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Treinamento Resistido:
efeito hipotensivo em idosos
hipertensos que frequentam
as academias da cidade de
Inhumas - GO

RESISTANCE TRAINING: HYPOTENSIVE EFFECT IN HYPERTENSIVE ELDERLY THAT
ATTENDING THE GYMS OF INHUMAS - GO

RESUMO: O objetivo principal desse estudo foi verificar o efei-
to hipotensivo do Treinamento Resistido em idosos hiperten-
Sos e comprovar os provaveis beneficios para a melhora na sua
qualidade de vida da populacao em questao. Trata-se de uma
pesquisa de campo de cunho descritivo. Para tanto, os dados
foram coletados trés vezes por semana no periodo de 14 sema-
nas em trés academias na cidade de Inhumas, com 16 idosos em
idade entre 60 a 75 anos de ambos 0s sexos que apresentaram
hipertensao arterial. A pressao arterial foi aferida antes e apés
o Treinamento Resistido para realizar uma comparacao e ave-
riguar se houve ou nao o efeito hipotensivo. Deste modo, os
resultados encontrados neste estudo apontam que houve redu-
cao significante da pressao arterial apds o treinamento resisti-
do, indicando que este tipo de treinamento pode ser utilizado

como uma estratégia para prevencao e tratamento de pessoas
idosas que apresentem o quadro de hipertensao arterial, pro-  Cinthia da Silva'

porcionando uma melhora na satde de individuos hipertensos. ~ Vanderson Rodrigues Dias ?
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before and after the resistance training to make a comparison and ascertain whether or not there
was the hypotensive effect. Thus, the results indicate that there was a significant reduction in blood
pressure after resistance training, indicating that this type of training can be used as a strategy for
the prevention and treatment of elderly people with arterial hypertension, providing an improve-
ment in the health of hypertensive individuals.

Keywords: Resistance training. Hypotensive effect. Elderly.

INTRODUCAO

O treinamento em academias, atualmente, nao segue mais um padrao de estética como o
preconizado antigamente, o que se constata é que, no inicio, quando surgiram as academias
a populacao nao tinha um pensamento voltado para a sadde, o principal interesse dos fre-
quentadores era o de atingir um corpo ideal ditado pela a época. Além disso, frequentar uma
academia era um privilégio para poucos.

Hoje, isto mudou bastante, as pessoas de modo geral conseguem ter um maior acesso as
academias e o olhar para com o exercicio fisico tem sido outro, o padrao beleza ja nao é um dos
principais objetivos e o critério saude passou a ser o mais visado, principalmente pelo reforco
dos beneficios que o exercicio fisico proporciona e da sua capacidade de prevenir o surgimento
de algumas patologias. Com isso, 0 ambiente da academia vem sendo cada vez mais procurado,
principalmente por ofertar uma variedade grande de atividades fisicas, contemplando assim,
as preferéncias pessoais.

Sao varios os tipos de exercicios fisicos ofertados pelas academias atuais, entre eles, pode-
mos destacar o Treinamento Resistido (TR), este pode ser assim definido por estabelecer um
treinamento de forca com contra¢oes musculares realizadas contra resisténcias graduaveis e
progressivas. Em sua pratica podem ser utilizados pesos, molas, elasticos e até o peso do pro-
prio corpo.! Este treinamento vem se mostrando ser bastante benéfico, com ganhos conside-
raveis de forga, resisténcia e massa magra, diminuigao do percentual de gordura, evidenciando
com isso, a melhora da aptidao fisica e da qualidade de vida do praticante.

