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RESUMO

Objetivo: Investigar os efeitos das atividades fisicas no controle da hipertensdo arterial em
idosos, destacando as modalidades de exercicio que apresentam maior eficacia na redugdo da
pressdo arterial. Método: Foi realizada uma revisdo de literatura abrangendo estudos
publicados entre 2020 e 2025 nas bases PubMed, SciELO e Cochrane Library. Foram
selecionados 10 artigos que contemplaram ensaios clinicos, revisdes sistematicas e meta-andlises
envolvendo idosos hipertensos submetidos a diferentes protocolos de exercicios fisicos.
Resultados: Os exercicios aerdbicos, de resisténcia e isométricos promoveram reducdes
significativas na pressdo arterial. A combinacdo de exercicios aerébicos e de resisténcia foi eficaz
especialmente em hipertensdo resistente, também melhorando a for¢ca muscular e perfil
RWISA metabdlico. Conclusdo: A pratica regular de atividades fisicas apresenta impacto positivo

consistente no controle da hipertensdo em idosos. No entanto, limitagdes como a

heterogeneidade dos protocolos e curto periodo de acompanhamento indicam a necessidade de
estudos futuros com maior padronizagdo e duragdo para definir com precisdo os protocolos
ideais para essa populagio.
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undergoing different exercise protocols. Results: Aerobic, resistance, and isometric exercises
led to significant reductions in blood pressure. The combination of aerobic and resistance
exercises was especially effective in resistant hypertension, also improving muscle strength and
metabolic profile. Conclusion: Regular physical activity has a consistent positive impact on
hypertension control in older adults. However, limitations such as the heterogeneity of
protocols and short follow-up period indicate the need for future studies with greater
standardization and duration to precisely define the ideal protocols for this population.
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RESUMEN

Objetivo: Investigar los efectos de la actividad fisica en el control de la hipertensién en adultos
mayores, destacando las modalidades de ejercicio mas efectivas para reducir la presién arterial.
Método: Se realizé una revision de la literatura que abarcé estudios publicados entre 2020 y
2025 en las bases de datos PubMed, SciELO y Cochrane Library. Se seleccionaron diez articulos,
incluyendo ensayos clinicos, revisiones sistematicas y metaanalisis que involucraron a adultos
mayores hipertensos sometidos a diferentes protocolos de ejercicio. Resultados: Los ejercicios
aerodbicos, de resistencia e isométricos promovieron reducciones significativas en la presién
arterial. La combinacién de ejercicios aerdbicos y de resistencia fue especialmente efectiva en la
hipertension resistente, mejorando también la fuerza muscular y el perfil metabdlico.
Conclusion: La actividad fisica regular tiene un impacto positivo consistente en el control de la
hipertensién en adultos mayores. Sin embargo, limitaciones como la heterogeneidad del
protocolo y los cortos periodos de seguimiento indican la necesidad de futuros estudios con
mayor estandarizacién y duracién para definir con precision los protocolos ideales para esta
poblacién.
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Introducao

A hipertensao arterial sistémica (HAS) é uma condi¢do multifatorial,
associada a alta morbidade e mortalidade, caracterizada pelo aumento croénico da
pressao arterial. Anualmente, tal quadro é responsavel por cerca de 8,5 milhdes de
mortes por acidente vascular cerebral, doenga cardiaca isquémica e outras doengas
vasculares em todo o mundo. No entanto, menos da metade dos pacientes com
hipertensdo em tratamento farmacol6gico mantém o controle adequado da pressao.
Entre as principais razodes disso, é possivel salientar o estilo de vida nao saudavel
adotado por grande parte da sociedade atual, a qual propaga o sedentarismo e a ma
alimentacdo. 1.26

De acordo com o Ministério da Saude (2024), a hipertensao arterial ja
atinge cerca de 27,9% da populacdo brasileira, afetando mais as mulheres do que os
homens. Entretanto, em ambos os sexos, a prevaléncia tende a aumentar a medida
que as pessoas envelhecem. Isso se apresenta como uma informacao de extrema
relevancia, uma vez que os censos e as projecdes disponibilizados pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) apontam um envelhecimento continuo do
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povo brasileiro. 2

Figura 1 — Idade da populagdo residente no Brasil em porcentagem (Fonte: Censo
Demogrifico IBGE, 2022)

