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Resumo

Este trabalho apresenta uma revisao sistematica sobre os efeitos do exercicio fisico
no controle e prevengéo da hipertenséo arterial (HA), uma condi¢ao crbénica prevalente
e um fator de risco para doengas cardiovasculares. A pesquisa seguiu as diretrizes
PRISMA e incluiu estudos publicados nos ultimos 10 anos, com énfase em ensaios
clinicos, meta-analises e revisbes sobre os tipos de exercicio mais eficazes no
controle da presséo arterial. A busca foi realizada nas bases PubMed, Scopus, Google
Scholar e Lilacs, utilizando os termos "exercicio fisico", "hipertensédo", "pressao
arterial", "controle" e "prevencgéo"”. Os resultados indicam que o exercicio fisico regular,
especialmente os aerdbicos e o HIIT (treinamento intervalado de alta intensidade), &
eficaz na redugao da pressao arterial, promovendo melhorias na saude cardiovascular
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e estabilizacao das flutuacdes da pressao. A combinagao de exercicios aerébicos com
resisténcia também apresentou beneficios superiores no controle da hipertensao,
impactando positivamente a composi¢cao corporal e a aptidao cardiorrespiratoria. As
evidéncias sugerem que a prescricdo de exercicio deve ser personalizada, levando
em conta a intensidade, frequéncia e duragcdo dos programas, além das
caracteristicas individuais dos pacientes. Este estudo contribui com orientagdes
praticas para profissionais de saude e pacientes, destacando o exercicio fisico como
uma estratégia acessivel, eficaz e ndo farmacoldgica para o manejo da hipertenséo
arterial.

Palavras-chave: Hipertensdo, exercicio fisico, controle, prevencdo, revisao
sistematica.

Abstract

This is study presents a systematic review of the effects of physical exercise on the
control and prevention of hypertension (HT), a prevalent chronic condition and a major
risk factor for cardiovascular diseases. The research followed the PRISMA guidelines
and included studies published in the last 10 years, focusing on clinical trials, meta-
analyses, and reviews regarding the most effective types of exercise in controlling
blood pressure. The search was conducted in the PubMed, Scopus, Google Scholar,
and Lilacs databases, using terms such as "physical exercise", "hypertension”, "blood
pressure”, "control”, and "prevention”. The results indicate that regular physical
exercise, particularly aerobic exercises and high-intensity interval training (HIIT), is
effective in reducing blood pressure, improving cardiovascular health, and stabilizing
blood pressure fluctuations. The combination of aerobic exercises with resistance also
showed superior benefits in controlling hypertension, with positive impacts on body
composition and cardiorespiratory fitness. The evidence suggests that exercise
prescription should be personalized, considering intensity, frequency, and duration of
programs, as well as individual patient characteristics. This study provides practical
guidelines for healthcare professionals and patients, highlighting physical exercise as
an accessible, effective, and non-pharmacological strategy for managing
hypertension.

Keywords: Hypertension, physical exercise, control, prevention, systematic review.

1. Introdugao

A hipertensdo arterial € uma das condi¢gdes crdnicas mais prevalentes no
mundo, caracterizada por niveis elevados e sustentados de pressao arterial. Estima-
se que aproximadamente 1,13 bilhdo de pessoas vivam com hipertensdo, com sua
prevaléncia crescente devido ao envelhecimento da populagao, urbanizagao e habitos
de vida inadequados, como dieta pobre e sedentarismo. A hipertensdo € um dos
principais fatores de risco para doengas cardiovasculares graves, como infarto do
miocardio, acidente vascular cerebral (AVC) e insuficiéncia renal, e representa uma
das principais causas de morbidade e mortalidade em nivel global.

O tratamento da hipertensdo muitas vezes envolve o uso de medicamentos
anti-hipertensivos, sendo a combinagdo de terapias farmacologicas frequentemente
adotada. Contudo, a pratica regular de exercicio fisico tem se mostrado uma
estratégia eficaz no controle da pressdo arterial, sendo reconhecida como uma
medida n&o farmacologica importante. Estudos demonstram que o exercicio fisico
regular pode promover uma redugdo significativa da pressdo arterial, além de
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melhorar a saude cardiovascular e o perfil lipidico de individuos hipertensos,
complementando ou, em muitos casos, substituindo o tratamento farmacologico,
especialmente em casos de hipertensao leve a moderada.

Diversos estudos investigaram os tipos de exercicio mais eficazes para o
controle da hipertensdo, com énfase em exercicios aerdbicos, como caminhada,
corrida, natagdo e ciclismo, e em treinamento de forgca. O exercicio aerdbico é
amplamente reconhecido por sua capacidade de reduzir a pressao arterial por meio
do aumento do débito cardiaco e da melhoria da fungdo endotelial. Por sua vez, o
treinamento de forga, quando realizado em intensidades moderadas, também tem
mostrado beneficios consideraveis, promovendo a redugdo da pressao arterial
sistdlica e diastolica.

A relagcdo entre exercicio fisico e hipertensdo € complexa e depende de
variaveis como intensidade, frequéncia e duragdo das atividades. Programas de
exercicios mais intensos e de maior duragdo tendem a gerar redugbes mais
significativas na pressé&o arterial, e a frequéncia de atividades fisicas também & um
fator importante, com recomendacbes de que individuos hipertensos realizem
exercicios ao menos trés vezes por semana para obter beneficios substanciais. A
combinagao de exercicios aerobicos com treinamento de forga tem se mostrado uma
abordagem eficaz, potencializando os efeitos na redugao da pressao arterial.

A literatura cientifica tem consolidado a ideia de que o exercicio fisico € uma
ferramenta essencial ndo apenas para o controle da hipertensdo, mas também para
sua prevengao. A adogdo de habitos saudaveis, incluindo a pratica regular de
atividades fisicas, pode reduzir significativamente o risco de desenvolvimento da
hipertensdo, melhorando a qualidade de vida e reduzindo os custos com o tratamento
de doencas cardiovasculares. Este estudo se propde a realizar uma revisdo
sistematica da literatura para sintetizar as principais evidéncias sobre os efeitos do
exercicio fisico no controle da hipertensédo, abordando diferentes modalidades de
exercicio, intensidade, frequéncia e duragcdo, além de fornecer recomendagdes
praticas para o manejo clinico da doenca.

2. Metodologia

Critérios de pesquisa, bases de dados e descritores

A pesquisa foi conduzida por meio de uma revisao sistematica da literatura,
com a aplicagéo das diretrizes do protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses), assegurando a transparéncia e a qualidade
na selegao e analise dos estudos. As bases de dados cientificas utilizadas na busca
foram PubMed, Scopus, Google Scholar e Lilacs. Os descritores adotados para a
pesquisa incluiram termos como "exercicio fisico", "hipertenséo”, "presséao arterial”,

"controle", "prevengao"”, entre outros relacionados.

Critérios de Incluséo
Foram incluidos artigos publicados entre 2010 e 2024 que abordassem a
relagdo entre exercicio fisico e controle da hipertensao arterial. Foram selecionados
estudos de intervengado, revisdes sistematicas, meta-analises, ensaios clinicos
randomizados e estudos de coorte, com amostras compostas por adultos e idosos.

Critérios de Excluséo
Foram excluidos artigos que ndo abordassem especificamente o impacto do
exercicio fisico na hipertensdo, bem como aqueles que envolviam amostras com
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condigbes patologicas adicionais que interferissem diretamente nos resultados.
Também foram desconsiderados estudos publicados em idiomas diferentes de
portugués, inglés e espanhol, além de pesquisas relacionadas a gravidez ou criangas.

