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Introdução: Segundo  a  Organização  Mundial  de  Saúde  (OMS),  a  qualidade  de  vida  é
definida  como  um conceito  amplo  de  saúde  física,  estado  psicológico,  crenças  pessoais,
relações  sociais  e  a  relação  do indivíduo  caracterizada  pelo  seu  ambiente.  A hipertensão
arterial  pode  ser  causada  por  diversos  fatores,  como  obesidade,  sedentarismo,  consumo
excessivo  de  sal  e  álcool,  tabagismo,  estresse,  diabetes,  entre  outros.  Alguns  casos  de
hipertensão  também podem ter  uma causa  genética.  O tratamento  da  hipertensão  arterial
geralmente envolve mudanças no estilo de vida, como a adoção de uma dieta saudável, prática
regular de atividade física, redução do consumo de álcool e tabaco, e controle do estresse. Em
casos mais graves, podem ser necessários medicamentos para ajudar a controlar a pressão
arterial. É importante monitorar regularmente a pressão arterial e buscar tratamento adequado
para prevenir e controlar a hipertensão arterial, especialmente para aqueles com fatores de
risco e histórico familiar da doença. Objetivos: Analisar os efeitos de exercícios terapêuticos
no controle da hipertensão. Métodos: O presente estudo trata-se de uma revisão integrativa da
literatura na qual foram realizadas buscas eletrônicas nas bases de dados PubMed e Biblioteca
Virtual de Saúde(BVS). Foram utilizados os descritores Exercício terapêutico, Fisioterapia,
Hipertensão  e  Atividade  física.  Os  critérios  utilizados  para  a  seleção  dos  estudos  foram:
Estudos do tipo Ensaio clínico randomizado; nos idiomas em inglês, português, publicados
entre 2019 e 2023.  Foram excluídos artigos de revisão de literatura, trabalhos de conclusão de
curso, teste e dissertações. Com cruzamento dos dados, foram encontrados 127 artigos, destes,
115 estudos foram excluídos por não se adequarem à temática proposta.  Desta  forma, 12
artigos foram selecionados para a revisão.  Resultados:  Os estudos selecionados,  em sua
maioria,  abordavam exercícios  aeróbicos,  treinamento  resistido  e  treinamento  combinado.
Assim dentre os artigos  com treinamento aeróbico foram incluídos dois exercícios sendo eles
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de bicicleta  e  caminhada que  ajudam a  melhorar  a  capacidade  cardiovascular,  aumenta  a
circulação sanguínea e reduzem a pressão arterial. Já os estudos com treinamento resistido,
consistiam em 4 séries de 8 a 12 repetições exercícios, como: leg press, supino, extensão de
joelho, rosca direta, flexão de joelho e remada baixa. Estes, ajudam a fortalecer os músculos,
reduzir  a  gordura  corporal  e  melhorar  a  sensibilidade  à  insulina,  ajudando  a  controlar  a
pressão arterial em pessoas com excesso de peso ou obesas. Exercícios regulares aeróbicos de
baixa intensidade são essenciais para programas eficazes e seguros, tais exercícios associados
aos de resistência, podem ser apropriados para pacientes com hipertensão e no caso daqueles
que já se exercitam previnem a hipertensão. Além dos exercícios citados, foram encontradas
abordagens com  o pilates, com sessões de 50 a 60 minutos em um período de intervenções de
16 semanas onde demonstra-se efeitos positivos  na redução da pressão arterial a curto prazo,
além de uma boa aceitação por ter baixa probabilidade de lesões. Conclusão: Com base nos
estudos realizados observa-se que tanto os exercícios aeróbios, como anaeróbios, exercícios
combinados e pilates aumentam o bem-estar físico e mental, ajudam a fortalecer os músculos,
reduzir  a  gordura  corporal  e  melhorar  a  sensibilidade  à  insulina,  ajudando  a  controlar  a
pressão arterial em pessoas com excesso de peso ou obesas. Dessa forma, fica evidente a
diminuição dos riscos, atestando assim que os exercícios de aeróbio, anaeróbio, exercícios
combinados, pilates e fisioterapia são eficazes na diminuição e controle da hipertensão.

Descritores: Exercício terapêutico, Fisioterapia, Hipertensão e Atividade física.
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