Contudo, essa tendéncia nao se limita ao Brasil. Em uma pesquisa
publicada na revista The Lancet, é revelado que o nimero de adultos com idades
entre 30 e 79 anos que vivem com hipertensao duplicou ao redor do globo entre 1990
e 2019, com base em estimativas populacionais de paises de baixa, média e alta
renda. 2

Diante disso, € necessario destacar a importancia de estratégias nao
farmacolégicas, como a pratica regular de exercicios aerébicos e exercicios de
resisténcia no cotidiano dos idosos. Tal abordagem, sustentada por diretrizes
internacionais, é considerada a primeira linha de tratamento para tal condigao. 34

Nesse sentido, o presente trabalho almeja identificar os principais efeitos

das atividades fisicas sobre a pressao arterial de individuos idosos hipertensos. Além
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disso, busca-se registrar de forma quantitativa a reducdo da pressdo sanguinea
sistélica e diastdlica decorrente da adocdo dessas praticas.

Método

Trata-se de uma revisao de literatura realizada a partir do levantamento
de estudos indexados na base de dados PubMed, SciELO e Cochrane Library,
abrangendo pesquisas publicadas entre janeiro de 2020 a julho de 2025. Para obter os
materiais desejados, foram utilizados os descritores “hypertension”, “aged” e
“exercise”.

Além disso, foram retirados do PubMed apenas os artigos
disponibilizados gratuitamente dos tipos: “Clinical trial”, “Meta-Analysis”,
“Randomized Controlled Trial”, “Review” e “Systematic Review”. No total, foram
encontrados 49 resultados, todos em lingua inglesa.

J& na base de dados SciELO, foram localizados 13 artigos, na lingua
inglesa, portuguesa e espanhola, com base no periodo e descritores adotados. Nao
houve publicagdes sobre o tema nos anos de 2023 e 2024. Por fim, na Cochrane
Library, foi possivel obter 12 artigos em inglés sobre o tema, seguindo os mesmos
filtros de pesquisa.

Salienta-se também que foram desconsiderados todos aqueles artigos que
apareceram duplicados nas bases de dados ou que ndao se encaixavam no eixo
tematico. Ademais, aqueles trabalhos relacionados ao tema, os quais serviram de
referéncia para alguns dos artigos encontrados, foram utilizados.

Dessa forma, foram selecionados para estudo 10 artigos, apds todos os
procedimentos mencionados anteriormente serem seguidos. Avaliando as pesquisas
de forma integral, foram extraidas as informagdes necessarias sobre os autores, ano
de publicacao, caracteristicas dos participantes, intervengdes e desfechos.

Resultados

Diversos estudos recentes demonstram o impacto positivo das atividades
fisicas no controle da hipertensao em idosos, associados a outros fatores de
intervencao quando aplicados.

Unda! investigaram a eficicia de uma intervencdo multifatorial em
pacientes com hipertensdo descontrolada que incluia o autogerenciamento do uso de
medicamentos, automonitoramento da pressdo arterial, dieta hipocalérica e com
baixo teor de soédio, além de exercicios fisicos. O estudo demonstrou melhora
significativa no controle pressdrico em idosos que seguiram o protocolo combinado,
indicando que a atividade fisica integrada a mudancas comportamentais
potencializa o controle da hipertensao.!

A analise da NCD Risk Factor Collaboration? que avaliou tendéncias
globais na prevaléncia, tratamento e controle da hipertensdo, destacou que embora
tenha havido progressos no controle da hipertensao, as taxas de controle ainda sao
insuficientes, principalmente em idosos. A pesquisa enfatizou o papel crucial das
intervencdes nao farmacologicas, como a pratica regular de exercicios fisicos, para
reduzir a carga da hipertensdo e suas complicagdes.?
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Henkin3 conduziram uma revisdo sistemdatica com meta-analise sobre o
efeito do treinamento de resisténcia em idosos com pré-hipertensdo e hipertensao.
Os resultados mostraram redugdes significativas na pressdo arterial sistélica (média
de 7 mmHg) e diastélica (4 mmHg), especialmente com treinamentos de intensidade
moderada realizados por pelo menos oito semanas.3

Gao* avaliaram os efeitos de diferentes tipos de exercicio em adultos de
meia-idade e idosos, evidenciando que exercicios aerébicos e isométricos sdo
particularmente eficazes para reduzir a pressdo arterial, com destaque para os
exercicios isométricos que proporcionaram reducdo de até 8 mmHg na pressdo
sistolica.*

