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A anélise do treino de forca, treino aerdbico e treino combinado no controle da
hipertensao arterial em adultos
The analysis of strength training, aerobic training, and combined training in the control of

arterial hypertension in adults

Matheus Henrique Silva Santoro de Oliveira*

Resumo: Hipertensdo arterial ¢ um distlrbio causado pela pressao feita pelo sangue nas paredes
dos vasos sanguineos, possuindo tratamentos com o uso de remédios ou nao. A partir disso, um
meio bastante viavel para o tratamento dessa enfermidade ¢ a pratica de exercicios fisicos,
utilizando o treino de forga, treino aerdbico, € o treino combinado para se ter controle. Portanto,
o objetivo do presente estudo foi analisar qual a melhor categoria de treinamento para o controle
da hipertensdao em adultos. Para tal analise, foram aplicadas buscas nas bases de dados como:
PubMed, SciELO e Google académico; utilizando as palavras chaves: treinamento de forga;
treinamento aerobico; hipertensdo e adultos. Os estudos retificaram que os trés tipos de
treinamento possuem beneficios para o controle da hipertensdo, contudo, o treino combinado
apresentou melhores resultados do que os treinos feitos de forma individual.

Palavras-chave: Treinamento de forga; Treinamento aerobico; Hipertensao; Adultos.

Abstract: Hypertension is a disorder caused by the pressure made by the blood on the walls of
blood vessels, having treatments with the use of medicine or not. From this, a very viable way
to treat this disease is the practice of physical exercises, using strength training, aerobic training,
and combined training to have control. Therefore, the objective of the present study was to
analyze which is the best training category for the control of hypertension in adults. For this
analysis, searches were applied in databases such as: PubMed, SciELO and Google Scholar;
using the keywords: strength training; aerobic training; hypertension and adults. The studies
rectified that the three types of training have benefits for the control of hypertension, however,
the combined training showed better results than the training done individually.

Keywords: Strenght training; Aerobic training; Hypertension; Adults.

Introduciao

A Hipertensao Arterial Sistémica (HAS) ¢ uma doenga cronica, onde ha elevacao dos
niveis pressoricos nas artérias, fazendo com que o sangue exerca uma grande pressdo nas
paredes arteriais. Esse disturbio pode atacar também 6rgdos como o cérebro, coragdo e os rins.

A HAS também pode ser associada e piorada por outros fatores de risco, como a obesidade,

* Graduado em Bacharelado em Educacéo Fisica pela Faculdade Ensin-e. Este artigo ¢ adaptado do trabalho de
conclusdo de curso apresentado em 2023.
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tabagismo, diabetes e estresse, além de induzir a ocorréncias fatais, como por exemplo, o
acidente vascular encefalico e infarto agudo do miocardiol. De acordo com Magalhaes et al.1
“No Brasil, HAS atinge aproximadamente 32,5% (36 milhdes) de individuos adultos, mais de
60% dos idosos, contribuindo de forma importante direta ou indiretamente para percentual de
mortes por doenga cardiovascular (DCV).”

O tratamento da hipertensdo pode ocorrer de forma farmacologica ou nao
farmacologica, de acordo com o caso. O tratamento ndo farmacoldgico consiste primeiramente
na adog¢do de uma melhora no estilo de vida, incluindo principios como a diminui¢do do
consumo de sal, a realizagdo de dietas, como o consumo em especial de frutas e vegetais, ¢ a
diminui¢do do consumo de gorduras que vao ajudar na diminui¢@o da pressao arterial, além da
pratica de atividades fisicas.2

Segundo Godinho et al.2 a execug@o de 30 minutos diarios tem efeitos positivos para a
reducdo da pressdo arterial. J& o tratamento farmacologico, utiliza-se de antihipertensivos, que
¢ um importante método para a prevencdo de mortes de doengas cardiovasculares. Esse
tratamento baseia-se em medicamentos como vasodilatadores, diuréticos, modificadores do
eixo renina-angiotensina, entre outros.

