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RESUMO

Introducgdo: A hipertensao arterial sistémica (HAS) é uma das condi¢cdes mais comuns do mundo,
sendo um fator de risco para diversas condicdes, incluindo doencas cardiovasculares. As doencas
cardiovasculares sdo a causa mais comum de morte no mundo, chegando a metade das mortes
por doencas nao transmissiveis. A atividade fisica é recomendada como uma medida benéfica
para a saude, principalmente, ao sistema cardiovascular. Objetivo: Analisar os beneficios que a
atividade fisica apresenta no tratamento e prevengao da hipertensao. Método: Trata-se de uma
revisdo narrativa dos ultimos 3 anos, do periodo de 2021 a 2024, utilizando as bases de dados da
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Medline com os
descritores: "atividade fisica" "tratamento" "prevencdo" "hipertensao". Foram encontrados 44
artigos, sendo eles submetidos aos critérios de sele¢do. Os critérios de inclusdo foram artigos
disponibilizados na integra e que se relacionavam a proposta estudada. Resultado e Discussao:
Foram selecionados 10 artigos. A pratica regular de atividades fisicas e uma alimentac¢do saudavel
estd associada a uma reducdo da morbimortalidade cardiovascular. Os exercicios estdo
associados a uma reducdo da pressao arterial, sendo importante tanto para o tratamento da
hipertensao, quanto para a prevengao e controle dessa condi¢ao. Esse tratamento nao
farmacoldgico é considerado um tratamento de primeira linha para essa doencga. Alguns dos
beneficios da atividade na reducdo dos niveis pressdricos e cardiometabdlicos sdo: perda de
peso, aumento da sensibilidade a insulina e do barorreflexo, diminuicdo da atividade simpatica e
elevacdo da parassimpatica. Conclusdo: Nessa perspectiva, nota-se a importancia da atividade
fisica para reducdo da pressao arterial e logo, da reducdo dos riscos cardiovasculares.
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THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE TREATMENT
AND PREVENTION OF HYPERTENSION

ABSTRACT

Introduction: Systemic arterial hypertension (SAH) is one of the most common
conditions worldwide and is a risk factor for various conditions, including cardiovascular
diseases. Cardiovascular diseases are the leading cause of death globally, accounting for
half of all deaths from non-communicable diseases. Physical activity is recommended as
a beneficial measure for health, particularly for the cardiovascular system. Objective: To
analyze the benefits of physical activity in the treatment and prevention of
hypertension. Method: This is a narrative review covering the last 3 years, from 2021 to
2024, utilizing the databases of the Latin American and Caribbean Literature in Health
Sciences (LILACS) and Medline with descriptors: "physical activity," "treatment,"
"prevention," "hypertension." A total of 44 articles were found and subjected to
selection criteria. The inclusion criteria were full-text articles related to the studied
topic. Results and Discussion: Ten articles were selected. Regular physical activity and a
healthy diet are associated with a reduction in cardiovascular morbidity and mortality.
Exercise is associated with a decrease in blood pressure, being important for both the
treatment and prevention and control of this condition. This non-pharmacological
treatment is considered a first-line treatment for this disease. Some of the benefits of
physical activity in reducing blood pressure and cardiometabolic levels include weight
loss, increased insulin sensitivity and baroreceptor reflex, decreased sympathetic
activity, and increased parasympathetic activity. Conclusion: In this perspective, the
importance of physical activity in reducing blood pressure and, consequently,
cardiovascular risk is evident.
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INTRODUCAO

A hipertensdo arterial sistémica (HAS) é uma das condi¢des mais comuns do
mundo, sendo ela considerada um fator de risco para outras doengas, incluindo doengas
isquémicas, insuficiéncia renal, insuficiéncia cardiaca e desenvolvimento da retinopatia
hipertensiva (Hernandez-Despaigne et al., 2022).