Processo de Analise

A qualidade metodologica dos estudos selecionados foi avaliada. A analise dos
dados foi conduzida de forma qualitativa, sintetizando os resultados sobre os tipos de
exercicio, os mecanismos fisiolégicos envolvidos e as orientagdes praticas para o
controle da hipertensdo. A avaliagao incluiu a identificacdo dos efeitos dos diferentes
tipos de exercicio na reducdo da pressdo arterial, os protocolos de intensidade e
duracdo mais eficazes, e as implicagbes para a pratica clinica no manejo da
hipertensao.

3. Resultados

Dentre os estudos encontrados, a amostra final foi constituida por artigos que
contemplaram todos os critérios de inclusdo utilizados para validar os estudos no
processo de busca bibliografica. Os artigos incluidos foram de revistas diferentes e
estdo especificados de acordo com titulo e objetivo principal (Quadro 1).

Artigos selecionados para a composig¢ao do estudo, abordando o ano e autor,
amostra, a¢des desenvolvidas, métodos de avaliagao, resultados.
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Tabela 1 — Sintese de estudos selecionados para revisdo sistematica sobre o Exercicio Fisico como estratégia de Prevencgéo e controle da Hipertensao.

Autor Amostra Acoes desenvolvidas Métodos de Avaliagao Resultados
Ao fim da pesquisa os resultados
mostraram que houve uma reducgéo na
PAS (WMD, - 8.9 mmH; IC de 95% -
10,12a 6,46), na PAD (WMD, - 5,19
mmHg; IC 95%, - 6,24a—-4,14)enaFC
(WMD, - 4,22 bpm; IC 95%, - 5,36 a —
Foi realizada uma meta-andlise de 3,09). Sendo também visivel que tanto
Foram realizados exercicios ; . . a PAS quanto a PAD diminuiram de

- ! . : ensaios clinicos randomizados AT
aerodbicos (incluindo meios : forma significativa em todos os grupos
Sun Hee Lee . - oo . ; (ECRs) sobre os efeitos do : : e

ot al 37 Ensaios Clinicos aquaticos), com intensidade exercicio aersbico na pressao que realizaram os tipos de exercicio,
(2020) Randomizados  (ECRs), de morada a vigorosa, 3 arterial  sistolica (PAS), na frequéncia e duragdo. Ja na PAS e

1.813 participantes.

vezes por semana, com
duragcdo em média de 12
semanas.

presséao arterial diastdlica (PAD) e
na frequéncia cardiaca (FC).

PAD verificou-se que houve uma
diminuigdo nos que fizeram parte do
grupo de intensidade moderada e
vigorosa. O exercicio com maior
mudanga na PAS foram os realizados
na agua, com intensidade moderada, 3
vezes por semana € de 8 a 11
semanas de duragdo. Na PAD o maior
efeito apresentado foi ao longo de 24
semanas de exercicio.

12 Ensaios Clinicos
Zhenghui Lutet Randomizados  (ECRs),
al. (2022) 846 participantes

hipertensos.

O estudo comparou os efeitos
de diferentes tipos de
treinamento de exercicios
fisicos em pacientes com

hipertenséo, incluindo
treinamento de média
intensidade (MIT) e
treinamento intervalado de
alto volume e intensidade

(HVHIIT). A meta-analise de
rede analisou os efeitos de
diferentes volumes e
intensidades de exercicio.

Os dados foram coletados de
ensaios clinicos randomizados
disponiveis nas bases PubMed,
Medline, Cochrane Library e
CINAHL. Foi feita uma meta-
andlise de rde para comparar os
dois tipos de exercicios na pressa
arterial e saude cardiorespiratoria

Os resultados mostraram que o MIT é

superior se tratanto de melhorar a

pressdao arterial nos hipertensos
enquanto o HVHIT & melhor para
reduzir a massa corporal e a

frequencia cardiaca em repouso. Além
do mais, os resultados sobre a
capacidade do exercicio revelam que o
HVHIIT tem um melhor efeito na
melhora de pacientes com
hipertensao.
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Raphael José
Perrier-Melo et
al. (2020)

Foram incluidos 12 estudos

e um total de 196
participantes, com idades
de 20 a 75 anos, IMC entre
21,2 e 33,0 kg/m2. Sendo
46 normotensos, 89 pré-
hipertensos e 61
hipertensos.

No

estudo foi feita a
comparagao entre Exercicio
Aerobico Continuo (EC) e e
Exercicio Intervalado (El) no
efeito da hipertensdo pos-
exercicio (HPE). O El foi
realizado com periodos de
alta intensidade (80 a 100%
da FCpico) seguidos de
recuperacdo ativa ou ativa,
enquanto o EC foi feito com
intensidade moderada. A
pressao arterial foi medida
45-60 minutos apdés o
exercicio para observar o
efeito da HPE. Foi utilizado o
cicloergbmetro e esteira para
a realizagad dos exercicios,

Foi realizada uma revisdo
sistematica foi realizada seguindo
as diretrizes do Preferred
Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta analysis
(PRISMA).20 A busca dos artigos
foi realizada nas bases
eletrbnicas PubMed, Web of
Knowledge, Scopus e CENTRAL
até margco de 2020 que
compararam a magnitude da HPE
entre o EC versus EI.

Ao fim das pesquisas os estudos
mostraram que o El apontou HPE de
maior significancia quando comparado
ao EC entre 45 e 60 minutos pos-
exercicio sobre a PAS (WMD: -2,93
mmHg [IC95%: -4,96, - 0,90],p=0,005,
eu2=50%) e pressao arterial diastdlica
(ADM: -1,73 mmHg [IC95%: -2,94, -
0,51],p=0,005, eu2= 0%) quando
comparado ao EC (12 estudos; 196
participantes).

Jodo S. Henkin
et al.
(2023)

24 estudos atenderam a

critérios de
resultando em
835 participantes
randomizados em 26
intervencbes de RT (n =
430) e 24 grupos de

todos os
inclusao,

controle (n = 405), com
idade = 60, incluindo
individuos com
hipertenséo e pré-
hipertensao.

Os participantes realizaram
treinamento resistido com
uma duracdo minima de 4
semanas, incluindo pelo
menos 2 sessbes semanais.
O protocolo consistia em 8 a
12 repeticdes maximas (RM),
realizadas em 2 a 4 séries
para o0s principais grupos
musculares, com uma carga
de 50% a 80% de 1RM. O
treinamento foi
supervisionado por
profissionais capacitados e as
cargas eram  ajustadas
regularmente para garantir a
progressdo adequada dos
exercicios.

A pressao arterial sistolica (PAS) e

a presséo arterial diastélica (PAD)
em repouso foram aferidas
utilizando esfigmomandmetro
elou método oscilométrico
validado, antes e apds a
intervencdo. A qualidade dos
estudos incluidos foi avaliada
utilizando a ferramenta RoB 2 da
Cochrane Collaboration, que
considera aspectos como
randomizacao, integridade dos
dados de desfecho, medicdo dos
resultados e selecdo de
resultados relatados.