Na medida em que esses beneficios sao apresentados mais pessoas se interessam por sua
pratica, e dentre as varias faixas etarias que tem recorrido a esse tipo de exercicio fisico esta
a populacao idosa. Que conforme a Organizacao Mundial de Saude é classificada: com idades
entre 45-59 anos sao chamados “meia-idade”, entre 60-74 anos sao os “idosos”, entre 75-90
sdo os “velhos”, e acima de 90 anos sao chamados de “muito velhos”.2

As informacoes sobre as condicoes de satide da populacao idosa e sua demanda por servi-
cos, médicos e sociais sao fundamentais para o planejamento da atencao e promogao da sadde.
Atualmente no Brasil, as condicoes de satide da populacao idosa sao praticamente desconheci-
das. Estudos epidemioldgicos com base populacional, ou seja, aqueles que estudam a situacao
de saude da comunidade idosa fornecem este tipo de informacao. Entretanto, em nosso meio,
estas informacoes ainda sao escassas ou pouco divulgadas.®

Paralelamente, ao envelhecimento, ocorre uma maior prevaléncia da inatividade fisica,
entre os idosos, e isso se torna um fator de risco para o aumento da incidéncia de doengas
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cronicas, entre estas a Hipertensao Arterial Sistémica. Existe uma relacao direta e linear da
Hipertensao Arterial Sistémica (HAS) com a idade, sendo a prevaléncia superior, no Brasil, a
50% entre a populacao de 60 a 69 anos e 75% acima de 70 anos.*

Diante dessa classificacao sabe-se que com o avanco da idade o ser humano vai apresen-
tando reducdes drasticas tanto de massa 6ssea como na massa muscular e o aumento exces-
sivo de tecido adiposo, dai a importancia da pratica do exercicio fisico. Dentre outras con-
sequéncias do envelhecimento da populacao, a mais preocupante é o significativo aumento
da carga de doencas cardiovasculares, que constituem as causas mais frequentes de dbito da
populacao idosa.’

De acordo com as VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensao®, a Hipertensao Arterial é ob-
servada através de niveis alterados da pressao arterial, é considerada Hipertensao quando o
valor da pressao arterial sistolica é > 140 mmHg e da pressao arterial diastélica > 90 mmHg, a
pressao, a pressao arterial sistdlica é considerada normal quando é < 130 mmHg e diastoélica <
85 mmHg, e é considerada um nivel 6timo da pressao arterial quando as medidas sao equiva-
lentes a < 120 mmHg a pressao arterial sistélica e < 80 mmHg a pressao diastolica.

De acordo com o posicionamento de Barros e Junior’, da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte (SBME) e da Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG)® é que o exer-
cicio fisico regula e melhora a qualidade e expectativa de vida do idoso, beneficiando-o em
varios aspectos na prevencao de doencas. Sua pratica continua promove a melhora da forca e
resisténcia muscular, mantém e melhora a massa corporal magra, melhora a coordenagao, a
velocidade de reagao, a velocidade, o equilibrio, previne e trata lesdes e deficiéncias fisicas.*!!

Com isso, o exercicio fisico tem sido apontado para combater o sedentarismo, e também
como um tratamento nao-medicamentoso para o tratamento da hipertensao arterial. O pro-
grama de intervencao nao-medicamentosa se volta para o uso do exercicio fisico e da dieta no
controle da pressao arterial e define comportamentos que influenciam favoravelmente outros
aspectos de saude.!?

Sendo assim, diante das informacoes supracitadas o presente estudo teve por objetivo prin-
cipal verificar o efeito hipotensivo do Treinamento Resistido em idosos hipertensos e compro-
var os provaveis beneficios para a melhora na sua qualidade de vida da populagao em questao.

MATERIAL E METODOS

O presente estudo trata-se de uma andlise de cunho descritivo da utilizacao do Treinamen-
to Resistido para idosos e seu efeito hipotensivo, caracterizado como estudo de caso.