A prevaléncia dessa condicdo em 2015, em nivel global, foi de 24,1% nos homens
e 20,1% em mulheres (Hernandez-Despaigne et al., 2022). No Brasil, ha por volta de
32,5% (36 milhdes) dos adultos com essa doenca, sendo na maioria idosos (Hernandez-
Despaigne et al., 2022). Isso contribui, seja direta ou indiretamente, para até metade
das mortes por doengas cardiovasculares (Hernandez-Despaigne et al., 2022).

As doencas cardiovasculares (DCV) é a causa de morte mais comum de morte no
mundo, préximo a metade de todas as mortes por doencas ndo transmissiveis (AVILA-
GANDIA et al., 2023). Dessas mortes, cerca de metade s3o devido ao infarto agudo do
miocardio e um terco ao acidente vascular cerebral (AVILA-GANDIA et al., 2023). Nesse
sentido, é importante o controle dos fatores de risco para essa condicdo, a fim de reduzir
as mortes por DCV (AVILA-GANDIA et al., 2023).

A atividade fisica é recomendada como uma medida benéfica para a saude,
principalmente, ao sistema cardiovascular, estando ela estabelecida ndo sé como uma
medida de tratamento para a hipertensdao, como também como modo de prevengao
primaria (AVILA-GANDIA et al., 2023).

O objetivo do trabalho é analisar os beneficios que a atividade fisica apresenta
no tratamento e prevenc¢ao da hipertensao.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa dos ultimos 3 anos, do periodo de 2021 a 2024,
as bases de dados utilizadas foram: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude (LILACS) e Medline. Os descritores utilizados foram "atividade fisica"
"tratamento" "prevencdo” "hipertensdo". Com a busca foram encontrados 44 artigos,
sendo eles submetidos aos critérios de selecao.

Os critérios de inclusdo foram: artigos independentes do idioma do periodo de
2021 a 2024 e que estavam relacionados com as tematicas propostas para pesquisa e
gue foram disponibilizados na integra. Os critérios de exclusdao foram: artigos
duplicados, artigos que ndo se relacionavam a proposta estudada e que ndo se
adequaram aos critérios de inclusao.
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Apds essa selecdao restaram 10 artigos. Os artigos foram submetidos a uma
anadlise criteriosa para coleta de dados. Os resultados foram mostrados de forma
descritiva.

RESULTADOS

A pratica de exercicios é definida como uma atividade corporal que melhora ou
mantém a aptidao fisica e saude geral (US, 2022). O Departamento de Saude nos Estados
Unidos recomenda a pratica de atividade fisica aerdbica de pelo menos 150 minutos
semanais de moderada intensidade ou 75 minutos com alta intensidade, além de
atividades de fortalecimento pelo menos 2 vezes na semana (US, 2022).

A prética de atividade fisica e uma alimentacdo saudavel estdo associadas a taxas
menores de morbimortalidade cardiovascular quando se comparado aos que nao o
fazem (US, 2022).

Um estudo com pessoas obesas que foram submetidas a prdtica de atividades
fisicas isoladamente por um periodo de 12 semanas, evidenciou-se com a pratica uma
reducdo na pressao arterial, mesmo que ndo se tenha observado alteragdes
significativas nos parametros antropométricos (Filho, 2022).

O American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda a pratica de atividade
fisica como primeira linha de tratamento na prevencdo, tratamento e controle da
pressdo arterial, notando-se fortes evidéncias referentes ao beneficio dessa pratica
como efeito anti-hipertensivo (Alves et al., 2022).

A associacdo dessa pratica demonstrou também um efeito positivo quando
combinado com os medicamentos anti hipertensivos, notando-se uma redug¢do a mais
de 5 a 9 mmHG na pressdao quando comparado ao uso isolado dos anti-hipertensivos
(Alves et al., 2022).