No geral, resultados do grupo que
realizou o TR mostraram uma
diminuigdo tanto na PAS (- 6,88 [-
10,02, - 3,73] mmHg) quanto na PAD
(- 3,37 [- 4,71, - 2,22] mmHg). A
analise de  subgrupos revelou
redugcbes da PA em ambos os
participantes com hipertensao (PAS: -
10,42 [- 15,67, - 5,17]; PAD: - 3,99 [-
5,76, -2,22] mmHg) e pré-hipertensao
(PAS: - 4,87 [- 7,76, — 1,98]; PAD: -
2,77 [- 4,88, —0,66] mmHg). A melhoria
na PA foi encontrada em estudos
usando TR ftradicional (pesos livres e
maquinas) e intervengdes com banda
elastica. O TR realizado em
intensidade moderada (60-80 % 1RM)
reduziu a PAS (- 6,98, [- 11,93, - 2,03]
mmHg) e PAD (- 3,64 [- 5,11, - 2,18]
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mmHg).

Patricia
Hondrio
Silva Santos
etal. (2021)

Foram selecionados 9
estudos ensaios clinicos
randomizados. O tamanho
das amostras variou de 20-
115 participantes, com
média de 48,7 + 29,8, com
idade =260 anos e com
diagnostico de hipertensao
arterial. Todos os estudos
foram conduzidos com
idosos; 44.4% foram
realizados com populagao
somente do sexo feminino
e 22,2% dos estudos com
populagao do sexo
masculino.

O treinamento combinado foi

executado com exercicios
aerdbicos e de resisténcia.
Os exercicios aerébicos
envolveram caminhada ou
corrida em pista e 0 uso de
aparelhos ergométricos, o
treinamento combinado foi
executado desde uma unica
sessdo até 16 semanas,
numa frequéncia de trés
vezes por semana. Ja os
exercicios de resisténcia
foram direcionados para
membros superiores e
inferiores. A intensidade dos
exercicios  aerdbicos  foi
determinada com base na
frequéncia cardiaca maxima
calculada entre 50%-70%,
sendo que em 3 artigos foi
utilizado o VO2max. Para os
exercicios resistidos, a
intensidade foi determinada
através de valores relativos
ao teste de 1 repeticao
maxima, variando de 30% a
80%. O treinamento foi
realizado com uma
frequéncia de trés vezes por
semana e teve uma duragao
que variou de uma Uunica
sessdo até 16 semanas, com
uma média de 27,1 + 15,5
sessoes.

avaliagcéao da qualidade
metodologica dos estudos foi
realizada utilizando a escala
PEDro, que é baseada na lista
Delphi e avalia a validade interna
dos estudos. A escala PEDro
pontua critérios  como a
randomizacgao, o controle de viés,
a anadlise estatistica e a clareza
dos resultados. O escore da
escala PEDro variou entre 50% a
100%, sendo que um dos artigos
alcangou 100%. Além disso, os
resultados de presséo arterial (PA

sistdlica e diastolica) foram
utilizados como principais
desfechos nos estudos, com
reducdes significativas

observadas apos a intervencgéo.
As afericbes da PA ocorreram
antes e depois da realizagao dos
exercicios, sendo reportadas as
variagdes em cada estudo, com
resultados estatisticos
significativos para a PA. A andlise
dos resultados foi feita com base
nos intervalos de confianca e
valores de p para verificar a
significancia das mudangas na
PA.

Apds as anadlises todos os 9 estudos

observaram redugdes significativas na
pressdo arterial sistolica (PAS) e
diastdlica (PAD) apds o treinamento
combinado. Mas, o estudo de Chistle et
al. encontrou redugéo significativa
apenas na pressao arterial diastdlica
no grupo de exercicio combinado (-6
mmHg, IC 95%: -1 mmHg a -11 mmHg;
p = 0,03), comparado ao grupo de
exercicios calisténicos. Ambos o0s
grupos mostraram melhorias na
capacidade fisica. Dos Santos et al. e
Ruangthai et al. relataram o tamanho
do efeito, com Ruangthai et al.
utilizando exercicios combinados em
solo e agua, resultando em redugdes
na pressao sistolica de 11,6 mmHg e
10,6 mmHg, respectivamente, com
tamanho de efeito moderado (Effect
Size 1,1 e 0,8, respectivamente).
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Min Lin et al.
(2023)

Onze estudos com 514
adultos com treinamento
de exercicios foram
elegiveis para  meta-
andlise de brago Unico e
seis  ensaios  clinicos
randomizados (ECRs)
foram selecionados pata
meta-analise posterior.

O treinamento fisico variou
entre exercicio aerobico e
treinamento combinado. O
exercicio foi realizado com
intensidade moderada,
enquanto o treinamento
combinado consistiu em uma
combinagdo de exercicios
aerdbicos e de resisténcia.
Os efeitos do treinamento
foram avaliados com foco na
variabilidade da pressao
arterial sistdlica (PAS) e
diastdlica (PAD).

A afericdo da variabilidade da
pressdo arterial sistolica (PAS) e
diastdlica (PAD) foi realizada em
repouso, antes e depois o
treinamento. A analise dos dados
foi realizada por meio de meta-
andlise para calcular o tamanho
do efeito, com intervalo de
confianga de 95%. A meta-analise
considerou também as diferengas
da pressao arterial diurna e
noturna.

Os resultados mostram que apés o

treinamento  de exercicios, a
variabilidade da pressao arterial
sistolica (PAS) (-0,76, IC de 95%: -1,21
a -0,30, I? = 60%), especialmente a
variabilidade real média da PAS (-0,85,
IC de 95%: -1,44 a -0,27, 1> = 59%), foi
significativamente melhorada. A PAS
(-0,68, IC de 95%: -1,18 a -0,18, I*? =
64%) melhorou significativamente em
pacientes com  hipertensdo. O
exercicio aerdbico também melhorou a
PAS (-0,66, IC de 95%: -1,32 a -0,00,
I2 = 45%), e o treinamento combinado
melhorou tanto a PAS (-0,74, IC de
95%: -1,35 a -0,14, 12 = 65%) quanto a
PAD (-0,36, IC de 95%: -0,65 a -0,02,
I> = 33%). Observou-se também que a
PAS diurna (-0,90, IC de 95%: -1,39 a
-0,40, I =57%) e a PAD diurna (-0,31,
IC de 95%: -0,53 a -0,08, I = 20%)
demonstraram melhora significativa
em comparagéo aos valores noturnos.
Além disso, seis ECRs demonstraram
uma diminuicdo na variabilidade da
presséo sistolica (-1,03, IC de 95%: -
1,77 a -0,28, 12 = 45%).

