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TREINAMENTO ISOMETRICO E SUA AELICA(;AO NA HIPERTENSAO
ARTERIAL SISTEMICA

Matheus da Costa e Silva

Prof. Esp. José Marcio Vilela Amaral

RESUMO

A isometria tem numerosas consideracbes e aplicabilidades, ultimamente a
mesma vem sendo introduzida em uma série de exercicios de treinamentos
fisicos apresentando-se como uma das principais terapéuticas utilizadas para o
paciente hipertenso, pois reduz a presséo arterial (PA) e os fatores de risco
cardiovasculares, diminuindo a morbimortalidade. O resultado benfeitor da
atividade fisica vai além da diminuicdo da pressao arterial, estando coligado a
reducdo dos fatores de precipitacdes cardiovasculares quando conferidas a
pessoas funcionais com pessoas com menos aptidao fisica, o que esclarece a
sugestdo deste na precaucdo primaria e no tratamento da hipertensdo. O
presente estudo, efetuado por meio de revisdo bibliografica tem por objetivo
conhecer os beneficios do Treinamento Isométrico para o tratamento da
hipertensdo, analisar os efeitos do exercicio fisico na PA e Averiguar as
peculiaridades do treinamento isométrico.

.Palavras-chave: Treinamento Isométrico. Hipertensdo Arterial. Exercicios

Fisicos

ABSTRACT

Isometric strength has numerous considerations and applicability, lately it has
been introduced in a series of physical training modalities, presenting itself as
one of the main therapies used for hypertensive patients, as it reduces blood
pressure (BP) and risk factors cardiovascular diseases, reducing morbidity and
mortality. The beneficial result of physical activity goes beyond the decrease in
blood pressure, being associated with the reduction of cardiovascular
precipitation factors when given to functional people with people with less
physical fithess, which clarifies its suggestion in primary precaution and in the
treatment of hypertension. The present study, carried out through a literature
review, aims to know the benefits of Isometric Training for the treatment of
hypertension, analyze the effects of physical exercise on BP and investigate the
peculiarities of isometric training.

.Keywords: Isometric Training. Hypertension. Physical exercises
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1 INTRODUCAO

Ao se referir ao movimento humano, das realizagcbes das menos complexas
as mais complicadas, tem sido objeto de investigacdo em diferentes campos
cientificos, os quais procuram instituir as fundamentos e artefatos do movimento. O
presente estudo procura desvendar os fundamentais opiniées e melhoramentos que
pode oferecer o treinamento isométrico principalmente no que se refere ao
tratamento da hipertenséo arterial evidenciando a questéo dos idosos.

De acordo com Oliveira, et al, (2013), no Brasil a hipertensdo chega a60%
dos idosos além de pacientes de diferentes idades, e isto hoje em dia vem somado
sempre mais, por isso que multiplos estudos dizem que a hipertensdo tem
possibilidades ser controlada por meio do treinamento resistido.

Para Fernandes, (2013), a ligacdo entre saude e exercicio fisico é
constitucional para a melhora da condicao de vida, tem-se ciéncia de que a pratica
regular de exercicios fisicos é aconselhada por varios profissionais da area de
salude, uma vez que sdo eles que conduzem a adequacgles cardiovasculares
importantes, diminuindo a presséo arterial (PA) presente em pessoas hipertensas,
promovendo o controle da hipertensdo e ainda reduzindo o uso de remédios,
auxiliando na diminuicdo da de medicamentos anti-hipertensivos, ampliando a
competéncia funcional, beneficiando a qualidade de vida e o pressagio de moléstias.
A terapéutica apropriada para a hipertensédo arterial inclui também alteracdes no
modo de vida, adocdo do exercicio fisico, acompanhamento alimentar por
nutricionista e condutas benéficas, precavendo o0 estresse e outras possiveis
patologias

Segundo Fleck et. al.(2017), o treinamento isométrico, também conhecido
como treino resistido estatico, relaciona-se a uma atuacdo muscular por meio da
gual ndo acontece modificacdo na extensao total do musculo. Isso exprime que nem
um movimento aparente ocorre na articulagdo ou nas articulagcdes. As atuacdes
isométricas podem suceder espontaneamente versus abaixo de 100% da acao
natural maxima tal como, empunhar um haltere de pouco peso em certo ponto na
magnitude de movimento de um exercicio ou de forma voluntaria motivar menos que

a energia maxima contra um objeto inativo. Uma acéo isométrica pode ser ainda



desempenhada a 100% da acdo muscular livre méxima (AMVM) versus um
elemento inalteravel.

