematica, com o objetivo especifico de complementar o conhecimento para a

pesquisa.

3. 3 Periodo da pesquisa
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A pesquisa foi realizada entre os meses de Fevereiro a Junho de 2022,
podendo ser estendida com a necessidade de complementagédo cientifica para
embasamento da presente pesquisa.

3.4 Amostra

Para selecdo da amostra foram utilizadas as estratégias de busca, no Google
Académico foi utilizado em configurar a pesquisa no periodo de 2014 a 2021, no
idioma portugués, excluindo patentes e citagdes, assim obtivemos 7 estudos.

Assim, durante a primeira triagem dos 7 estudos com a verificagéo do titulo e
resumo, 5 foram para analise. Foi realizada uma segunda leitura, mais minuciosa
incluindo leitura da introducédo e conclusdo, sendo os 5 estudos selecionados para
leitura na integra. Destes, todos os 5 estudos foram incluidos por atenderem aos

critérios de inclusao.
3.4.1 Critérios de Inclusado / Exclusao

Foram incluidos artigos originais de pesquisa com seres humanos, com
publicacdo do ano de 2014 a 2021, no idioma portugués. Também foram incluidas
teses, dissertacdes ou monografias, que estivessem relacionados com a tematica.

Foram excluidos resumos, editoriais e os artigos que estavam em duplicata.
Também foram excluidos estudos que ndo respondam a questédo norteadora.

O processo de selecdo dos artigos se deu a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e analise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organizacdo e ordenacdo dos
estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.

Foram coletadas as seguintes variaveis: estado/pais de realizacdo do estudo,
local de aplicacdo do estudo; objetivos do estudo; amostra/sujeitos da pesquisa;

intervencdo metodoldgica, principais resultados e conclusées.

3.5 Coleta de dados

A amostra foi selecionada utilizando o Google Académico. O Google
Académico é uma ferramenta do Google que possibilita a localizacdo de artigos,

teses, dissertacdes e outras publicacdes Uteis para pesquisadores.

3.6 Andlise dos dados
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As variaveis coletadas foram organizadas no Word e apresentadas em
sintese com seus principais resultados. E importante declarar que néo existe conflito
de interesses na pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste tbpico, apresentam-se o0s resultados coletados e respectivas
discussodes, que tiveram como base a pesquisa realizada com artigos, dissertacbes
e monografias acerca dos efeitos da pratica da musculacdo em individuos
hipertensos, principalmente, na cidade de Fortaleza-CE. Buscando identificar os
efeitos para hipertensos, com a adocdo da pratica de atividades fisicas
regularmente, em especial musculacgéo.

Diversos autores corroboram que a pratica de exercicios fisicos esta
diretamente relacionada com a melhora na condicéo fisica, metabdlica e funcional,
inclusive em individuos hipertensos. (SPIRDUSO, 2005 apud AMORIM e DANTAS,
2002; CARVALHO et al, 2011; CARVALHO, 2004; KRAUSE et al, 2007;
PEDRINELLI et al.,, 2009; MATSUDO, et. al.,, 2001). Outros autores acrescentam
gue a musculacdo € uma das atividades mais procuradas visando nao so a estética,
como também, controle e prevencdo de doencas preexistentes, em especial
individuos com hipertenséo arterial (GOMES et al, 2021; REIS et al, 2016; PINTO et
al, 2018; HENKIN, 2018; CANTIERI, BUENO & AVILA, 2018).

Assim, os 5 artigos selecionados trazem uma visdo sobre a importancia da
pratica de exercicios fisicos, especificamente a musculacdo, para a saude em
individuos hipertensos.

O primeiro artigo intitulado “Os Beneficios da Pratica de Musculacdo na
Melhora na Qualidade de Vida de ldosas” faz uma analise da qualidade de vida dos
idosos através de pesquisa de campo realizada por meio de questionario em
academias nas cidades de Fortaleza e Maracanau (CE/Brasil). Dentro desse
contexto, o questionario apresentou como resultado que alguns individuos possuem
hipertensdo arterial e destaca que dos individuos pesquisados em sua grande
maioria encontram-se satisfeitos em relacdo a sua saude fisica, considerando
também a sua percepcao de saude como “boa”. A autora enfatiza que a pratica
regular de atividades fisicas, como a musculacdo, traz inumeros beneficios

destacando-se 0 seguinte ponto em relacdo a hipertensdo: ‘... além de manter o

controle da pressdo sanguinea com um maior aumento da oxigenacdo do sistema
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muscular, consequentemente proporciona um maior estimulo do sistema
cardiovascular prevenindo doencas cardiacas...” (CARDOSO, 2017, p. 28).