Schneider® realizaram uma revisdo sistematica com meta-analise sobre
esportes recreacionais e treinamentos combinados, constatando reducdes
significativas na pressdo sistdlica (7 mmHg) e diastélica (3 mmHg) além de
melhorias na hemoglobina glicada, reforcando os beneficios metabdlicos da
atividade fisica na populacao idosa.>

Herrod® testaram intervengdes de atividade fisica eficientes em tempo em
idosos, como o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) e exercicios
isométricos, observando reducdo média de até 9 mmHg na pressao arterial sistélica
apoés seis semanas, indicando boa aplicabilidade dessas estratégias para idosos com
baixa adesdo a programas tradicionais.®

Pires” estudaram pacientes idosos com hipertensdo resistente submetidos
a sessdes combinadas de exercicios aerdbicos e de resisténcia, verificando que essa
combinacao promoveu reducdes prolongadas da pressdo arterial ambulatorial por
até 24 horas, superior ao efeito dos exercicios isolados.”

Vlietstra® em revisao sistematica, mostraram que programas de exercicios
aerobicos e funcionais melhoram tanto o controle pressoérico quanto os componentes
da fragilidade fisica em idosos hipertensos, contribuindo para a reducao do risco de
quedas e hospitalizagoes.8

Hejazi® realizaram meta-analise que apontou que protocolos com
frequéncia minima de trés sess0es semanais, combinando exercicios aerdbicos e de
resisténcia, promovem redugdes na pressdo arterial sistélica entre 6 e 8 mmHg, além
de beneficios no perfil lipidico.?

Finalmente, Herawatil® avaliaram os efeitos combinados do treinamento
intervalado de alta intensidade com peso corporal e exercicios respiratérios em
adultos de meia-idade, incluindo idosos, observando melhorias significativas na
pressdo arterial e em marcadores cardiometabdlicos.10

Discussao

A revisdao evidenciou que a pratica regular de atividades fisicas tem
impacto positivo no controle da hipertensdo em idosos, com respaldo de estudos
clinicos e meta-andlises. Exercicios aerdbicos, de resisténcia e isométricos foram os
mais eficazes, sendo os isométricos uma boa opc¢ao para idosos com limitacdes
fisicas. Treinos intervalados de alta intensidade também mostraram bons resultados,
mesmo em curto prazo. A combinagao entre exercicios aerdbicos e de resisténcia
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destacou-se por beneficiar principalmente pacientes com hipertensao resistente, além
de melhorar aspectos metabdlicos, forca muscular e reduzir o risco de quedas.1-10

Embora evidenciem os beneficios das atividades fisicas no controle da
hipertensao em idosos, os estudos apresentam limitacdes importantes, como a
heterogeneidade nos protocolos de exercicio (modalidade, intensidade, frequéncia e
duragdo), dificultando comparacdes e padronizagdes. Muitos tém amostras pequenas
e de curta duragdo, limitando a generalizacdo e a avaliagdo dos efeitos a longo prazo.
Além disso, a adesdo nem sempre é bem monitorada, e diferencas clinicas entre
participantes, como uso de medicamentos e comorbidades, nem sempre sdo
controladas, gerando possiveis vieses. Em estudos com interven¢des multifatoriais, é
dificil isolar o efeito exclusivo do exercicio fisico.1-10

Dessa forma, torna-se evidente que, ainda que as evidéncias sejam
robustas em relagao ao beneficio das atividades fisicas no controle da hipertensao,
ainda sao necessarios estudos de longo prazo, com maior padronizacgao
metodolégica, para que se possa definir com mais precisdo os tipos, intensidades e
duracdes ideais de exercicio para essa populacao.

Conclusao

Assim, a pratica regular de atividades fisicas mostrou-se eficaz no
controle da hipertensdao em idosos, com destaque para exercicios aerdbicos, de
resisténcia e isométricos. Além da reducdo da pressao arterial, também foram
observados beneficios funcionais e metabolicos.

Apesar dos resultados promissores, limitacdes metodolégicas indicam a
necessidade de estudos mais padronizados e de longo prazo. Ainda assim, o
exercicio fisico deve ser considerado parte essencial no tratamento nao
farmacolégico da hipertensao nessa populagao.
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