Os treinamentos isométricos também podem ser desempenhados com um
determinado grupo muscular fragil operando contra um grupo muscular intenso. O
exercicio da forca € fundamental para que se possa atingir altos desempenhos.
Assim, como mostra Matveiev (1986, s.n), 0s objetivos basicos do treinamento
isométrico sao:

1.Aumentar a capacidade de for¢a e/ou assegurar a sua conservagdo em
relacdo as particularidades das fases do treino;

2. Educar as aptidées de forca que correspondam as exigéncias de uma
determinada modalidade.A primeira destas tarefas diz respeito a preparacao
da forca geral, enquanto que a segunda refere-se a preparacdo da forca
especial. Assim, o trabalho da forga serve para:

1. Atingir um desenvolvimento global de todos os grupos musculares,
considerando-os como um todo;

2. Direcionar o trabalho da for¢a para que este se coadune com as aptiddes
de for¢ca na modalidade de especializacéo.

Finalmente é importante mencionar que o treino isométrico para algumas
modalidades serve para evitar desequilibrios nas fungdes do organismo.

Conforme Malachias et al.( 2016). Modificagbes de modo de vida, como
diminuicdo da ingestdo de sédio, suspensdo do tabagismo e pratica adequada de
exercicios fisica, sdo organizadas como meios ndo medicamentosos de controle da
hipertenséo arterial em todos 0s estagios e na sua precaucao por varias diretrizes.

Nos treinamentos resistidos, principalmente nos isométricos, se ressalta
avancos de PAS representacdes em funcao do periodo mais diminuidas

Polito, el. al. (2003) explica o que pode ser justificado pelo nivel de reducao
Nnos vasos sanguineos motivado pela retracdo muscular que provoca um acréscimo
do amontoamento de compostos intermediarios das reacdes enzimaticas do
metabolismo e, por decorréncia, uma maior excitacdo do reflexo metabdlico e sua
acao de incentivacéo do sistema nervoso.

Conforme Inder et al., (2015) entretanto, 0 que ante o crescente importancia
pelo emprego dos treinamento isométricos como forma de precaucao e controle em
relacdo a hipertensdo arterial € indispensavel a condugdo de pesquisas que
procurem uma adequada apreensao dos riscos cardiovasculares no decorrer da
implementacdo desta modalidade de treinamento tanto quer seja em carater agudo

ou cronico, especialmente em populacdes mais vulneraveis, ¢ omo os idosos e



hipertensos.

2 EXERCICIO FiSICO PARA QUALIDADE DE VIDA

De acordo com Samulski, et. al. (2000) Atualmente, em todo o mundo, as
pessoas tém procurado sempre mais se dispor para atuar no mercado de trabalho
e, em funcéo disto passam muitas horas a frente do computador se tornando
mais sedentaria, por causa dessa busca descontrolada de crescimento
profissional, e de muitas outras demandas da vida cotidiana.

Hoje é considerado que os problemas relacionados a saude séo de origem
degenerativa coligada as modificacdes nos modos de vida. Entretanto,
esse avanco no numero de individuos com obesidade € atributo de diversos
paises, sobretudo aqueles nos quais o desenvolvimento, tem acarretado milhares
de mortes no decorrer do ano, no mundo, relacionadas a enfermidades causadas
por peso corporal.

Como expde Knuth, et. al. 02011) as decorréncias do sedentarismo e
sobrepeso/obesidade sdo muito evidentes de acordo com a medicina. As pessoas
com excesso de peso tém maiores possibilidades de apresentar enfermidades
cronicas, que variam desde uma “falta de ar” a comprometimento vascular
podendo chegar até mesmo a osteoporose ou situacdes mais complicadas como
as doencas coronarianas, hipertensdo, diabetes e até mesmo determinadas
formas de céancer.