Assim como o primeiro artigo, o segundo artigo também faz uma abordagem
sobre a pratica de musculacdo na qualidade de vida dos idosos. Apresentando o
titulo “Perfil de Qualidade de Vida de Idosos Praticantes de Musculacdo na Cidade
de Fortaleza” o artigo também se utiliza de questionério, através de pesquisa de
campo. O autor destaca que sdo diversos os beneficios observados em idosos que
aderem a uma rotina de atividade fisica, dentre elas a musculagcdo, como:
‘...diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaximo e da
pressao arterial...’ e ‘...diminuicdo de marcadores anti-inflamatérios associados as
doencas cronicas nao transmissiveis e diminuicdo do risco de doenca
cardiovascular, acidente vascular cerebral tromboembolico, hipertenséo, diabetes
tipo 2, osteoporose, obesidade, cancer de célon e cancer de utero...” (BARBOSA,
2018, p. 18).

Barbosa (2018) aborda estudos anteriores para destacar a importancia do
treinamento de forca com idosos observando melhorias em todas as variaveis
analisadas, como: peso corporal, dobras cutaneas, frequéncia cardiaca, colesterol,
pressao arterial sistolica e diastélica, obtendo assim otimos resultados em nivel de
saude. O mesmo encerra concluindo que “A realizagao do estudo permite apontar as
diversas melhorias que a pratica de musculacédo de forma regular traz para a vida de
pessoas idosas.” e assim “...também atuando para melhorar seus niveis de saude
geral, como por exemplo, controle de hipertensao, diabetes e outras disfungbes.”
(BARBOSA, 2018, p. 36).

O terceiro artigo discorre sobre “Uma busca dos Efeitos do Treinamento
Resistido no Controle da Hipertensdo em Mulheres a Partir de 40 Anos” através de
uma revisdo sistematica e integrativa da literatura. A autora destaca a importancia
da pratica regular do treinamento resistido para controle da hipertensédo, surtindo em
efeitos fisioldgicos classificados em agudos imediato, agudos tardios e crénicos,
assim como aumento de consumo de VO2 maximo contribuindo na melhoria do
processo de circulacdo sanguinea, perca de peso, ganho de massa magra,
diminuindo os riscos de desencadear AVC (SILVA, 2020).

Silva (2020) acrescenta o importante papel do exercicio fisico como elemento
ndo medicamentoso, tendo papel coadjuvante em parceria com o0s tratamentos

farmacoldgicos. A préatica de exercicios fisicos regularmente como tratamento da
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hipertensdo pode diminuir o uso de medicamentos em individuos hipertensos, isso
se deve por causa das adaptacges fisiolégicas no coracdo, como 0 aumento da sua
vascularizagdo. Assim, em relacdo a treinamento resistido, a autora destaca que
“...praticando exercicio 45 minutos diario de 3 a 4 vezes por semana, intensifica a
reducédo da Presséo Arterial ela cai de 8 a 10 mmHg na PAS e PAD.”, destacando
também que o tipo, a intensidade e a duracdo da atividade fisica determinard o
aumento da pressao arterial no esforco, recomendando como componente adjunto
exercicios aerdbicos no programa de treinamento.

Ap6s a rotina de exercicios, Silva (2020, p. 8) destaca que individuos
hipertensos mantiveram ‘...a reducédo da pressao arterial com mais intensidade nas
primeiras 24 horas ap0s a sessao de treinamento verificar a Pressao Arterial nos 25
a 45 minutos apos o treino...” e acrescenta que nesses casos a queda da pressao
arterial ocorra por conta da ‘...diminuicdo na resisténcia vascular periférica podendo

ainda estar relacionada a vasodilatacdo provocada pelo exercicio nas musculatura

ativa e inativa...” sendo resultado do ‘..acumulo de metabolitos musculares
provocado pelo exercicio como potassio, lactato e adenosina ou a dissipacdo do
calor produzida pelo exercicio fisico.’.

