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INTRODUCAO: De acordo com Rocha et al. (2013) as alteracdes decorrentes do envelhecimento
tornam os idosos mais vulneraveis ao desenvolvimento da hipertenséo arterial. O tratamento da
HAS pode ser baseado em medidas farmacolédgicas (utilizacdo de anti-hipertensivos), e néo
farmacoldgicas (mudancas no estilo de vida). Fernandes et al. (2013) sustenta que a pratica de
atividade fisica provoca adaptacfes significativas que vao influenciar na diminuicdo dos niveis
pressoricos do individuo idoso, servindo também como estratégia de modificacao do estilo de vida,
tornando essencial para a prevencao, tratamento e controle da hipertensao arterial. OBJETIVO:
Observar a influéncia dos exercicios, aerébico, resistido e concorrente, na saude e no bem-estar
de idosos hipertensos. METODOLOGIA: A pesquisa foi realizada no Google Académico, Scielo,
Pubmed e Periédicos Capes, com o objetivo de encontrar artigos cientificos, publicados em revistas
da area, que trouxessem esclarecimentos sobre a pratica dos trés tipos de exercicio citados, e seus
efeitos hipotensivos. Depois de analisar 15 artigos, cinco foram selecionados para a realizagcéo
desse estudo. RESULTADOS: Embora ja existam varias comprovacoes a respeito dos beneficios
do exercicio fisico para a saude do idoso hipertenso, a maioria dos estudos tratam apenas sobre
exercicio aerdbico, sdo recentes os estudos que mostram os efeitos do exercicio resistido
(Musculacéo), e do exercicio concorrente, que nada mais é, do que uma combinagdo entre
Aerdbico+Resistido, com relacdo ao exercicio resistido, Abrahin et al. (2016) em um estudo com
mulheres adultas sedentérias, com hipertensdo controlada por medicamentos, realizaram uma
comparacao na hipotensdo pds exercicio, entre exercicios resistidos com intervalo passivo, e
intervalo ativo, a partir desse estudo, eles puderam observar que o exercicio resistido com intervalo
ativo se mostrou mais eficiente com relacdo a hipotensdo pos-exercicio, foram observadas
alteraces significativas com até 60 minutos apds o exercicio, 0 que comprova mais ainda a sua
eficiéncia. Em relacdo ao treinamento aerdbico, Nogueira et al. (2012) ao realizarem uma revisao
na literatura, apontam que o exercicio aerobico € uma ferramenta eficaz no tratamento da
hipertensdo em idosos. O exercicio fisico supervisionado, com frequéncia semanal de trés vezes
por semana, e com intensidade moderada parece gerar mais beneficios do que os de alta
intensidade, para tais redugfes na pressdo arterial. No que se refere ao exercicio concorrente,
Santiago et al. (2013) ao realizarem uma comparacdo entre a ordem das sessfes de exercicio
aerdbico e exercicio de forga, no exercicio concorrente, sustentam que uma sessao combinada de
exercicio na qual o exercicio aerobio for realizado antes do de forga, resulta em uma maior
hipotensdo de PAS, e hipotensdo de PAD pdés-exercicio quando comparado com a mesma
combinac&o de exercicio, porém, com sequéncia inversa. CONCLUSAO: Portanto, fica evidente a
eficiéncia dos treinamentos aerobico, resistido e concorrente na salde do idoso hipertenso,
realizados com supervisdo de um profissional. Concluimos ainda que o exercicio resistido com
intervalo ativo tem sua eficiéncia comprovada em relagcdo a hipotensdo poés-exercicio, uma
combinacdo entre os exercicios de forca e aerdbico, parece ser sim a melhor op¢cédo para a
hipotenséo pos-exercicio na populacdo idosa hipertensa.
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