GUARDA (2010) evidencia que a ociosidade tem possibilitado o
crescimento do sedentarismo nos ultimos anos. Este é um dos fundamentais
fatores com dispéndio em saude publica e imponderacdo para 0 aumento de
enfermidades cardiovasculares e cardiorrespiratorias em pessoas adultas.

Guedes et. al. (2012) comenta que, em relagéo a criancas e adolescentes a
predominédncia do sedentarismo surge em apontador preocupante, no quadro
relacionado a obesidade.Entretanto, a sua decorréncia abrange criancas de todas
as classes socioeconOmicas, sendo, portanto, um problema que origina
efeitos negativos diretos para a sociedade moderna.

Para Jenovesi,et. al, (2003) o modo de viver da populacédo tem passado por
muitas variacdes de conduta com relacdo a alimentacdo e atividade fisica,

aspectos estao relacionados inteiramente a sociedade atual. Assim, a pratica de



exercicio fisico adequado é analisada como importante acdo afim de que se
obtenha um estilo de benfazejo e operacional fisicamente para se viver, além de
ser essencial no controle e terapéutica de sobrepeso/obesidade.

Conforme Mota, et. al. (2006)a atividade fisica regular proporciona
resultados favoraveis contra doencas as degenerativa tais como, doenca
coronéria, a hipertensdo e diabetes entre pessoas com idade mais avancada.E
também aconselhada no tratamento de enfermidades emocionais tais como a
bem como a depressdo. Deste modo, o aumento do grau de exercicios fisicos
regulares oferece resultados positivos na redugcéo da morbidade e possivelmente
da mortandade principalmente entre os idosos. Os estudos ressaltam a seriedade
da atividade fisica adequada afim de que se tenha uma melhor qualidade de vida
pautada a saude. Assim, apreende-se que ao praticar atividade fisica de forma
regular faz-se a opgéo por um procedimento de preventivo evitando e até mesmo
tratando de moléstias existentes

De acordo com estudo realizado por Papini, et al (2010) o aumento
prematuro de sobrepeso/obesidade tem se desenvolvido de modo espantoso em
meio a criancas e adolescentes, vindo a ser, uma preocupacdo da saude publica
uma vez que pode motivar impacto impresumivel a coletividade a curto e até
mesmo em longo prazo.

Junior, et al (2012) explica que esse acréscimo de individuos, com
sobrepeso/obesidade, segundo Farias é decorréncia do sedentarismo que pode
ser oriunda de fatores ambientais e modos de vive, entre eles a ociosidade fisica
e costumes alimentares improprios vém colaborar para a adicdo de energia.
Dessa forma, entende-se que esses se apresentam como um dos fundamentais
fatores que mais se relacionam com a particularidade do sobrepeso/obesidade.

Como expde Coelho, et al.,(2012), a atividade fisica tem sido elemento de
diferentes pesquisas, no se refere ao combate e a precaucdo de doencas uma
vez que podem originar amplos beneficios psicolégicos, causando incentivagéo,
relaxamento psiquico, bom humor, auto-estima e ainda disposicdo para
desenvolver suas atividades normais do cotidianas.

Hallal, et. al.(, 2010). comenta que 0s treinamentos como a corrida, a
natagéo, o ciclismo e a musculagdo tém sido colocados em pratica por um
namero cada vez maior de pessoas. Exercicios resistidos, treinamento com a

utilizacado de pesos ou musculacdo séo exercicios realizados versus resisténcias



regulaveis, sendo reconhecidos como um procedimento conveniente para o
acréscimo de volume e competéncia contrétil dos diferentes musculos

HALLAL, et. al. (2010) e Silva, et. al, (2012) elucidam que musculacéo é o
tipo de exercicio fisico que tem tido maior numero de simpatizantes nas ultimas
décadas, especialmente no que diz respeito a melhora da qualidade de vida,
aonde o designio ndo é exclusivamente estético ou concorrente. Sao diversas as
academias que estdo optando por instrucdes de treinamento com a utilizacao de
pesos destinados a clientes peculiares tais como cardiopatas, hipertensos,
obesos, diabéticos e outros.