A pratica de exercicios fisicos tem reconhecidamente efeitos benéficos para o controle
da hipertensdo arterial, se mostrando uma boa estratégia de tratamento ndo farmacologico.
Tanto os exercicios aerdbicos quanto os exercicios de resisténcia podem ser favoraveis para
pessoas com hipertensao arterial, pois ajuda na circulagdo sanguinea e reduz a pressao arterial.
Esses efeitos benéficos consistem em resultados como o fortalecimento do sistema
cardiovascular, onde o exercicio fisico regula e fortalece o coragdo e melhora a capacidade de
bombeamento do sangue, o que pode reduzir a pressao arterial. O exercicio fisico também ajuda
no estresse fisico que esta associado ao aumento da pressdo arterial. A pratica regular de
exercicio também ajuda na melhora da qualidade do sono, fortalecimento dos ossos, e reduz o
risco de doengas cardiovasculares. 3

Os exercicios aerobicos ajudam na reducdo da pressdo arterial sistdlica e diastdlica,
sendo importante na melhora da aptidao cardiorrespiratoria, melhorando a circulagdo sanguinea
e a oxigenagao dos tecidos, além de aumentar a vasodilatacdao, fazendo com que a pressao
arterial nos vasos sanguineos seja diminuida4. J& o treinamento de resisténcia (forca) apresenta
efeitos interessantes na composi¢ao corporal, com o aumento de massa muscular e reducao a
gordura corporal. Esse fato pode contribuir para melhorar a sensibilidade a insulina e reduzir o
risco de doengas cardiovasculares associadas a hipertensao5
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Conforme citado por Filho et al.6, “...o treino de for¢a (TF), segundo a American
College of Sport Medicine (ACSM), pode ser descrito pela execucgdo de exercicios que realizam
contragdes voluntarias utilizando a musculatura esquelética uma resisténcia, podendo ser
através de pesos livres, maquinas ou até mesmo com o proprio corpo; caracterizados por
exercicios dindmicos (isotonicos ou isocinéticos), ou exercicios estaticos (isométricos)6.”

O treinamento combinado ¢ a unido dos dois tipos de treinamento citados anteriormente.
Segundo Schneider7, “...que envolve a combinagdo de exercicios aerobios e resistidos em um
mesmo programa de treinamento, tem sido a modalidade de EF mais indicada para promogao
da satude, devido ao seu potencial de induzir simultaneamente ganhos oriundos dessas duas
formas de treinamento...” 7.

A adocdo de um estilo de vida ativo tem se tornado parte fundamental no manejo da
hipertensdo arterial. Porém, a escolha do tipo de exercicio a ser utilizado ainda ¢ motivo de
discussdo e duvidas. Devido a isso, o objetivo do presento estudo foi analisar € comparar os
efeitos do treinamento de for¢a e o treinamento aerodbico sobre parametros relacionados a

hipertensao arterial em adultos.

Desenvolvimento

Neste presente artigo, foi realizado a revisdo literaria a partir de novos estudos com
embasamentos nos resultados obtidos a partir da revisdo literaria de alguns artigos e estudos
localizados no PubMed, SciELO e Google académico. Foram pesquisados artigos relacionados
ao treinamento resistido, ao treinamento aerobico, e consequentemente os dois tipos de
treinamento realizados em conjunto, e quais os resultados que eles proporcionam no controle
da hipertensao arterial em adultos.

O trabalho teve um periodo de durag¢do aproximadamente de 10 semanas, onde dentro
do tempo citado, foi realizado corre¢des e revisdes sobre o assunto tratado.

Para localizagdo de estudos relacionados ao tema proposto, foram usadas algumas
palavras-chave em portugués, como: treinamento de for¢a; treinamento aerobico; hipertensado e
adultos. Em inglés, também foram utilizadas as palavras chaves: strength training; aerobic
training; hypertension; adults.

Com o proposito de encontrar e selecionar artigos de acordo com o assunto descrito,
foram utilizados filtros de pesquisas nas bases de dados. No PubMed foram utilizados os
seguintes filtros, com combinagao de palavras-chave juntamente com os descritores booleanos.:
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arterial hypertension and strength training; arterial hypertension and aerobic training; adult;
Publication dates (10 years); species (humans).

No scielo, os filtros selecionados foram: pagina inicial; pesquisa avangada; barra de
pesquisa (hypertension and strength training and aerobic training). Os filtros do Google
académico também foram utilizados igual o Scielo: ano de publicagdo (2013 - 2023); barra de
pesquisa; hypertension and strength training and aerobic training.

Os critérios utilizados para escolha dos artigos que fazem parte dos resultados do
presente estudo, foram primeiramente, a leitura do titulo, onde diz respeito sobre o assunto.
Quando apds a leitura do titulo ainda houve duvida a respeito da inclusdo do artigo, foi feita a
leitura do resumo/abstract. Concluido que os artigos correspondem ao assunto tratado, ou se

restou alguma duvida no leitor, foram a realizada a leitura do artigo por completo.