A autora do artigo 3, analisa que durante muito tempo instituicbes e
profissionais da area de saude restringiam e muitas vezes contra indicavam o uso do
treinamento resistido como forma de prevenir e tratar a hipertensdo, pois
consideravam somente treinamentos aerobios de baixa e moderada intensidade
como método eficaz. Posteriormente, estudos sobre a tematica desmistificaram a
utilizac&o do treinamento resistido.

Interessante mencionar que intervencfes ndo farmacologicas na prevencao e
tratamento da hipertensdo, como a musculacdo, vém conquistando cada vez mais
adeptos. Assim, nota-se um numero crescente de pacientes com recomendacfes
médicas utilizando-se desta estratégia terapéutica no combate a hipertensao. Além
de reduzir custos com exames e medicamentos, a estratégia se da por conta dos
beneficios trazidos: reducédo dos niveis tensionais e os fatores de riscos associados
a hipertensdo, como excesso de peso, resisténcia a insulina e dislipidemia (SILVA,
2020).

Diferentemente dos artigos anteriores, que discutiam sobre individuos
hipertensos, o0 quarto artigo apresenta uma pesquisa de campo sobre o seguinte

tema “Efeito Agudo de Dois Diferentes Métodos de Treinamento Resistido Sobre
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Variaveis Hemodinamicas em Mulheres Normotensas Saudaveis”. Destaca-se no
trabalho um estudo em individuos com pressao arterial normal e 0 quanto esses
valores séo alterados utilizando-se de protocolos de treinamento resistido na area de
musculacao.

Assim, partindo da seguinte fundamentagao, ‘O exercicio fisico provoca uma
série de respostas fisiolégicas, resultantes de adaptacbes autondmicas e
hemodinamicas que vao influenciar o sistema cardiovascular’, o autor destaca que a
pratica de exercicio fisico realizada de maneira estruturada e organizada com
objetivos especificos torna-se benéfica tanto para individuos normotensos (forma de
controle/prevencdo) quanto para individuos hipertensos (tratamento néo
medicamentoso/complemento do tratamento farmacologico) (SILVA FILHO, 2020, p.
13).

O autor destaca que treinamentos de forca como musculacédo para individuos
hipertensos (SILVA FILHO, 2020, p. 14) ‘...conseguiram reduzir a pressao arterial a
niveis semelhantes aos obtidos por meio de medicamentos e mantiveram a reducéo
por até quatro semanas apods a interrupcdo do treinamento.”. Demonstra também,
através de sua pesquisa os resultados de treinamentos de forca como musculacéo
em individuos normotensos como forma de controle e prevencéo, nos quais (SILVA
FILHO, 2020, p. 56) ‘...apresentaram elevagao significativa durante a intervencao
com relacdo aos valores de repouso e uma queda observada no pos-intervengéao.’.

O quinto e ultimo artigo, utilizou-se de uma pesquisa de campo aonde foi
verificada a, “Influéncia do Isolamento Social na Frequéncia de Exercicios Fisicos
em Hipertensos Ativos Durante a Pandemia de Covid-19”.

A pesquisa se utiliza como publico alvo de individuos hipertensos praticantes
regularmente de exercicios fisicos que buscam mudancas em seu estilo de vida. O
texto destaca (GOES, 2020, p. 22) a importancia de manter a pratica de exercicios
fisicos durante o periodo de pandemia por COVID-19, tendo-se as mudancas no

estilo de vida se mostrado ‘... eficientes na prevencdo e no controle dos niveis
tensionais elevados e séo indicadas a todos os hipertensos e a individuos
normotensos com histéria familiar de doenga cardiovascular.’. A autora acrescenta
gue vem aumentando significativamente a procura por programas de exercicios
fisicos supervisionados, envolvendo equipes multiprofissionais por parte de

individuos hipertensos, destacando ainda que “A pratica regular de exercicio fisico
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esta entre as principais modificacdes no estilo de vida que comprovadamente
reduzem a presséao arterial.” (GOES, 2020, p. 22).

Assim, em nossa pesquisa bibliografica procurou-se identificar pontos
importantes que destacassem o quanto o exercicio fisico como a musculacédo pode
ser importante para a saude, em especial, em individuos hipertensos. O quinto e o
primeiro artigo destacam o qudo importante € a mudanca no estilo de vida das
pessoas hipertensas incluindo-se préaticas regulares de atividades fisicas, como a
musculacao. Associados a isso 0 segundo artigo traz as consequéncias/beneficios
adquiridos por este publico com a pratica da musculacdo. Podendo-se também
acrescentar, conforme discutido no artigo terceiro, que a musculacdo auxilia na
prevencdo e tratamento da hipertensdo. Sendo necessario para isso, conforme
artigo quarto, praticas estruturadas e organizadas de exercicios fisicos prescritos por
profissionais habilitados na area de educacao fisica.