Mello et al.(2001) enfatizam que, em geral a populacdo tem indicado uma
maior demanda e comecou a se interessar em frequentar academias e parques
em, procurando o melhoramento da condicdo fisica, bem-estar e condicdo de
vida. Entretanto a procura por estes melhoramentos tem feito os
individuos exercitem de modo desordenado e sem a orientacdo, de um
profissional qualificado, diferentes modalidades de exercicios, podendo ocasionar
diversos tipos de lesbes, como, torsbes, tendineas, distensdes, lesbes nos
ligamentos, entorses e até mesmo circunstancias mais sérias como fraturas,
podendo até acarretar prejuizos irreversiveis aos praticantes.

Aaberg (2001), por sua vez, realca que os profissionais da educacéo
fisica e/ou educadores fisicos comumente nao séo fisiologistas ou seja, atuam
especificamente na mensuracéo e avaliagcdo de parametros fisioldgicos, de forma
a possibilitar o planejamento de atividades fisicas, conhecedores em cinesiologia
ou profissionais do fitness, que em sua maioria S&0 amigos ou um certo com
corpo atlético da academia em que os alunos confiam por causa de sua
aparéncia.

Oliveira (2013) ressalta que a musculacdo vem granjeando muitos
simpatizantes e ultimamente tem tido, também reconhecida a sua importancia
como atividade fisica, sendo que diversos estudos cientificos tém ponderado e
explicado os diversos aspectos e processos utilizados em sua aplicagao.

Segundo Medeiros et. al. (2019), esta visdo, contrapde a determinados
preconceitos, pois ha certo tempo a musculacdo somente era exercitada por
fisiculturistas, sendo um assim esporte de elevado performance e de atitude
competitiva, no entanto, este quadro tem modificado, ou seja, a musculacao se

difundiu sendo praticada nao apenas para rendimentos formidaveis de volume



muscular, mas ao mesmo tempo como forma de originar e conservar a saude e o
bem estar tanto do fisico quanto da mente das pessoas. Sao varios as técnicas e
formatos de se praticar a musculacdo tais como, a isotbnica que pode ser
concéntrica ou excéntrica, isocinética e 0s exercicios isométricos, objeto deste
estudo.

De acordo com Irigoyen et al.( 2016) o0s exercicios isométricos sao
alternativas destinadas as pessoas que tém uma vida conturbada e nao
disponibilizam de periodo para praticar um pouco de atividade fisica. Essa técnica
versa em contracdes estaticas em certo angulo articular ou em mdltiplos angulos
articulares, atuando com eficacia os muasculos, auxiliando na sua tonificagdo. Sao
indicados para mulheres e principiantes que ainda ndo tem um completo dominio
do corpo durante a concretizacdo dos exercicios, sendo importante para
ajustarem falhas de atuacdo no desempenho dos movimentos. Algumas séries
para certos grupos musculares por pequeno espaco de tempo e ja € suficiente
para se conseguir alguns melhoramentos para a saude.

Os exercicios isométricos ndo se compdem como um procedimento magico
e revolucionario para aprimorar a saude dos individuos, no entanto, se bem
exercitado e bem dirigido pode colaborar para melhorar a vida das pessoas, como

uma outra atividade.
3 O QUE E ISOMETRIA E QUAIS OS BENEFICIOS PARA O CORPO

Para Williams et al. (2018) um treinamento competente € aquele adequado
de convencionar as melhores atividades com menor probabilidade de lesdo e
efeitos duraveis. A isometria € um treinamento extraordinario para oferecer maior
vigor muscular e estd inserido como estratégia de musculacdo. Ela ocorre
através da contratura isométrica Assim, o treinando contrai o musculo, porém sem
determinar algum movimento. Os exercicios propostos pela isometria podem ser
adicionados em séries especiais no decorrer do treino ou ser conjugada entre 0s
exercicios decididos.

A isometria conforme Irigoyen et al.( 2016) € um modo de exercicio muito
importante  para o tratamento de varias anormalidades e problemas tanto

ortopédicos como metabodlicos, quem ndo podem ser tratados com exercicios



fisicos com impeto e mesmo algumas moléstias auto-imunes podem se
beneficiar dessa opcéao.