Este estudo foi previamente aprovado pelo comité de ética da Faculdade Uniao de Goyazes
pelo parecer n°® 466/12. Todas as participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, contendo todos os procedimentos a serem desenvolvidos. Para tanto, foram
aplicadas entrevistas mistas apresentando questoes abertas e fechadas onde foi permitida ao
participante uma maior liberdade de respostas, e facilitou o tratamento e analise das informa-
coes, exigindo menos tempo dos pesquisadores. A interpretacao deste questiondrio investiga
se com o Treinamento Resistido os idosos hipertensos tém notado uma melhora significativa
no controle da pressao arterial.
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A amostra foi composta por 16 idosos com idade entre 60 a 75 anos, de ambos 0s sexos, que
relataram apresentar um quadro de hipertensao arterial. Também foi informado pelos partici-
pantes que todos faziam o uso de medicamentos anti-hipertensivos.

Os dados foram manipulados no software Excel. Para o calculo sera considerado o tamanho
da amostra de 16 individuos, sendo o nivel de significancia de 5% com intervalo de confianga
de 95%. O tamanho calculado é de 16 individuos. O calculo foi feito no OpenEpi, versao 3 cal-
culadora de cédigo aberto-SSPropor.

A pressao arterial foi aferida antes e apds o Treinamento Resistido para realizar uma com-
paracao e averiguar se houve ou nao o efeito hipotensivo, seguindo a 7° Diretriz Brasileira de
Hipertensao Arterial. Foram realizadas trés afericoes antes do treinamento, com intervalo de
um minuto entre cada afericao para termos uma média. Apds o treinamento, a pressao arterial
foi aferida uma vez somente. O aparelho utilizado foi o Monitor de Pressao Arterial Automa-
tico, Modelo: HEM - 7113, Tensao: 6VCC-4W, OMRON DALIANCO,LTD.

Quanto ao treinamento dos idosos hipertensos, foi dada uma énfase maior nos exercicios
multiarticulares e nos de membros inferiores. O treinamento foi realizado trés vezes por se-
mana (segunda, quarta e sexta-feira) e definido da seguinte forma: segunda-feira e sexta-feira
a atencao foi dada aos membros inferiores e os seguintes exercicios: Senta e levanta; Flexao
de joelho; Leg reto; Panturrilha em pé; Extensao de joelho. Na quarta-feira, a concentracao
foi nos membros superiores, com o uso dos exercicios: Supino com halter; Flexao na barra;
Puxada frontal; Triceps corda; Elevacao lateral. Foi preconizada de 3 a 4 séries com intervalo
de descanso de 45 segundos entre cada uma, usando-se uma cadéncia de 4040, com repeti-
coes que variaram entre 10 a 14, a carga usada foi relativa ao que os idosos ja estavam aptos a
treinar (pelo fato de nao se tem uma forma exata para se estimar as cargas, uma vez que nao é
possivel fazer testes de 1RM em idosos).

Os dados foram coletados trés vezes por semana no periodo de 10/06/2019 a 06/09/2019 em
trés academias na cidade de Inhumas, sendo elas: Clinica de Musculagao Samuel Lima, Acade-
mia Arte Fitness e Studio Alpha Treinamento Personalizado.

Para a analise dos dados foram utilizados a média, mediana e desvio padrao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir do questionario realizado com os idosos nas trés academias situadas no municipio
de Inhumas - GO verificou-se que dos participantes entrevistados 40% se concentram na faixa
etaria entre 60 e 65 anos, 33% estao entre 66 e 70 anos e 27% com idade superior a 80 anos.
Nota-se que quanto maior a idade, menor é no nimero de idosos adeptos a pratica de exerci-
cios fisicos.

Segundo estudo, hd uma diminuicao no nivel de atividade fisica com o envelhecimento e
que a atividade mais prevalente é a caminhada e o alongamento e que os exercicios de forca
entram em declinio com o avanco da idade.

A figura 1 mostra a quantidade de idosos, separados por género, que realizaram o treina-
mento resistido e aferiram a pressao antes e depois da pratica de exercicios fisicos. Nota-se
que os participantes sao 68,75% do sexo feminino e 31,25% do sexo masculino. Deste modo,

Revista 7éa er Sawiras da Faculdade Unido Goyazes, Trindade (GO), v.13, n.2, jul./dez. 2019, p. 82



os resultados encontrados neste estudo apontam que as mulheres aderem mais aos programas
de exercicios fisicos, denotando uma maior preocupacao com a sadde.

