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RESUMO

Ja é bastante comprovado que a atividade fisica em geral é benéfica no
controle de algumas doencas crénicas como é o caso da hipertensao arterial, 0
que se sabe também, de acordo com alguns estudos, € que 0s exercicios
resistidos trazem esses mesmos beneficios.

Foram utilizados dois aparelhos de musculacdo, o SUPINO RETO e o
PUXADOR HORIZONTAL, a afericdo da presséo arterial foi acompanhada com
0 uso de um ESFIGMOMANOMETRO e um ESTETOSCOPIO , de forma que
foram feitas um total de 8 afericbes, sendo uma no pré-treino, outra
imediatamente ap0s os exercicios, e as demais de 10 em 10 minutos por um
periodo de 60 minutos.

Nota-se, que a pressao arterial de todos os voluntarios no periodo pés treino,
ou seja, imediatamente apds o0s exercicios, sofreram uma elevacao
consideravel, se comparada a pressao arterial aferida pré-treino, mas no
decorrer de uma hora apOs o0s exercicios, verifica-se que a 0s niveis
pressoéricos tendem a cair bastante, chegando a valores inferiores a pressao
arterial pré-treino, e em alguns casos, chegando até mesmo a normalizar.
Portanto, chegando a concluséao de que o treinamento de forca pode reduzir os
niveis de presséo arterial sistélica sendo mais uma forma de controle, aliados
aos meio medicamentosos.
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INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2010), a hipertensdo
arterial é responsavel por 35% de todos os grandes eventos cardiovasculares,
sendo fundamental uma abordagem diagnostica e terapéutica adequada

visando diminuir tal fator de risco.

De acordo com Gaziano e colaboradores (2009), o controle completo da
hipertensédo ao longo de um periodo de 10 anos poderia economizar cerca de

$1 trilhdo de ddélares no mundo inteiro.

Um problema bastante comum nos dias atuais, a hipertensao arterial
vem despertando preocupacdo por parte de varios estudiosos, como por
exemplo CARDOSO (2008); PINHO (2010); FORJAZ (2003), que fortalecem
seus estudos com relacdo aos problemas cardiovasculares, aprofundando sua
pesquisa na hipertensdo arterial que € um dos principais fatores de riscos para
tal doenca. E 0 que mais assusta, é o fato de ser uma doenca silenciosa, ou
seja, em diversos casos o individuo s6 descobre tal enfermidade, quando vai
fazer uma consulta médica para outros problemas, portanto, comprova-se a
necessidade de uma verificacdo constante da Hipertensdo Arterial, para que

possa se fazer um acompanhamento especifico, seja ele farmacoldgico ou néo.

Os exercicios resistidos tem sido uma nova alternativa para o controle
de tal enfermidade, MAURO (2005) faz uma analise do comportamento
subcutaneo da presséao arterial de hipertensos controlados apGs exercicios de
forca, e busca enfatizar a importancia de uma nova alternativa para o controle
dessa doenca.

O treinamento resistido pode ser prescrito para hipertensos controlados,
desde que respeite o limite e as variaveis de cada individuo, como carga
utilizada, intervalo em cada série, bem como a amplitude dos exercicios.
(LOPES, 2012).



Em estudo ja realizado por MEDIANO (2005), a hipertenséo arterial apos
os exercicios de forca declina de forma rapida, e podendo ter uma queda mais
significativa no decorrer de uma prética constante desta atividade.

Assim, devido a necessidade ja constatada de meios e métodos que
controlem, e que levem a prevencéao da hipertenséo arterial, doenca esta que ja
atinge boa parte da populacdo mundial, s6 no Brasil segundo o Ministério da
Saude, a hipertensdo arterial ja atinge 22,7% da populacdo adulta, embora a
atividade fisica também seja indicada aos ndo controlados, que se encontram
nesta situacdo por indisciplina clinica, ou por tratamentos ineficientes. Os
exercicios fisicos podem ser uma nova alternativa para essa demanda de
hipertensos, havendo assim a necessidade de estudos sobre os efeitos desta
nova opcao ndo medicamentosa, no controle e na prevencdo da hipertensao

arterial.



MATERIAL E METODOS

Foi aferida a pressdo arterial de todos os voluntarios através de um
ESFIGMOMANOMETRO Aneroide e um ESTETOSCOPIO com tubo em "Y" ,
PREMIUM e logo apds, dando inicio as atividades, onde cada voluntario fez
uma sequencia de 3 vezes de 10 repeticbes, tanto no SUPINO RETO
VITALLY®, quanto no PUXADOR HORIZONTAL VITALLY®, sendo verificada
sua pressao arterial no momento do termino dos exercicios e logo apés a cada

10 minutos por um periodo de 60 minutos.

Foi aplicada a estatistica descritiva, de forma a resumir e descrever os dados
de forma precisa, sendo calculado a MEDIA, em todos os dados coletados bem
como seu devido DESVIO PADRAO, para se verificar suas devidas variacdes

tanto nos niveis presséricos sistélico quanto diastélico.



RESULTADOS E DISCUSSAO

Nas (TABELA 1) , estdo os dados coletados durante a pesquisa, verificando o

comportamento da Pressdo Arterial Sistdlica.

TABELA 01 (Pressao Arterial Sistélica)

IDADE PA. PA PA. PA P.A PA PA PA
SEXO PRE POS 1O0MIN 20MIN 30MIN 40MIN SOMIN  60MIN
mmHe mmHg mmHe mmBHg mmHe mmHg mmHsg mmHg
HOMENS 404(=41) 140 160 150 135 140 130 130 130
(=68 (=78) (43) 15 (35 (9 (H3)  (#35
MULHERES 324(=28) 140 170 150 150 140 130 130 120
(+23) (+5) (+707) (+829) (+7.90) (+6.,60) (+610) (+433)

Logo apls a pratica dos exercicios, a Pressdo Arterial Sistolica, foi
elevada de forma consideravel,confirmando os estudos feito por MEDIANO
(2005) que afirma a elevacdo da pressdo arterial sistdlica no periodo pés-
treino, chegando a normalizar dos minutos subsequentes quando em
descanso. Verificando-se ainda na uma baixa 10 minutos apds o termino dos
exercicios, se instabilizando por alguns minutos, e no descanso, até uma hora
apos a pratica dos exercicios, foi verificado que a pressdo dos voluntarios,
tanto masculino quanto feminino, sofreu uma significativa queda, se comparada

a pressao arterial sistélica pré exercicio.

Portanto, o que se nota é que houve sim uma normalizacdo consideravel
no que diz respeito ao controle da presséao arterial sistélica, e no que se refere
a presséo arterial diastolica, se manteve com valores normais, durante todo o
periodo de testes. Massificando a importancia dos exercicios resistidos, no
controle da presséo arterial BIFANO (2008).
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