Os exercicios isométricos, como expdem Flek, et. al., (2017) vem
granjeando a aplicacdo de profissionais de diversas areas da saude ,
especialmente por ser um tipo de atividade que ndo proporciona tantos riscos
principalmente para as articulagbes. Mesmo assim, € presumivel apreender
resultados formidaveis como o acréscimo da resisténcia dos ligamentos. Dessa
forma, o treinamento isométrico é significante tanto para impedir as lesées como
para a recuperacdo das mesmas. Ele ao mesmo tempo auxilia no equilibrio
corporal e a aperfeicoar a coordenagcédo motora.

A despeito de ser uma atividade parada, Ferrari et al. (2017) afirma que a
isometria tem a possibilidade de ser empreendida sob diversos amplitudes e
cargas, que necessitam ser constituidas conforme os limites de cada individuo.
Considerando as peculiaridades individuais, é possivel obter os melhoramentos
com a atividade sem se ferir.

Williams et. al.(2018, p.56 ) o exercicio isométrico € aconselhado sobretudo

para:
e 0besos;
e idosos;

o atletas mirins;
e bailarinas;

« jogadores de futebol.

Williams et. al.(2018, p.58) evidenciam que s dois mais importantes beneficios

alcancados com este tipo de exercicio séo:

A melhora no desempenho das atividades- a énfase isométrica aumenta
a forca dindmica maxima ndo sO naqueles éangulos em que foi
exercitada, mas em toda a amplitude de movimento das articulacdes.

A protecdo muscular- estabilizacdo de lombalgias, especialmente para
evitar que elas voltem a se manifestar. Além disso, por aumentar o
controle motor, esses exercicios ajudam a proteger os musculos
profundos.

A isometria representa uma tética que colabora com o fortalecimento

muscular proporcionando um grande beneficio no decorrer dos treinos.
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4 TREINAMENTO ISOMETRICO DE FORCA

Conforme Guedes et. al. (2006) em meio as metodologias de
treinamento fisico mencionam o0s exercicios resistidos, classificando-os como
procedimento de treinamento fisico que caracteriza-se por utilizar pesos
(halteres, anilhas, barras, etc.), para estimular especialmente a disposi¢ao
fisica forca, e provocando diferentes respostas adaptativas, tanto em relacéo
ao sistema nervoso quanto morfoldgicos.

Gabriel, et. al.(2006) comentam que no que se refere as adequacbes
neurais os autores descrevem que o acréscimo da forca e performance com
pouca e até sem gue ocorra 0 aumento exagerado de um 6rgdo, sem adulteracao
legitima do seu tecido justifica-se por ajustamentos no sistema nervoso
responsaveis por aprimorar a atracdo de integracdes motoras e aperfeicoar a
coordenacao muscular.

BATISTA et. al.,, (2010) afirmam que no diz respeito das adaptacdes
morfologicas pode-se mencionar a hipertrofia muscular assinalada como
desenvolvimento muscular derivado da sinopse protéica em musculos que
passaram por pequenas lesdes resultantes do treinamento resistido.

O treinamento isométrico, segundo Farah et al. (2017), granjeou de modo
recente uma notoriedade progressiva em terapias fisicas depois de uma grande
ocorréncia de lesdes ortopédicos em joelho e em atividades de recreagcdo para
condicionamento muscular, mas nao obstante o0s mesmos fossem
esquematizados para serem efetuados em graus de esfor¢o elevado, em clinica
pratica sao utilizadas também acuidades submaximas, uma vez que, durante o

empenho elevado, eram muito habituais as lesbes ortopédicas depois de um
determinado tempo de tratamento .

Carlson et al. (2014) e Brook et al. (2013), afirmam que o0s exercicios
isométricos, distinguidos pela compressao sustida dos musculos esqueléticos
atuam sem gerar movimento proferido, como expde vém sendo analisados com a
finalidade de reduzir a pressao arterial. Nao obstante ter sido de acordo com a

histéria coligado a uma réplica hipertensiva excessiva, ultimamente vem sendo
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meditado como op¢ao nao-medicamentosa para a terapéutica auxiliar da pressao
alta por causa sua conveniéncia de carecer de um tempo de desempenho
comparativamente pequeno, por sessao.