Estudos recentes demonstram que o exercicio pode diminuir cerca de 5-8 mmHg
da pressao arterial (Hassan et al., 2024). A associacdo dessa pratica, com outras medidas
ndo farmacolégicas, incluindo a modificacdo dos habitos alimentares (Reducdo de sddio,
ingestdo de frutas e verduras) pode auxiliar no tratamento dessa condicdo (Hassan et
al., 2024). Nas criancas essa implementacdo da pratica de atividades fisicas e habitos
alimentares é importante para prevencao da hipertensdo no futuro (Hassan et al., 2024).
Essas medidas podem ser adotadas em qualquer idade a fim de auxiliar tanto no
tratamento dos pacientes hipertensos, quanto para a prevenc¢ao da hipertensao, sendo,
com isso, importantes para reduzir os fatores de risco para possiveis complicacdes
cardiovasculares (Avila-Gandia et al., 2023).

Ha uma série de exercicios que se relacionam a essa possibilidade de reducao da
pressdo (Domene et al., 2021). A pratica de tai chi chuan em alguns estudos se notou
uma reducdo da PA média, tanto na pressdo arterial sistélica (PAS), quanto diastodlica
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(PAD) (Domene et al., 2021). Em um estudo comparou essa atividade a caminhada de
intensidade moderada (Domene et al., 2021).

Atividades como treino de resisténcia e/ou aerdbico, muscula¢do, yoga, tai chi
chuan e treino de ciclismo por um periodo de 2 a 12 meses foram associacdo a
diminuicdo da PAS médio de 11,4 mmHg (16 a 6,7) e PAD de 6,5 mmHg (9,5 a 3,6)
(Domene et al., 2021).

Os exercicios também tem outro efeito benéfico nos pacientes obesos quando
vem associado a reducdo de peso de modo sustentado, uma vez que essa pratica e a
reducdo do peso auxilia também na diminuicdo da pressdo arterial nos pacientes
hipertensos (Hall et al., 2021). Quando combinadas com mudangas no estilo de vida,
farmacoterapia e até a prdpria cirurgia metabdlica pode proporcionar uma melhor
reducdo do peso a longo prazo e logo, controle da pressao (Hall et al., 2021). A pratica
deve ser de modo planejado, estruturado e repetitivo, sendo importante na melhoria
e/ou manutencdo da saude (HALL et al., 2021).

Um dos mecanismos propostos como beneficio da pratica de atividade fisica na
reducao dos niveis presséricos e cardiometabdlicos sdo : perda de peso, aumento
sensibilidade insulina e do barorreflexo, diminuicdo da atividade simpdtica e elevagao
da parassimpadtica, reducdo da resisténcia vascular, elevacdao da complacéncia vascular,
melhora fung¢do endotelial mediada pelo 6xido nitrico, diminuicdo estresse oxidativo,
melhora da rigidez arterial, redugao inflamacgdo e endotelina-1 (HALL et al., 2021).

O exercicio fisico de modo regular promove adaptacdes cardiovasculares que
tem efeito ndo sé na queda dos niveis presséricos, como também auxilia no controle
da HAS (Cantanhede et al., 2022). Pode ter efeito também na descontinuagdo ou
reducdo das doses dos farmacos anti hipertensivos, além da melhora da qualidade de
vida e prognéstico do paciente (Cantanhede et al., 2022).

Pacientes hipertensos sedentdrios representam o quarto fator de risco para
mortalidade no mundo com mais de 3 milhdes de mortes anos (Santos et al., 2021). H3
estudos que evidenciam que o ato de caminhar entre 10 mil a 13 mil passos/dia pode
contribuir para diminuicdo dos niveis presséricos (Santos et al., 2021). Nesse sentido,
evidencia-se a importancia dessa pratica, uma vez que proporciona beneficios para os
pacientes do ponto de vista cardiovascular, como no caso da diminuicdo da pressao,
podendo diminuir em até 16% a mortalidade (SANTOS et al., 2021).

CONSIDERACOES FINAIS

Nessa perspectiva, evidencia-se a importancia da pratica de atividades fisicas
para o tratamento e controle dos niveis presséricos, reduzindo os fatores de risco
cardiovasculares e logo, melhorando a morbimortalidade do paciente. Além disso, tem
um efeito importante na melhora da qualidade de vida e na prevencdo da hipertensao.
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