QUANTITATIVO DE ALUNOS ATENDIDOS POR GENERO

68,75%

m MASCULINO
B FEMININO

Figura 1. Grafico de quantitativo de género de idosos avaliados.
Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa - 2019.

Neste sentido, outro estudo também reafirma a menor participacdo masculina em projetos
sistematizados de atividade fisica para idosos do sul do Brasil, no periodo de dez anos (2003
a 2013). A participacao masculina foi, em média, 3,5 vezes menor do que a feminina em todos
os anos analisados.!*

O que também é apresentado por outro estudo sobre a pratica de atividade fisica em idosos
de género masculino e feminino, o qual constatou que a maior parte dos idosos que realizam
alguns exercicios fisicos é do género feminino.'

O exercicio fisico é de suma importancia para qualquer idade, mas, principalmente para
pessoas idosas que procuram uma melhor qualidade de vida. E um dos exercicios fisicos que
tem se evidenciado é o treinamento com peso ou treinamento resistido, onde alguns estudos
relatam que pode proporcionar a queda dos valores presséricos apds o treino, com isso, auxi-
liando no controle da pressao arterial.!®

A figura 2 demonstra a comparacao da média da pressao arterial dos idosos aferida antes da
execucao do Treinamento Resistido com a média da pressao arterial aferida no final da execu-
cao do Treinamento Resistido. E como pode ser observado que a pressao arterial do grupo de
idosos apresentou um valor elevado antes da execucao da atividade fisica e que apos a realiza-
cao do mesmo foi possivel constatar que a pressao arterial dos exibiu uma queda.
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Figura 2. Grafico da comparacao das médias das trés aferi¢oes antes da execucao do Trei-
namento Resistido e a média da pressao arterial apos a execucao do Treinamento Resistido
aferidas no periodo de 10/06/2019 a 06/09/2019.

Fonte: Grafico produzido pelos autores da pesquisa - 2019.

Os mesmos resultados também foram observados em outra pesquisa onde idosos foram
avaliados apds a realizacao do treinamento resistido e constatou-se que houve reducao signi-
ficativa da pressao arterial.!” Outros resultados evidenciam que a utilizacao de exercicios ae-
rébios, resistidos ou concorrentes resultam em reducao da pressao arterial sistélica de forma
significativa para os idosos hipertensos.!*

Na tabela 1 sao apresentados os resultados da pesquisa através de média, mediana, média
final e desvio padrao da pressao arterial coletadas no periodo de 10/06 a 06/09 antes da realiza-
cao do treinamento resistido e apds. Os resultados demonstraram que apds 14 semanas de trei-
namento resistido ocorreram redugoes significativas na pressao arterial dos idosos avaliados.

Tabela 1. Tabela de controle de Pressao Arterial coletada no periodo de 10/06 a 06/09/2019.

Controle de PA* Pré e Pos-treino - Resultados

Periodo Média Mediana Média Final Desvio Padrao
10/06 a 05/07 15/10 14/09 13/07 0,77
08/07 a 02/08 15/10 14/09 13/08 0,71
05/08 a 06/09 15/09 14/09 13/07 0,68

*PA: Pressao Arterial
Fonte: Produzida pelos autores da pesquisa — 2019.

Quanto a magnitude de reducao da pressao arterial foi possivel notar que a primeira sema-
na de avaliacao apresentou um resultado melhor conforme apresentado nos valores de desvio
padrao.

