
EXERCÍCIO FÍSICO COMO ALTERNATIVA NÃO FARMACOLÓGICA PARA O 

CONTROLE DA HIPERTENSÃO ARTERIAL SISTÊMICA 

 

INTRODUÇÃO: A Hipertensão Arterial Sistêmica (HAS) consiste no aumento da 

pressão nos vasos arteriais e constitui um importante fator de risco para doenças 

cardiovasculares. A HAS é causada por fatores modificáveis, como o estilo de vida 

sedentário, e não modificáveis, como a idade. OBJETIVO: Descrever a influência do 

exercício físico no controle da HAS. MÉTODOS: Foi realizada uma revisão de 

literatura de estudos publicados entre 2017 e 2022, obtidos nas bases de dados 

bibliográficas PubMed, Scielo, Science Research e Lilacs a partir da utilização de 

descritores apropriados. RESULTADOS: A prática regular de exercícios físicos tem 

sido descrita como alternativa não farmacológica para o controle da HAS, sendo capaz 

de reduzir a pressão arterial (PA). Após a prática de exercícios físicos, os metabólitos 

produzidos proporcionam a manutenção da vasodilatação da região ativa e da 

resistência vascular periférica reduzida, o que provoca uma diminuição imediata e 

significativa da PA. A permanência dessa redução caracteriza a hipotensão pós-

exercício, muito importante clinicamente para o controle não farmacológico da HAS. 

A eficácia da redução dos níveis pressóricos depende do tipo de exercício realizado, 

sendo o treinamento aeróbio leve a moderado o mais indicado, por conta da liberação 

de moléculas protetoras vasculares, como o óxido nítrico (NO), e da remodelação 

vascular, com melhora do espessamento e da fibrose das camadas dos vasos 

arteriais, o que propicia maior efeito hipotensor. CONCLUSÃO: A prática de exercícios 

físicos, sobretudo os aeróbicos de intensidade leve a moderada, contribui para a 

redução da PA e é indicada como uma alternativa de tratamento não farmacológico 

para o tratamento da HAS. A mudança de estilo de vida com a adoção de atividades 

físicas pode, portanto, impactar positivamente no controle da HAS, devendo ser 

indicada no contexto do atendimento clínico, considerando as demais condições 

físicas do paciente. 
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