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Introducio: Segundo a Organizacdo Mundial de Saide (OMS), a qualidade de vida ¢
definida como um conceito amplo de saude fisica, estado psicoldgico, crencas pessoais,
relagdes sociais e a relacdo do individuo caracterizada pelo seu ambiente. A hipertensao
arterial pode ser causada por diversos fatores, como obesidade, sedentarismo, consumo
excessivo de sal e alcool, tabagismo, estresse, diabetes, entre outros. Alguns casos de
hipertensao também podem ter uma causa genética. O tratamento da hipertensdo arterial
geralmente envolve mudangas no estilo de vida, como a ado¢do de uma dieta saudavel, pratica
regular de atividade fisica, redu¢do do consumo de alcool e tabaco, e controle do estresse. Em
casos mais graves, podem ser necessarios medicamentos para ajudar a controlar a pressdo
arterial. E importante monitorar regularmente a pressio arterial e buscar tratamento adequado
para prevenir e controlar a hipertensdo arterial, especialmente para aqueles com fatores de
risco e historico familiar da doenga. Objetivos: Analisar os efeitos de exercicios terapéuticos
no controle da hipertensdo. Métodos: O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa da
literatura na qual foram realizadas buscas eletronicas nas bases de dados PubMed e Biblioteca
Virtual de Saude(BVS). Foram utilizados os descritores Exercicio terapéutico, Fisioterapia,
Hipertensdo e Atividade fisica. Os critérios utilizados para a selecdo dos estudos foram:
Estudos do tipo Ensaio clinico randomizado; nos idiomas em inglés, portugués, publicados
entre 2019 e 2023. Foram excluidos artigos de revisao de literatura, trabalhos de conclusao de
curso, teste e dissertagdes. Com cruzamento dos dados, foram encontrados 127 artigos, destes,
115 estudos foram excluidos por ndo se adequarem a tematica proposta. Desta forma, 12
artigos foram selecionados para a revisdo. Resultados: Os estudos selecionados, em sua
maioria, abordavam exercicios aerobicos, treinamento resistido e treinamento combinado.
Assim dentre os artigos com treinamento aerdbico foram incluidos dois exercicios sendo eles

MUnifametro


mailto:patricia.taddeo@professor.unifametro.edu.br
mailto:rinna.lopes@professor.unifametro.edu.br
mailto:amanda.gomes01@aluno.unifametro.edu.br
mailto:jackson.silva@aluno.unifametro.edu.br

_ . CONEXAO UNIFAMETRO 2023
% Unifametro XIX SEMANA ACADEMICA
ISSN: 2357-8645

de bicicleta e caminhada que ajudam a melhorar a capacidade cardiovascular, aumenta a
circulacdo sanguinea e reduzem a pressao arterial. Ja os estudos com treinamento resistido,
consistiam em 4 séries de 8 a 12 repeti¢cdes exercicios, como: leg press, supino, extensao de
joelho, rosca direta, flexdo de joelho e remada baixa. Estes, ajudam a fortalecer os musculos,
reduzir a gordura corporal e melhorar a sensibilidade a insulina, ajudando a controlar a
pressao arterial em pessoas com excesso de peso ou obesas. Exercicios regulares aerobicos de
baixa intensidade sdo essenciais para programas eficazes e seguros, tais exercicios associados
aos de resisténcia, podem ser apropriados para pacientes com hipertensdo e no caso daqueles
que ja se exercitam previnem a hipertensdo. Além dos exercicios citados, foram encontradas
abordagens com o pilates, com sessdes de 50 a 60 minutos em um periodo de intervencdes de
16 semanas onde demonstra-se efeitos positivos na reducdo da pressao arterial a curto prazo,
além de uma boa aceitagdo por ter baixa probabilidade de lesoes. Conclusao: Com base nos
estudos realizados observa-se que tanto os exercicios aerdbios, como anaerdbios, exercicios
combinados e pilates aumentam o bem-estar fisico € mental, ajudam a fortalecer os musculos,
reduzir a gordura corporal e melhorar a sensibilidade a insulina, ajudando a controlar a
pressao arterial em pessoas com excesso de peso ou obesas. Dessa forma, fica evidente a
diminui¢do dos riscos, atestando assim que os exercicios de aerdbio, anaerdbio, exercicios
combinados, pilates e fisioterapia sao eficazes na diminui¢do e controle da hipertensao.

Descritores: Exercicio terapéutico, Fisioterapia, Hipertensdo e Atividade fisica.
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