Resultados

Os resultados alcangados na presente revisdo foram concebidos a partir dos estudos
analisados e apresentados no Quadro 1. Os artigos contribuiram significativamente para
obtencdo do principal objetivo do estudo, que foi analisar se o treinamento aerdbico, o
treinamento resistido, ou o treinamento combinado auxilia no controle da hipertensdo arterial
em adultos. O resultado demonstra que a pratica dos tipos de exercicios fisicos abordados pode
ser benéfica para o controle da hipertensdo. Porém, como senso comum entre os artigos
selecionados, o treinamento combinado apresenta beneficios mais proeminentes para o controle

da hipertensao arterial na populagdo estudada.

Quadro 1. Artigos selecionados e analisados na presente revisao

TITULO DO AUTORES METODO RESULTADOS RECOMENDACOES/
ARTIGO RESULTADOS
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Efeito do Leandro et Foram As variaveis O estudo reforga os
componente al. (2019). selecionadas 24 | analisadas ndo beneficios do
aerobico no idosas, diferiram treinamento combinado
treinamento divididas em 3 significativament para idosas hipertensas,
combinado sobre a grupos eentre os concluindo que a
pressdo arterial de diferentes com grupos, nem no utilizagdo do
idosas hipertensas. intensidade de periodo pré, nem treinamento aerdbico e
60% nos no poés- treino. A de forca com
exercicios. O pressdo arterial fracionamento do
grupo 1 foi média apresentou treinamento aerdbico ao
submetido 20 redugdo longo de 24 sessdes
treino aerébico significativa gerou grande efeito
seguido do apenas no Grupo | hipotensor apds o
treino de 1. Porém, o exercicio e pode ser
forga. O grupo Grupo 3 teve recomendado para a
2 foi efeito maior sobre populagao idosa
designado ao todas as variaveis hipertensa. No entanto,
treino de forca analisadas. mais estudos no campo
e logo apds o da cardiologia do
treino exercicio sdo sugeridos
aerdbico. J4 0 para clucidar os
grupo 3 foi meganismos fisiologicos
proposto o sub.Jacentes a esse
treino aerdbico, efeito.
seguido do
treino de
forca, seguido
novamente do
treino aerobico.
Comparative Schroeder Este estudo Os resultados Os estudos do artigo
effectiveness of et al. consistiu em 69 apontam que o0 apontam que o
aerobic, resistance, (2019). adultos, de 45 treinamento treinamento combinado
and combined a74 anos de combinado ¢ mais valioso do que o
training on idade, que apresentou treinamento resistido ou
cardiovascular apresentavam reducdes aerobico feitos sozinhos.
disease risk factors: hipertensio. Os significativas na O treinamento aerobico
A randomized participantes pressdo arterial e de resisténcia em
controlled trial foram diastélica. O conjunto, ¢ um meio
divididos em 4 treinamento muito melhor para
grupos. O resistido € o melhorar a carga de
grupo 1 fez treinamento de fator de risco
somente 0 forga separados cardiovascular entre
controle, sem ndo mostraram adultos.
atividade redugdes
fisica. O grupo significativas
2 realizou da pressao
somente treino arterial.
aerobico. O
grupo 3
realizou o
treino de forca.
O grupo
realizou o
treino de forca
juntamente
com o
aerébico. O
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Exercises Evokes
Longer Reductions
on Ambulatory
Blood Pressure in
Resistant
Hypertension: A
Randomized
Crossover Trial

10 individuos
com
hipertensao e
10 individuos
pré-hipertensos.
O Estudo
controlado
analisou os
efeitos dos
treinamentos
aerobico,
resistido, e
combinado em
pessoas com
hipertensdo e
pré-hipertensao.
A resisténcia
hipertensiva
foi apontada
cOmo pressao
arterial ndo
controlada,
mesmo com
o uso de
medicamentos.
Os
participantes
eram homens e
mulheres com
idades entre
40 e 80 anos,
hébeis a
praticar
exercicios
fisicos.

ndo se obteve
resultados
significativos na
pressdo arterial,

nos grupos, antes

e depois do
exercicio. Os
treinamentos
aerobicos € o
combinadondo

causaram grandes

alteragdes na

pressdo sistolica,

somente 0
treinamento
resistido reduziu

a pressdo sistolica
significativament

e. O treinamento
aerobico
acarretou na
hipotensdo pos-
exercicio horas
depois. Nao se
teve alteracOes
significativas.

estudo foi

feito durante 8

semanas.
Combined Aerobic Pires et al. Foram Nos pacientes Os estudos apontam que
and Resistance (2020). selecionados pré-hipertensivos, o0s exercicios aerdbicos,

resistido e combinado
induziram a hipotensgo
pos- exercicio nos
pacientes com
hipertensdo. Os
periodos mais longos de
hipotensdo foram
causados pelo
treinamento combinado.
Ja as pessoas pré-
hipertensivas, tiveram
diferentes alteragGes na
pressdo arterial apos os
exercicios, a hipotensdo
pos-exercicio foi causada
pelas fisiopatologias da
hipertens@o.