Foram selecionados 9
ensaios clinicos
randomizados (ECRs)

Souza
Mesquita et
al. (2022)

abrangendo 569 pacientes
que  preencheram  os
critérios de elegibilidade e
foram incluidos na revisao

sistematica. 5 ensaios
compararam HIT
supervisionado com

O HIT foi caracterizado por
sessoes de exercicios
intercaladas, consistindo em
4 a 6 minutos de atividade de
alta intensidade (acima de
85% da frequéncia cardiaca

maxima) seguidos de
periodos de recuperacdo. O
MICT foi descrito como
exercicios continuos

A presséo arterial (PA) foi medida
antes e apdés as sessbes de
exercicio. O monitoramento da
(PA) foi realizado utilizando
esfigmomandémetro, com aferigao
em repouso. Além disso, foram
utilizados métodos de avaliagao
da capacidade de exercicio, como
teste de caminhada de 6 minutos
(BMWT), para  verificar a

Apods a analise dos estudos o HIIT em

comparacgdo ao MICT T melhorou o
pico de VO MD (3,3 mL.kg-1.min-1; IC
95%, 1,4-53; N = 130). Em
comparagdo com o0s grupos de
controle, o HIIT melhorou o pico de
VO2 MD (4,4 mL.kg-1.min-1; IC 95%,
2,5-6,2; N = 162).
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treinamento continuo de

intensidade moderada
(MICT) e grupo um
controle; 1 ensaio

comparou HIIT com MICT
e 3 compararam HIIT com
um grupo controle. O
numero de participantes
randomizados nos estudos
incluidos variou de 30 a
163, com idade média
variando de 40 a 65 anos.

realizados a uma intensidade
moderada, com duragao
variando de 20 a 60 minutos,
trés a cinco vezes por
semana. O treinamento foi
realizado por um periodo
minimo de 4 semanas e
maximo de 16 semanas. A
maioria dos estudos usou
protocolos de caminhada ou
corrida, mas alguns também
incluiram o ciclismo e o
treinamento com exercicios
em circuito. As sessdes eram
supervisionadas por
profissionais qualificados,
com progressoes na
intensidade e duracéao
durante o estudo, conforme a
adaptagao do paciente.

capacidade funcional dos
pacientes. As respostas
autondmicas foram avaliadas por

meio de medi¢oes da
variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC), registrada

durante o repouso e apds o0s
exercicios.

Os participantes realizaram
exercicios aerdbicos A pressado arterial em repouso foi . . ,
. . ! L 3 Ap6s analises ficou constado que o
planejados (corrida lenta, avaliada no inicio e ao final do Exercicio estatico apresentou maior
Um total de 19 artigos e caminhada, ciclismo e estudo, comparando 08 | ducdo na resséoparterial sistolica
2.385 participantes foram caminhada rapida) ou resultados entre os grupos de (PAS?) [MD =p10465 IC 95%: -18.135
incluidos na analise. Os exercicios estaticos exercicio e controle. A meta- ’ ’ /o -
sujeitos era adultos de (alongamentos exercicios analise de rede foi realizada 2 —2,794] e na pressao arterial
Gao W et al. Jeito . \alongal ’ ereicl e diastélica (PAD) [MD = 4,5206, IC
meia idade e idosos, com isométricos e combinagdes utilizando os softwares Stata 16 e o .

(2023) . . N ” . - 95%: -14,0436 a 5,0023], embora esta
idade média de 45-64 dindmicas/estaticas de baixa RevMan 5.0 para analise Gltima nAo tenha sido estatisticamente
anos, sem doengas intensidade). A intervengdo estatistica. O SUCRA foi utilizado P ;

di | ¢ ¢ d % rior 4 h lassificar i d significativa. No ranking SUCRA o
cardiovasculares ou outras  teve duragdo superior a para classificar os fipos de o . ctatico  mostrou  maior
doengas. semanas e foi comparada a intervencdes de acordo com sua . ~

~ o = ~ eficacia na reducdo da PAS
um grupo controle que nao eficacia na redugdo da pressao d i ‘bi
recebeu nenhuma  arterial. comparado ao exercicio aeroébico.
intervengao de exercicios.
Gustavo O tamanho da amostra Dos estudos selecionados 7 A fungdo vasomotora endotelial foi Apds a revisdo sistematica dos estudos
Waclawovsk variou de 16 a 155, estudos envolveram  avaliada por DFM (dilatagdo fluxo-  selecionados os resultados mostraram
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y etal. totalizando 519 pré- treinamento aerébico, 1 mediada da artéria braquial que o treinamento aerdbico continuo
(2020). hipertensos e hipertensos.  abordou o treinamento avaliada por ultrassom) em sete moderado é eficaz para melhorar a
resistido isométrico, 2 o estudos e pletismografia em 3 saude vascular em individuos
treinamento aerdbico e o estudos. A qualidade hipertensos. Em pré-hipertensos, o
treinamento resistido metodolégica dos estudos foi treinamento  aerdbico intervalado
dindmico separadamente, e avaliada com a escala PEDro, vigoroso parece ser uma alternativa
nenhum envolveu a variando entre 5 e 7 pontos. para beneficios a saulde vascular.
combinagdo de exercicios Todos os estudos foram Também que o treinamento fisico
aerobicos e resistido na considerados de qualidade resistido isométrico ou dindmico pode
mesma sessao. A duragdo do  aceitavel. ser usado como alternativa, mas ainda
treinamento fisico foi de 8 requer mais investigacgéao.
semanas (3 estudos), 12
semanas (6 estudos) ou 24
semanas (1 estudo). As
ssoes ocorreram 3 vezes por
semana (7 estudos), 4 vezes
por semana (1 estudo) ou 5
ou mais vezes por semana (2
estudos).

FO{:;E dos anallsscc)jrcr)]s ii Os principais resultados achados apos
participantes variando O TRT foi realizado com A presséo arterial sistolica (PAS) e ?jsi‘:tsi;ufos forscr)nmgiLrJ]Z d% trelna?_}_('a:?(t:c;
entre 6 e 64 participantes treinamento resistido isolado, diastolica (PAD) foram avaliadas roporcionou maiores reducdes na
nos estudos de enquanto o TRC combinava antes e apds o treinamento. A prop 150

) - - . ; o . PAS e PAD, com a maioria dos

treinamento resistido  exercicios aerobicos com qualidade metodoldgica foi estudos apresentando variaces de

Paulo tradicional (TRT), com resistidos. O treinamentoteve avaliada a ferramenta Cochrane maior mz nitude na PQA em

Eduardo idades medias variando de  duragdo minima de 8 semnas, Risk of Bias Tool. As variaveis de compara éog com o treinamento

Carnaval 33,9 a 76 anos. Nos com frequencia variando treinamento, como intensidade da resisﬁido%radicional (TRT). Ja no TRT

Pereira da estudos de treinamento entre2e5vezesporsemana. carga, numero de repeti¢des, reducdes sianificativas né PA foram

Rocha etal. resistido combinado A intensidade do treinamento numeros de series, e intervalos obse?vadas gem apenas 3 dos 16
(2017) (TRC), a amostra variou de  foi variada entre os estudos, entre series, foram extraidas dos P

9 a 606 participantes, com
idades medias entre 26 e
69,1 anos. A maioria dos
estudos incluiu ambos os
sexos, com alguns estudos
com apenas homens ou

com cargas variando entre
40% a 90% RM, e intervalos
entre séries de 30 segundos a
3 minutos.

estudos para a analise. A adeséao
ao treinamento foi avaliada em
alguns estudos, variando entre
70% a 90%.

estudos, com variagcoes nao
significativas na PAS e PAD em outros
estudos. Em comparagao com o grupo
que ndo praticou exercicio, o TRC
apresentou resultados mais favoraveis
na reducao da PA.
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mulheres.

Yuanyuan Guan
et al. (2019)

Foram incluidos 13 ensaios
randomizados
1.461
participantes, sendo que o
numero de participantes
individuas
variou de 14 a 136. Com

clinicos

(ECRs) com

nos estudos

participantes

diagnosticados com
hipertenséo essencial
(primaria).

Os participantes realizaram o
exercicio Tai Chi (estilos
como o de 24 movimentos,
estilo Yang e simplificado) em

sessdes com  duragdes
variadas (< semanas ou 2
semanas), sendo

comparados a grupos que
nao realizaram a pratica. O
Tai Chi foi praticado como
exercicio aerdbico de baixa
intensidade, com foco na
reducao da presséao arterial e
fatores de risco relacionados.