Em resumo, a tabela abaixo destaca os artigos que foram estudados e em

gue contribuiram na discusséo da nossa pesquisa bibliogréfica.

ARTIGOS ANO | INSTITUICAO | PAGINAS PALAVRAS CHAVES
Os Beneficios da Pratica de | 2017 UECE 24,28,30 Musculagao;
Musculagdo na Melhora na Beneficios (controle e prevencgédo);
Qualidade de Vida de Idosas Hipertenséao.
Perfil de Qualidade de Vida de | 2018 UFC 18,19,20,36 | Musculagéo;
Idosos Praticantes de Principais doencas;
Musculagdo na Cidade de Manutenc¢éo da saude.

Fortaleza

Uma busca dos Efeitos do | 2020 | UNIFAMETRO | 6 a 12,14, | Treinamento resistido;

Treinamento Resistido no 19,28,29,31 | Tratamento medicamentoso e ndo
Controle da Hipertensdo em medicamentoso;

Mulheres a Partir de 40 Anos Exercicios fisicos “melhor opgao”.
Efeito Agudo de Dois Diferentes | 2020 UFC 11 a 14,16, | Treinamento de for¢a;

Métodos de Treinamento 18,19,21,51 | Comparativo entre: normotenso e
Resistido Sobre Variaveis hipertenso;

Hemodindmicas em Mulheres Reducao de riscos.

Normotensas Saudaveis

Influéncia do Isolamento Social | 2020 | UNIFAMETRO 21,22,23 Musculacao;

na Frequéncia de Exercicios Estilo de vida/ Qualidade de vida
Fisicos em Hipertensos Ativos relacionada a saude;

Durante a Pandemia de Covid-19 Efeitos benéficos a saude.
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Portanto, o conjunto de cuidados como uso correto dos medicamentos, boa
alimentacdo e pratica de exercicios fisicos, apresentou importante ligagdo no
controle da pressédo arterial. Tendo a musculacdo, com grande publico praticante
atualmente, trazido resultados positivos como tratamento ndo medicamentoso para a
hipertenséo arterial (SILVA FILHO, 2020).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo desse estudo mostrou que a pratica da musculacao traz efeitos
benéficos para individuos hipertensos. Para tal, a pesquisa buscou conhecimento
nas diversas literaturas dos efeitos da musculacdo para a saude, discutiu-se a
hipertensédo no contexto da sociedade em geral e identificaram-se os efeitos da
pratica de atividade fisicas, em especial praticantes da musculacdo, para
hipertensos. Sendo observado por meio de estudos analisados que a musculacao se
praticada regularmente com auxilio de profissionais habilitados, pode trazer
melhorias fisicas, fisiol6gicas e sociais para o tratamento de individuos hipertensos.

Através de uma revisdo de literatura construiu-se a tematica desenvolvida.
Encontrando-se inumeros beneficios que a pratica da musculacdo traz para
individuos hipertensos, como: emagrecimento, melhora postural, tdnus muscular,
combate de doencas metabdlicas, controle de comorbidades e reducdo das chances
de problemas cardiovasculares. Assim, foram identificados diversos pontos que
complementaram a pesquisa e confirmaram o0s beneficios para hipertensos na
pratica da musculacgao.

Assim, reforcamos que o presente estudo ndo encerra a discussdo. Sendo
necessarios outros estudos mais aprofundados na area, a fim de buscar informacdes
complementares para reforcar a pesquisa. Como sugestdo, pode-se aplicar em
estudos futuros, uma pesquisa de campo sobre a tematica, com o objetivo de
acompanhamento dos individuos envolvidos que contribua para melhorias no
controle e prevencao da hipertensao arterial.

Como recomendacéo, faz-se necessario a elaboracdo de um protocolo de
atividades a serem seguidas por profissionais da area de saude com individuos
hipertensos, a fim de prevenir, tratar e controlar a hipertensdo, evitando assim o
risco de morte por doencas advindas da pressdo alta, proporcionando uma

gualidade de vida melhor para esta populagéo.
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