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INTRODUCAO: As mudancas que ocorrem no estilo de vida da sociedade moderna traz consigo
consequéncias enormes no gue diz respeito a saude e qualidade de vida principalmente em idosos.
E sabido que a pratica regular de exercicio fisico € um dos principais tratamentos n&o farmacoldgico
para o controle da hipertensdo. OBJETIVO: Analisar o efeito de um programa combinado de
exercicios de forca e aerdébio sobre a composicdo corporal e niveis de aptidéo fisica de idosos
hipertensos. METODOLOGIA: A presente pesquisa foi composta por 34 individuos de ambos os
sexos, todos hipertensos, onde foram submetidos a avaliagdo antropométrica e testes da Bateria
de Fullerton no pré e pods treinamento. Submetidos a um programa de treinamento de forca e
aerdbio com um total de 30 sessfes, 3 vezes na semana em dias ndo consecutivos. Cada sessao
teve 10 minutos com exercicio aerdbio (caminhada) e em seguida, foi realizada a execucao de 5
exercicios multiarticulares e 1 exercicio monoarticular. RESULTADOS: Dos 34 participantes que
iniciaram o estudo, 27 conseguiram concluir, onde trés eram do sexo masculino estes apresentaram
no inicio 9,2% e final 9,9% de percentual de gordura das 3 medidas (Peitoral, abdéominal e femural
meédio). As 24 participantes do sexo feminino apresentaram no inicio 10,1% e final 10,2% das 3
medidas (triceps, supra-iliaca, femural médio). Apenas 25% dos participantes conseguiram ter
reducdo da circunferéncia da cintura e 40% do quadril. O resultado dos testes de aptidao funcional
no periodo poés intervencdo, demonstrou que, pelo menos, mais de 50% dos individuos
apresentaram valores melhores quando comparados aos testes realizados anterior ao inicio do
estudo em todos os cincos aspectos: Forca de membros inferiores 85%; Flexibilidade de membro
superior direito 66%; Flexibilidade de membro superior esquerdo 51%; Flexibilidade de membro
inferior 55% e de Agilidade 74%. CONCLUSAO: Nossos dados demonstraram que o exercicio
fisico em si ndo foi suficiente para promover uma reducéo do percentual de gordura, circunferéncia
da cintura e quadril. Evidenciando a necessidade de se realizar um programa misto de intervencéo
nutricional e exercicio fisico para obter resultados mais satisfatérios. Entretanto, nosso estudo
concluiu que 30 sessbes de um programa combinado de forga e aerdbio séo eficientes na melhora
das aptid®es funcionais de individuos com HAS.
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