Apos a realizacao do Treinamento Resistido ocorre a queda da pressao arterial, denomi-
nado como hipotensao pds-exercicios, dai a importante das pessoas hipertensas praticarem
o exercicio fisico. Alguns fatores que relacionados a queda da Pressao Arterial decorrente do
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exercicio resistido devem ser considerados, sendo eles: Vasodilatacao proporcionada pelo
treinamento resistido na musculatura ativa e inativa; Diminuicao na atividade nervosa simpa-
tica; Alteracoes no funcionamento dos pressoreceptores arteriais e cardiopulmonares; Termo
regulacao provocada pela dissipacao de calor produzida pelo exercicio; Aumento nos niveis de
serotonina e hormonios vasodilatadores como o 6xido nitrico, também sao citados e conside-
rados como possiveis fatores hipotensivos.!?

Os resultados da presente pesquisa vao de encontro com estudos realizados por alguns au-
tores, entre eles, estdo o de Terra'® que apos 12 semanas de treinamento resistido com mulhe-
res idosas com hipertensao controlada, foram observadas reducoes significativas nos valores
de PAS em repouso. Também, o estudo de Carvalho'® que em um trabalho de seis meses de
treinamento resistido com individuos idosos constatou que com uma tnica volta em circuito
tipico de resisténcia muscular, promoveu hipotensao pds-exercicio, tanto para pressao arte-
rial sistélica quanto para pressao arterial diastolica.

Segundo estudo, estes resultados podem estar relacionados ao principio da sobrecarga, o
qual afirma que para ocorrer um efeito em um programa de treinamento fisico, o organismo
deve ser desafiado com uma intensidade, duracao e frequéncia de exercicios aos quais nao
estava acostumado.

Portanto, a pratica do treinamento resistido e torna indispensavel na vida das pessoas,
principalmente para a populagao idosa, pois varios estudos indicam que este é fundamental
para uma envelhecer de maneira saudavel e com sucesso, pois, reduz consideravelmente os
riscos de eventos cardiovasculares.?02?

Além da confirmacao de que treinamento resistido pode produzir um efeito hipotensor em
seus praticantes idosos hipertensos, o presente estudo buscou saber dos seus participantes
que beneficios eles perceberam com a pratica constante da atividade fisica.
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Figura 3. Numero de participantes por grau de satisfacao quanto aos beneficios (%) expostos
pela pratica de treinamento resistido por idosos no municipio de Inhumas - GO.
Fonte: Grafico produzido pelos autores da pesquisa - 2019.
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De acordo com os dados obtidos a partir da andlise do questiondario, conforme apresenta
a figura 3, demonstra o grau de satisfacao dos idosos na pratica de treinamento resistido no
municipio de Inhumas — GO, e pode se observar que sao varios os beneficios elencados pelos
participantes da pesquisa, que foram: restabelecimento na qualidade de vida; contribuiu para
uma elevacao da autoestima, sociabilizacao entre as pessoas, qualidade no sono, aumentou
o0 apetite, reabilitou a mobilidade nas atividades diarias e também aumentou a disposi¢ao na
execucao das mesmas. Nessa conjectura, Winette e Carpinneli?® expuseram que os exercicios
contra a resisténcia melhoram a morfologia e fisiologia do organismo, promove aumento da
liberagao de endorfinas, diminuicao dos niveis de serotonina e reducao dos sintomas relacio-
nados a depressao. Corroborando com os resultados encontrados nesta pesquisa.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos nesta pesquisa permitem concluir que a utilizacao de um programa
de treinamento resistido em idosos resultou em uma diminuicao significativa da pressao arte-
rial. Mostrou que o género feminino da classe idosa predomina quando se comparado a classe
masculina na pratica de exercicios fisicos.

Os idosos praticantes do treinamento resistido obtiveram além da reducao na pressao arterial
outros beneficios como melhor qualidade de vida, sociabiliza¢ao com as pessoas do grupo, melhor
autoestima, aumento no apetite, melhor mobilidade, melhor disposi¢ao nas atividades do dia a dia.

Sendo assim, podemos descrever que este tipo de treinamento pode ser utilizado como uma
estratégia para prevencao e tratamento de pessoas idosas que apresentem o quadro de hiper-
tensao arterial, proporcionando uma melhora na satide de individuos hipertensos.
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