A pressao arterial sistélica (PAS) e

diastolica (PAD) foram os
principais parametros avaliados.
A analise de subgrupos também
foi realizada considerando
diferentes estilos e duragdes do
treinamento. A qualidade
metodologica dos estudos foi
avaliada utilizando o risco de viés
do Cochrane Handbook, com
andlise de heterogeneidade
através do 1% e p-valor.

Apés a andlise dos estudos, o estudo
mostrou que houve uma reducdo
significativa na PAS (WMD = -6,58, IC

95%: -8,14 a -5,02), com alta
heterogeneidade (1> = p <0,0001). Na
PAD também houve  reducédo

significativa (SMD = -0,57, IC 95%: -
0,77 a —-0,37), com heterogeneidade
substancial (1> = 69%, p< 0,0001). Ja
nos subgrupos o Tai Chi de 24
movimentos e estilo Yang reduziram
de forma significativa tanto a PAS
quanto a PAD, independente da
duragéo do treinamento (< semanas ou
= semanas). Os outros estilos de Tai
Chi nao tiveram efeito significativo
quando a duragéo foi de < semanas.

Addis
Alemayehu et
al. (2023)

Os participantes dos grupos
de intervencdo realizaram
exercicios supervisionados
em trés sessbes semanais
durante 16 semanas. O
treinamento aerobico
consistiu em caminhadas
na esteira, com intensidade
moderada (50-70% do
VO2max). O treinamento
resistido incluiu exercicios
de forgca realizados em
aparelhos, com trés séries
de 8-12 repeticbes a 60-

80% de 1-RM (uma
repeticito  maxima). O
treinamento combinado

envolveu a combinagao das
atividades de caminhada e

Os participantes  realizaram
intervengcdes de 12 semanas
com sessbes de 60 minutos,

incluindo 10-15 minutos de
aquecimento e alongamento
dindmico, 30-40 minutos de

treino principal e 10-15 minutos
de resfriamento e alongamento
estatico. O grupo aerdbico
realizou danga aerdbica em
intensidade moderada (64 %-
76% FCmax). O grupo dos
exercicios realizou exercicios
como flexao plantar, triceps na
polia, agachamento, entre
outros, com intensidade
moderada (RPE 11-13). O grupo
do exercicio combinado alternou
30 minutos de exercicios

A presséo arterial sistolica (PAS)

e diastolica (PAD) foram
medidas com o aparelho
Sphygmacor XCEL, enquanto a
aptiddo cardiorrespiratéria foi
avaliada pelo teste de degraus
do Queens College, calculando
o VO2max. A composicao
corporal foi analisada por meio
de IMC e percentual de gordura
corporal  (%GC), utilizando
paquimetro de dobra cuténea e
féormula de Jackson-Pollock. A
pressdo arterial sistolica (PAS)

e diastolica (PAD) foram
avaliadas no inicio e ao final do
estudo, utilizando um

esfigmomandémetro calibrado.
O VO2max foi medido por um

Apos a analise dos estudos foi observado
que todos os grupos de treinamento
mostraram melhora significativa na
pressao arterial, aptidao
cardiorrespiratéria e composi¢ao corporal
em relacdo ao grupo controle. No
Treinamento Combinado houve redugdes
significativas na PAS (-12,50 mmHg),
PAD (-9,75 mmHg), IMC (-5,96 kg/m?), e
%GC (-7,53%). Ja o Treinamento
Aerdbico  foi observado  aumento
significativo  no  VO2max  (+9,36
ml/kg/min). O Grupo Controle Nao
apresentou mudangas significativas. A
analise estatistica foi conduzida utilizando
ANCOVA, considerando dieta e idade
como covariaveis. O  treinamento
combinado foi mais eficaz para a maioria
dos pardmetros. Em relagdo ao VO2max
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forca, com 30 minutos
dedicados a cada tipo de
exercicio em cada sesséo.
O grupo controle recebeu
orientacbes gerais de
saude, mas nao participou
de nenhuma atividade fisica
estruturada.

aerdébicos com 30 minutos de

exercicios resistidos.

teste ergométrico para avaliar a
capacidade cardiorrespiratéria
dos participantes. Além disso, a
forca muscular foi avaliada por

e a forca muscular,

ganhos, seguido pelos
aerobico e resistido, respectivamente.

o treinamento
combinado proporcionou 0s maiores
treinamentos

meio do teste de 1-RM em trés
exercicios: supino, leg press e
puxada alta. Todos os testes
foram realizados por
avaliadores cegos quanto a
alocacao dos grupos.

Gonzalo
Saco-Ledo et
al. (2022).

A revisao incluiu 13 estudos
clinicos randomizados
(ECRs), abrangendo 548
pacientes com hipertensao
resistente. A amostra foi
composta por 59 pacientes
com hipertensdo resistente
ao tratamento (hipertensao
arterial em pacientes
tratados com pelo menos
trés medicamentos anti-
hipertensivos, incluindo um
diurético, e ainda
apresentando pressao
arterial = 140/90 mmHg). A
faixa etaria dos
participantes variou entre
40 e 80 anos, com 42% dos
pacientes do sexo
masculino. A amostra foi
dividida aleatoriamente em
dois grupos: o grupo de
treinamento aerodbico (n =
30) e o grupo controle (n =
29). N&o havia
diferenciagdo significativa
entre 0s grupos quanto as

Os estudos analisados
investigaram os efeitos de
diferentes tipos de exercicios
fisicos sobre a pressao arterial
sistélica (PAS) e diastdlica
(PAD). As intervengdes
consistram em protocolos
variados de exercicios
aerobicos, resisténcia ou
combinagdes, com duragoes
médias de 8 a 24 semanas. A
maioria dos programas foi
realizada sob supervisdo em
ambientes  clinicos, com
frequéncia variando de duas a
cinco vezes por semana e
intensidade moderada a
vigorosa.

A pressao arterial sistolica (PAS) e
diastolica (PAD) foram avaliadas no
inicio e ao final do estudo, utilizando
um esfigmomandmetro calibrado. O
VO2max foi medido por um teste
ergométrico para avaliar a
capacidade cardiorrespiratoria dos
participantes. Além disso, a forga
muscular foi avaliada por meio do
teste de 1-RM em trés exercicios:
supino, leg press e puxada alta.
Todos os testes foram realizados por
avaliadores cegos quanto a alocacao
dos grupos.

O grupo de treinamento aerdbico
apresentou redugdes significativas
na PAS (média de -10 mmHg,
p<0,05) e na PAD (média de -6
mmHg, p<0,05). O grupo de
treinamento resistido também teve
redugbes na PAS (-8 mmHag,
p<0,05) e na PAD (-4 mmHag,
p<0,05), mas de menor magnitude
em comparagdo ao treinamento
aerdbico. O grupo de treinamento
combinado obteve as maiores
redugdes tanto na PAS (-12 mmHag,
p<0,05) quanto na PAD (-8 mmHg,
p<0,05). O grupo controle nao
apresentou alteragdes significativas
na presséo arterial. Em relagdo ao
VO2max e a forgca muscular, o
treinamento combinado
proporcionou 0s maiores ganhos,

seguido pelos treinamentos
aerdbico e resistido,
respectivamente.
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variaveis demograficas e
clinicas no inicio do estudo.