Para Wiles et al. (2017) o treinamento isométrico com o designio de
restringir a pressao arterial tem sido conceituado por meio de protocolos de baixa
magnitude e, na maior parte, empregando um dinamodmetro, instrumento usado
para aferir a intensidade de uma forgca mecanica e das alteracbes ocasionadas
por. Entretanto, algumas pesquisas empregaram protocolo de exercicio nos
membros inferiores. Estudos mais recentes mostram que o resultado recorrente
do treinamento isométrico como apresentou reducdes da PA maiores que as
deparadas com o exercicio aerébio.

Farah et al. (2017) que em revisdo sistemética analisou o resultado
perspicaz do exercicio isométrico a respeito de varidveis cardiovasculares néo
confirmou presséo inferior a normal, causada pelo exercicio.

Em lutadores de jiu-jitsu € de constitucional seriedade um bom incremento
da forca, sobretudo a dos membros superiores por meio de contraturas
isométricas por seu emprego, por causa da técnica ser, geralmente, de muito
contato e ndo oferecer espagcos para a realizacdo movimentos eficazes
(MOREIRA et al., 2003)

5 BENEFICIOS DOS EXERCICIOS FiSICOS EM CASOS DE HIPERTENSAO
ARTERIAL

A hipertenséo arterial como evidencia Costa, et. al. (2010) nao tem cura,
mas tem possibilidade de ser controlada, por meio de cuidados especiais impedira
danos em o6rgaos, afim de que néo desenvolva doenca cardiovascular, existem
muitos jeitos de tratd-la de com o uso de medicamentos, e sem uso de
medicamentos com a pratica de treinamentos aerdbios e anaerdbios, entre eles o
treinamento resistido que tem conquistado espaco neste tratamento. Os estudos
analisados na revisdo bibliografia demonstram que o0 treinamento
aerdbico,isométrico ou uma combinacdo dos dois, origina resultados fisiolégicos
capazes de diminuir a pressao arterial.

Para Medeiros (2019) € uma forma de vida operacional que pode
apresentar muitos beneficios para aquele que a adota.Segundo o mesmo autor,

grande numero de patologias podem ser acauteladas, curadas ou suavizadas se
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conservarmos um estilo saudavel de viver, ndo se esta apenas fazendo referéncia
a saude do corpo, mas a saude emocional, uma vez que uma atividade que
motive contentamento e bem encaminhada causa um bem-estar psicolégico e
impressao de deleite ,a atividade fisica o tdnus muscular cardiaco oferecendo
maior “forgca de contracdo” e, em consequéncia, reducédo na frequéncia cardiaca,
acondicionando menos exercicio para realizar empenhos similares em confericdo
com um organismo menos exercitado, que ativa e estimula a acao venal, arterial
e linfatica, promovendo uma melhoria integral do movimento sanguineo no corpo

. Segundo Whelton et al.(2018) a hipertenséo arterial € o fundamental fator de
imponderac@o que pode ser prevenido para evitar as moléstias cardiovasculares e
cerebrovasculares foi 0 motivo que gerou mais de mortes em todo o mundo .

Irigoyen et al.( 2016) enfatizam que as alteragbes constantes na pressao
arterial, necessarias para acatar de modo adequado as indigéncias do metabolismo
em diversas circunstancias, podem apresentar um desempenho néo fisioloégico. A
oscilacdo exagerada da pressdo arterial estd coligada ao acréscimo da morte
cardiovascular e, por esta razdo tem sido analisada como um fator fisiolégico no
dominio do sistema soberano submergido na regulacdo de tais variacées).