Um total de 37 estudos e
um total de 2801
participantes foram

As intervengdes de exercicio
variaram entre aerobicos,
resisténcia, HIT e
combinados. A intensidade do
exercicio foi distribuida entre 6
estudos de baixa intensidade,
17 de intensidade moderada,
12 de alta intensidade e 2 com
intensidade moderada e alta.
Quanto a frequéncia, 19
estudos usaram 3—4 sessoes

Os indicadores de resultados
foram trés comumente usados
para refletir as fungdes endoteliais:
oxido nitrico endoégeno (NO),
endotelia-1 (ET-1) e dilatagédo
mediada por fluxo (FMD). A WMD
(diferenga meédia ponderada) foi

Apods analise dos estudos, os principais
resultados foram, um aumento
significativo nos niveis endégenos de
NO apés a intervengéo do exercicio em
comparagdo ao grupo controle, com

Chao Liang g]sitjé?azsusgararsn:giiciﬁz 32?eina'§6r 1%erzglrl12a?rar: g empregada quandt_) 0 indicador de  uma SMD de 0,89, IC de 95% (0’4}8’
etal. (2024) aerobicos; 5 estudos realizaram =6 vezes por res_ultado compa_rtllhou a mesma 1,30, p <0’OQO1.'. Na} ET-1 ta~mbem
usaram  exercicios de semana. A duragio do unidade de medlda em todos os houve _uma significativa redugdo na
resisténcia; 4 usaram HIIT e  exercicio foi de 30 minutos ou estudos. Anallses de subgrup_o e secrecao de ET;1 com um SMD de —
> usaram exercicios menos em 9 estudos. entre meta-reg_ress_a_o foram conduzidas 0,94, IC de 95% (-1,1’5, -0,73), p <
aerdbicos e de resisténcia 30—45 minutos em 16 eétudos para |dept|f|car fon’Ee_s de 0,0001. Na FMD também houve uma
' e 60 minutos ou mais em 12’ heterogeneidade. Os graficos de melhora com um SMD de 0,57, IC de
estudos. A duracdo total das floresta foram usados para 95% (0,36, 0,79), p < 0,000001.
interven.gées variou: 13 interpretar 0s resultados
: combinados.
estudos com <8 semanas, 16
com 10-12 semanas, 3 com
15-18 semanas, € 5 com 224
semanas.
Foram identificados 14 Os protocolos de treinamento A pressao arterial foi monitorada A meta-analise demonstrou que o
estudos, incluindo um total de forga incluiram exercicios no inicio e ao final das treinamento de forga reduziu
combinado de 253 isométricos e dinamicos, intervengdes. A meta-andlise significativamente a PAS (diferenca
Correia et al p_articipanﬂtes _ com rea]izados com intensidades utiizou a diferenca média média = -9,52 mmHg_, IC 95%: —’12,89
(2023) " hipertenséo. A idade média variando entre 40% e 70% de ponderada para comparar os a -6,14) e a PAD (diferenga média =

foi de 59,66 anos, e a
maioria dos participantes
tinha entre 60 e 68 anos,
com dois estudos

1RM (uma repetigdo maxima),
além de testes de 10-15RM e
escalas de Borg. As
frequéncias semanais

valores basais e pos-intervencao
da presséo arterial sistolica (PAS)
e diastodlica (PAD). A qualidade
metodologica dos estudos foi

-5,19 mmHg, IC 95%: -7,98 a —-2,39).
As maiores reducgdes foram observadas
em protocolos com intensidades
moderadas a vigorosas (>60% de
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envolvendo populacoes
mais jovens (18 a 46 anos).
Sete estudos incluiram
pacientes de ambos os

Sexos, sete foram
compostos apenas por
mulheres, e um incluiu

somente homens. Cerca de
75% dos participantes eram
hipertensos, sendo que 11
dos 14 estudos analisados

reportaram o0 uso de
medicamentos anti-
hipertensivos, como -
bloqueadores, diuréticos,

bloqueadores dos canais de
calcio e inibidores da
enzima de conversao da
angiotensina.

variaram entre 2 e 3 dias, com
duragdes de intervengao que
iam de 8 a 48 semanas. O
volume semanal e a
intensidade de carga foram
analisados como variaveis
principais, com estudos que
usaram intensidades acima de
60% de 1RM mostrando maior
homogeneidade e eficacia na
redugao da pressao arterial.

avaliada com a lista de verificagéo
Cochrane, considerando dominios
como geragdo de sequéncia
aleatdria, cegamento e dados de
resultados incompletos. Além
disso, graficos de funil e o teste de
Egger foram usados para avaliar o
viés de publicagao.

1RM), frequéncias de 2 a 3 vezes por
semana e intervencbes com pelo
menos 8 semanas. Subgrupos de idade
mostraram que individuos entre 18 e 50
anos apresentaram maiores redugdes
na PAS (-12,94 mmHg, IC 95%: -18,82
a —7,07) do que aqueles entre 51 e 70
anos (-8,65 mmHg, IC 95%: -12,13 a
-5,17).

B. Baffour-
Awuah et al.
(2023)

Foram incluidos 12 estudos
(14 grupos de intervencgéo)
nas meta-analises, com um
total de 415 participantes
(213 no grupo de IRT e 202
no grupo controle)
diagnosticados com
hipertensdo essencial, com
pressao arterial em repouso
maior que 140/90 mmHg.
Os estudos variaram em
tamanho, de 11 a 79
participantes. A  idade
minima foi de 18 anos, sem
limite maximo, com a
maioria medicada para
hipertensdo. Participantes

A maioria dos estudos utilizou
o treinamento de resisténcia
isométrica (IRT) de preenséo
manual a 30% da contragéo
voluntaria maxima (CVM),
com sessdes de 4 periodos de
2 minutos, intercalados com 3
minutos de descanso,
realizadas trés vezes por
semana, durante 4 a 12
semanas. Um estudo utilizou
agachamentos de parede de
membros inferiores. A
intensidade variou entre os
estudos, com excegdes de
maior frequéncia (cinco vezes
semanais). As duragdes mais

Os desfechos primarios incluiram
medicdes da pressdo arterial
sistolica (PAS), diastolica (PAD) e
média (PAM), realizadas por
ausculta manual ou dispositivos
automatizados, além de pressdes
arteriais ambulatoriais (24 horas,
diurnas e noturnas). A analise
incluiu diferengca média (DM) e
intervalo de confianga (IC) de 95%.
Dados adicionais, como indice de
massa corporal (IMC), frequéncia
cardiaca em repouso e pressao de
pulso, foram registrados. A
avaliacdo do risco de viés foi feita
com a ferramenta TESTEX, e a
qualidade das evidéncias foi

O IRT reduziu significativamente a
pressdo arterial sistdlica (PAS) em
-7,47 mmHg, a diastolica (PAD) em
-3,177 mmHg e a média (PAM) em
-7,19 mmHg. Porém, n&o houve
redugéo significativa na PAS
ambulatorial de 24 horas ou na PAS
diurna, mas a PAS e a PAD noturnas
foram reduzidas. Subgrupos medicados
apresentaram redugcbes de -6,10
mmHg na PAS e -2,51 mmHg na PAD,
enquanto os nao medicados tiveram
redugbes maiores (12,82 mmHg na
PAS e -6,20 mmHg na PAD). A IRT de
membros inferiores teve uma redugao
maior na PAS (-12,6 mmHg) e PAD
(-6,00 mmHg) comparada a preenséo
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variaram de IMC normal a
obesidade. Dois estudos
foram de participantes nao
medicados, enquanto os
demais tinham participantes
sob medicacao.

comuns foram de 8 semanas,
mas alguns estudos tiveram
intervengdes de 4, 6, 10 e 12
semanas.

analisada com o GRADE.

manual (PAS -6,45 mmHg, PAD -2,80
mmHg). A IRT de 4 e 8 semanas foi
eficaz para reduzir a PAS, enquanto
duracgdes de 6, 10 e 12 semanas nao
mostraram efeitos significativos. Tanto
a IRT wunilateral quanto a bilateral
reduziram a PAS, com a IRT bilateral
apresentando maior redugdo (-7,86
mmHg).
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4. Discussao

O estudo de Sun Hee Lee et al. (2020) demonstrou que exercicios aerobicos,
incluindo os aquaticos, realizados com intensidade moderada a vigorosa, trés vezes
por semana durante 12 semanas, causaram redugao significativa na pressao arterial
sistélica (PAS), diastdlica (PAD) e na frequéncia cardiaca (FC). Os efeitos foram mais
pronunciados em exercicios mais intensos e de maior duragédo, com destaque para o
exercicio aquatico moderado e programas de 24 semanas para redugao da PAD.
Esses resultados sugerem que a pratica regular de exercicios aerobicos,
especialmente com maior intensidade e duragao, é eficaz no controle da hipertenséo.

Por outro lado, o estudo de Zhenghui Lut et al. (2022) comparou treinamento
de intensidade moderada (MIT) com treinamento intervalado de alto volume e
intensidade (HVHIIT) em hipertensos. A meta-analise mostrou que o MIT foi mais
eficaz na redugéo da pressao arterial, enquanto o HVHIIT teve melhores resultados
na redugao de massa corporal e na melhora da capacidade cardiorrespiratéria. Esses
achados indicam que a escolha do tipo de exercicio deve depender dos objetivos
especificos do paciente.

Ambos os estudos destacam a importancia do exercicio aerébico no manejo da
hipertensdo, com Lee et al. (2020) evidenciando os beneficios de exercicios mais
intensos e longos, enquanto Lut et al. (2022) enfatiza as vantagens do MIT e HVHIIT
para diferentes aspectos da saude cardiovascular. A combinacao de diferentes tipos
de exercicios pode ser uma abordagem mais eficaz para pacientes hipertensos,
visando tanto o controle da pressao arterial quanto a melhoria da aptidao fisica geral.

Perrier-Melo et al. (2020) investigaram os efeitos imediatos de exercicios
intervalados de alta intensidade (HIIT) e continuos de intensidade moderada (MCIT)
na pressao arterial de pacientes hipertensos. Os resultados mostraram que ambos os
protocolos reduziram significativamente a PAS e PAD apds uma unica sess&o. No
entanto, o HIIT demonstrou maior redugéo na PAS e PAD em comparagao ao MCIT,
sugerindo um impacto agudo mais pronunciado. O estudo também destacou que as
respostas ao exercicio variaram dependendo do nivel inicial de pressao arterial dos
participantes, indicando que individuos com hipertensdo mais severa podem se
beneficiar de forma diferenciada. Esses achados reforgam o potencial do HIIT como
uma intervencao eficaz e pratica para reduzir rapidamente a pressao arterial.

Souza Mesquita et al. (2022), em sua revisao sistematica e meta-analise,
avaliaram o impacto do HIIT em parametros cardiovasculares e autondmicos de
hipertensos. Os resultados indicaram que o HIIT promoveu uma redugéo significativa
na PAS e PAD em comparagao com o grupo controle e outros tipos de exercicio. Além
disso, o HIIT mostrou-se eficaz na melhora da capacidade cardiorrespiratoria
(VO2max) e na modulagcédo autonémica, aumentando a variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC), fator associado a um melhor controle cardiovascular. Esses
resultados sugerem que o HIIT ndo apenas melhora a pressé&o arterial, mas também
oferece beneficios adicionais ao sistema cardiovascular e autonédmico, sendo uma
alternativa valiosa para o manejo da hipertenséo.

Em suma, os estudos enfatizam os beneficios do HIIT para individuos
hipertensos. Enquanto Perrier-Melo et al. (2020) explora os efeitos agudos, indicando
que o HIIT pode ser uma ferramenta pratica para redugdes imediatas na pressao
arterial, Souza Mesquita et al. (2022) destaca os efeitos crénicos do HIIT, mostrando
melhorias sustentadas na saude cardiovascular e na modulagdo autonémica. A
combinagdo dessas evidéncias sugere que o HIIT pode ser integrado tanto em
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estratégias de controle imediato quanto em intervengdes de longo prazo, destacando
sua versatilidade e eficacia no manejo da hipertensao.

Santos et al. (2021) examinaram os efeitos do treinamento combinado
(aerobico e resistido) na pressdo arterial de idosos hipertensos. Os resultados
mostraram reduc¢des significativas na PAS e PAD, principalmente em intervengdes de
maior duragdo (16 semanas) e frequéncia de trés vezes por semana. Os exercicios
resistidos variaram entre 30%-80% de uma repeticdo maxima (1RM), enquanto os
aerobicos foram realizados a 50%-70% da frequéncia cardiaca maxima. Além disso,
tanto as intervengdes realizadas em solo quanto em meio aquatico apresentaram
beneficios, com destaque para maiores redugdes na PAS. A pesquisa reforca o
potencial do treinamento combinado como uma abordagem eficaz e adaptavel ao
manejo da hipertensado em idosos, embora a heterogeneidade metodoldgica entre os
estudos analisados seja uma limitagdo importante.

Alemayehu et al. (2023) compararam os efeitos de treinamentos aerdbicos,
resistidos e combinados na pressao arterial de pacientes hipertensos durante 12
semanas. O treinamento combinado se mostrou o mais eficaz, promovendo as
maiores redugdes na PAS (-12,5 mmHg) e PAD (-9,75 mmHg), além de melhorias
significativas na composi¢cédo corporal (redugdo do IMC e %GC) e na capacidade
cardiorrespiratoria (VO2max). Esses resultados destacam que a integragdo de
exercicios aerodbicos e resistidos potencializa os beneficios terapéuticos, contribuindo
nao apenas para o controle da hipertensdo, mas também para a melhoria de
parametros gerais de saude cardiovascular.

Os estudos de Santos et al. (2021) e Alemayehu et al. (2023) destacam a
eficacia do treinamento combinado no controle da hipertensdo. Santos et al. (2021)
enfatizam os beneficios para idosos, mostrando que a adaptacao das intensidades e
modalidades de exercicio pode trazer resultados expressivos, especialmente em
populagdes especificas. Ja Alemayehu et al. (2023) focam nos beneficios gerais do
treinamento combinado, evidenciando sua superioridade em relacdo a modalidades
isoladas. A analise conjunta sugere que o treinamento combinado pode ser uma
estratégia robusta e abrangente, promovendo tanto a redu¢do da pressao arterial
quanto ganhos adicionais em saude cardiovascular e aptidao fisica.