Whelton et al. (2018). A atividade fisica € uma das fundamentais formas que
nao utilizam remédios aconselhadas para a precaucdo e terapéutica da pressao
arterial elevada e hipertensdo nas recentes diretrizes da Sociedade Brasileira de
Cardiologia Os treinos de forca, em particular o exercicio isométrico, foco deste
trabalho, tém sido pesquisados quanto aos possiveis resultados que oferencem na
diminuicdo da presséo arterial. A regulamentacdo dos exercicios isométricos tem
proporcionado beneficio suplementar por desgastarem escasso tempo, em cada

sessao.
De acordo com Whelton et al.( 2018) a atividade fisica regular tem sido

apontada como eficaz na diminuicdo da presséao arterial e esta sempre listada nas
recomendacdes que previnem e, a0 mesmo tempo tratam a hipertensdo em
varias diretrizes de acordo com a Sociedade Brasileira de Cardiologia (2016).Um
programa de treinamento fisico organizado e acompanhado é aconselhado para
os adultos que apresentam presséo alta ou hipertensao

Segundo Williams et. al.(2018) dentre os exercicios fisicos, sugeridos

pode-se citar o aerébio que abrange movimento diligente ajustado e intencional
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para os grupos musculares que trabalham em atividades brandas ou potentes
gue provocam estresse para o aparelho cardiovascular podendo ser enumerados
0s exercicios de natacdo, corrida, ciclismo, caminhada e uso de maquinas
elipticas que sao usadas para simular caminhadas, corridas, percursos de
bicicleta e subida de escadas sem causar presséo .

Os exercicios de forca, para Whelton et al. (2018) vém sendo aconselhado
como exercicio integrante ao aerébio para pessoas hipertensas, embora
determinados tipos de atividades de forca originem diminuicdes mais expressivas
na pressao arterial do que as notadas com exercicio aerdbio. O exercicio decidido
de forca distingue-se pela concretizacdo do esforgo fisico dos musculos versus
uma oposicdo ou seja, uma forca contraria, cuja contratura muscular ocasiona
movimento articular.

Brook et al. (2013) explicam que este tipo de exercicio envolve
compressdes musculares convergentes ou excepcionais, podendo ser realizado
com o uso de aparelhos ou com pesos livres e comumente tem o finalidade o
aumento na forca, eficacia ou resisténcia muscular. No entanto, também pode
ocasionar beneficios evitando ou tratando doencas englobam, entre outras,o
sobrepeso, a diabetes e a hipertensédo arterial, as quais sdo analisadas, como
fatores de risco de doencas cardiovasculares, abrangendo a diminuicdo da
presséao arterial

Ferrari et al. (2017)bem como Cornelissen (2013) comentam que em
estudo efetivado em pessoas hipertensas evidenciou que exercicio isométrico
diminuiu mais a PA do que as atividades aerdbicas nas primeiras horas apds
exercicio. Em uma revisao sistematica precedente desempenhada em individuos
hipertensos e pré-hipertensos ndo haviam deparado diferengca numericamente
expressiva para essa modalidade .

Finalmente, Ferrari et al. (2017) expdem que é importante evidenciar que a
atividade fisica, representa uma fundamental aliada a precaucgéo e terapéutica de
HAS, necessita ser analisada e prescrita nos aspectos de amplitude, constancia,
duracéo, tipo de exercicio, progresso e precisara ser dirigida com as prioridades

particulares, respeitando os limites impostos pela idade.
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CONCLUSAO

Percebe-se, por meio do estudo realizado, que a adoc¢ao da pratica regular
de atividades fisicas é de fundamental importancia para a qualidade de vida da
populacdo em geral. Ficou evidente, no contexto que numerosos S&80 0S
beneficios que a atividade fisica proporciona principalmente no controle de
doencas cronicas, como a Hipertensado, Diabetes e outras moléstias em todas as
idades mas principalmente para os idosos. Uma vida saudavel demanda atitudes
comprometedoras com a escolha de habitos saudaveis, principalmente atividade
fisicas regulares, que sem duvida proporcionara melhor qualidade de vida e maior
longevidade.

Entende-se que os habitos de vida adquiridos pela sociedade moderna,
foram sem duvida a praticidade advinda dos avancos tecnolégicos que
proporcionaram comodidade com a utilizagdo de recursos até entdo inexistentes,
cabe agora aos profissionais da area de saude modificar esta situacao que se
apresenta de forma preocupante, através da sensibilizacdo da sociedade visando
a mudanca de habitos adquiridos, pois 0 esclarecimento quanto a este estilo de
vida pode sim ser revertido, produzindo assim uma visdo e uma mudanca aos

habitos de vida e conseqglentemente uma melhor qualidade de vida.
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