O estudo de Waclawovsky et al. (2020) investigou o impacto de diferentes
modalidades de treinamento fisico sobre a funcdo endotelial em pacientes
hipertensos, avaliando indicadores como oxido nitrico (NO), endotelina-1 (ET-1) e
dilatagdo mediada por fluxo (FMD). Os resultados mostraram que o treinamento
aerobico foi eficaz em aumentar os niveis de NO (SMD = 0,89, IC 95% 0,48-1,30, p
<0,0001), enquanto o treinamento de resisténcia moderada reduziu significativamente
a ET-1 (SMD = -0,94, IC 95% -1,15—-0,73, p < 0,0001). A FMD também apresentou
melhora substancial (SMD = 0,57, IC 95% 0,36-0,79, p < 0,000001), destacando o
potencial do treinamento fisico na otimizacdo da saude vascular. A analise de
subgrupos revelou que o exercicio aerobico de alta intensidade (35-50 minutos, 3—4
vezes por semana, durante 10—12 semanas) teve o maior efeito na melhora do NO,
enquanto o treinamento de resisténcia moderada (>60 minutos, 6 vezes por semana,
durante 15-18 semanas) apresentou os melhores resultados na redugdo da ET-1.
Esses achados sugerem que intervengbes de exercicios bem planejadas podem
desempenhar um papel crucial na melhoria da fungdo endotelial em pacientes
hipertensos.

Chao Liang et al. (2024) revisaram 37 estudos com 2801 pacientes hipertensos,
explorando a eficacia de diferentes intervengdes de exercicios na fungao endotelial. A
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meta-analise mostrou que as intervengdes de exercicio melhoraram
significativamente os niveis de NO e FMD e reduziram a ET-1, com impactos
dependentes da intensidade, frequéncia e duragao do exercicio. Exercicios aerdbicos
de alta intensidade (35-50 minutos, 3—4 vezes por semana, durante 10-12 semanas)
se destacaram no aumento do NO, enquanto o treinamento de resisténcia moderada
(>60 minutos, 6 vezes por semana, durante 15-18 semanas) foi mais eficaz na
reducdo da ET-1. Além disso, a FMD foi mais impactada por exercicios aerobicos
combinados com resisténcia, sugerindo que diferentes modalidades podem ser
combinadas para maximizar os beneficios endoteliais.

Ambos os estudos destacam o papel essencial do exercicio fisico na melhoria
da fung&o endotelial em pacientes hipertensos. Enquanto Waclawovsky et al. (2020)
explora com profundidade os mecanismos especificos associados ao NO, ET-1 e
FMD, Chao Liang et al. (2024) fornece uma visdo abrangente sobre como diferentes
modalidades de exercicios contribuem para esses efeitos. A maior eficacia dos
exercicios aerdbicos de alta intensidade e do treinamento de resisténcia moderada foi
consistente em ambos os estudos, reforcando a importancia de intervengdes
planejadas e personalizadas. Além disso, a combinagcdo de diferentes tipos de
exercicios pode oferecer beneficios adicionais, otimizando a saude vascular e
contribuindo para o manejo efetivo da hipertensao.

Min Lin et al. (2023) analisaram o impacto do treinamento fisico em adultos
hipertensos, com foco na variabilidade da pressao arterial (VPA), um indicador de
risco cardiovascular. A meta-analise revelou que o treinamento aerdbico, realizado em
intensidade moderada a alta, foi eficaz na redugao da VPA sistdlica e diastélica em
comparagao ao grupo controle. Os efeitos foram mais pronunciados em programas
com duragao superior a 12 semanas e frequéncia de pelo menos 3 vezes por semana.

5. Conclusao

A revisao sistematica dos estudos sobre o impacto do exercicio fisico no
manejo da hipertensdo evidenciou uma variedade de abordagens e protocolos
eficazes, que variam conforme o tipo, intensidade e duragao do exercicio. De forma
geral, os resultados corroboram a importancia do exercicio aerobico, especialmente
quando realizado em intensidades moderadas a altas, para a reducédo da pressao
arterial sistdlica (PAS) e diastolica (PAD), com efeitos ainda mais pronunciados
quando associados a programas mais longos. O estudo de Sun Hee Lee et al. (2020)
evidenciou que os exercicios aerobicos, incluindo os aquaticos, realizados com
intensidade moderada a vigorosa e com durac¢do de 12 semanas, foram eficazes no
controle da hipertensao, especialmente em exercicios aquaticos moderados. Da
mesma forma, os estudos de Perrier-Melo et al. (2020) e Souza Mesquita et al. (2022)
destacam o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) como uma intervengao
de impacto tanto imediato quanto crénico na reducdo da presséo arterial, além de
proporcionar beneficios adicionais na aptiddo cardiovascular e modulagao
autondmica.

Os achados de Zhenghui Lut et al. (2022), comparando o treinamento de
intensidade moderada (MIT) com o treinamento intervalado de alto volume e
intensidade (HVHIIT), destacam a importancia de personalizar os protocolos de
exercicio com base nos objetivos do paciente. Enquanto o MIT foi mais eficaz para a
reducdo da pressdo arterial, o HVHIIT mostrou-se superior para a melhoria da
composi¢cado corporal e capacidade cardiorrespiratéria, sugerindo que diferentes
objetivos podem ser atendidos com tipos de exercicio distintos.
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O treinamento combinado, envolvendo exercicios aerdbicos e resistidos,
também se mostrou uma estratégia eficaz, como evidenciado pelos estudos de Santos
et al. (2021) e Alemayehu et al. (2023). Ambos destacam que a combinagdo de
exercicios promove redugbes mais significativas na pressao arterial e também
proporciona melhorias na saude cardiovascular geral. Em particular, Alemayehu et al.
(2023) evidenciaram que o treinamento combinado resultou nas maiores redugdes na
PAS e PAD, além de melhorias na composicdo corporal e capacidade
cardiorrespiratoria. A heterogeneidade entre os estudos pode ser considerada uma
limitagdo, mas os beneficios de um treinamento diversificado s&o claros, sugerindo
que abordagens combinadas podem ser adaptadas conforme as necessidades
especificas de cada paciente.

Além disso, os efeitos do treinamento resistido, como demonstrado por Baffour-
Awuah et al. (2023) e Correia et al. (2023), também sdo notaveis no controle da
hipertensdo, com redugdes substanciais na PAS e PAD, especialmente em protocolos
de intensidade moderada a vigorosa. O treinamento de forga, especialmente quando
realizado com regularidade e intensidade adequada, tem se mostrado uma
intervencgao eficaz e viavel para pacientes hipertensos, principalmente aqueles com
restricoes a pratica de exercicios aerébicos mais intensos.

Em uma abordagem mais holistica, o Tai Chi, como discutido por Yuanyuan
Guan et al. (2019), oferece uma alternativa eficaz e culturalmente adaptavel para
pacientes hipertensos. Embora os efeitos na redu¢éo da presséao arterial ndo tenham
sido tdo expressivos quanto os de outros tipos de exercicio, os beneficios do Tai Chi
vao além da melhora cardiovascular, promovendo o equilibrio, o bem-estar mental e
o manejo do estresse, tornando-o uma excelente opgdo, especialmente para
populag¢des com dificuldades em aderir a programas de exercicios mais intensos.

Em sintese, a evidéncia acumulada sugere que uma combinagdo de
estratégias, incluindo exercicios aerobicos, resistidos, HIIT e praticas como o Tai Chi,
pode ser extremamente eficaz para o manejo da hipertens&o. A personalizagdo dos
protocolos de exercicio, levando em considerac&o as condigdes clinicas e os objetivos
especificos de cada paciente, € fundamental para maximizar os beneficios. A
implementagdo de programas de exercicios bem planejados e monitorados, com a
integracdo de diferentes modalidades, pode resultar em um controle mais eficaz da
pressao arterial, além de proporcionar melhorias adicionais na saude cardiovascular
e na qualidade de vida geral dos pacientes hipertensos.
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