Discussao

De acordo com os resultados apresentados nos artigos analisados, foi concluido que o
treinamento combinado (conjunto do treino de forga com o treino aerdbico) é mais eficaz do
que o treinamento de forca e do que o treinamento aerdbico feitos de forma separada. Para

chegar a conclusdo de qual o melhor tipo de treinamento, foram analisados alguns estudos dos
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ultimos 10 anos referentes aos treinamentos e seus beneficios para o controle da hipertensao
arterial. Borges et al., (2013) discorre que a hipertensao arterial se constitui de um estado de
saude no qual estdo associados o aumento dos valores da pressdo sanguinea e mudancas dos
niveis metabolicos, causando serias lesdes ao musculo estriado cardiaco, levando assim, a

eventos cardiovasculares. Como dito por Borges et al.:

[...] Devida ao alto potencial lesivo sobre o musculo cardiaco, a hipertensao
arterial sistémica (HAS) ¢ responsavel pela reducdo da funcdo barorreceptora,
diminuigdo da distensibilidade das artérias e alteragcdes estruturais no
ventriculo esquerdo, promovendo sua hipertrofia e comprometimento da
cavidade ventricular, com consequente queda da fun¢ao sistolica e diastdlica,
aumento no consumo de oxigénio pelo miocardio, através do duplo produto
(DP), e redugdo da fragdo de ejegdo (FE) para aorta a cada sistole (2013).

Segundo Silva (2004), tanto o treinamento anaerdbico quanto o de forga, consistem em
um conjunto de exercicios realizados contra a resisténcia, sendo importantes para o aumento de
massa muscular e controle da saude, inclusive sendo de extrema importancia no tratamento da
hipertensdao. Durante a pratica de exercicios fisicos ¢ normal que se tenha a elevagao da pressao
arterial. J& Domiciano et al. (2010) consideram o treino de for¢a como uma atividade
intervalada e com repouso entre espaco de tempo no qual o individuo utiliza uma alta
intensidade durante um curto espago de tempo, pois o mesmo fica fadigado de forma mais
rapida

Ainda de acordo com Domiciano et al. (2010), o treinamento aerobico ¢ definido como
um tipo de treinamento no qual ha uma longa durac¢do, com uma baixa ou moderada intensidade.
J& Gueths (2003) também faz a mesma afirma¢do em seu estudo e acrescenta o relato que o
exercicio aerobico nao possui grandes sinais de fadiga. Gueths (2003) identifica similarmente
que ndo existem grandes diferengas ao intervalar ou ndo o treinamento aerdbico em dias, ou se

ele for realizado de forma continua. Para Gueths:

Para que as rotinas de treinamento aerdbico possam produzir adaptagdes na
diregdo desejada, torna-se necessario estabelecer combinagdo entre
componentes basicos: frequéncia, duragdo e intensidade dos esforgos fisicos.
A duragdo e a intensidade, formam uma unidade indivisivel, condicionando
uma a outra. O ajuste entre elas, também pode definir o tipo de exercicio
fisico. Por exemplo, os de intensidade mais baixa tendem a ser de maior
duracdo, portanto com predominio aerdbico (2003, p. 1).
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O treinamento aerobico e o treinamento de forca apresentam diversos beneficios para a
saude de um individuo hipertenso. A vasodilatacdo causada pelo exercicio fisico ocasiona na
redugdo da pressao sanguinea nas paredes das artérias e veias, além da melhora da satde, na
qualidade de vida, e no controle e tratamento da hipertensao arterial sistémica. Como citado por
Nogueira et al. (2012):

[...] Ensaios clinicos controlados demonstraram que os EFs aerobios, que
devem ser complementados pelos resistidos, pois promovem redugodes da PA,
devem ser indicados para a prevengdo e o tratamento da HAS, além de
promover agdes de promoc¢ao da saude que melhoram a qualidade de vida do
individuo (2012, p. 598).

De acordo com o artigo “A musculagdo aplicada a alunos com quadro de hipertensdo
arterial” foi recomendado pela Sociedade Brasileira de Cardiologia por meio de sua a 7*
Diretriz de Hipertensdo Arterial, publicada em 2016, de que o individuo deve ter uma
frequéncia semanal de 2 a 3 vezes por semana, realizando exercicios com repeti¢cdes de 10 a
15, com uma velocidade mais devagar do movimento, com intervalos de duracdo entre 90 e 120

segundos.

Consideracoes finais

Em razdo das anélises efetuadas nos estudos ponderados, podemos observar que os trés
tipos de treinamento citados sao benéficos para o controle da hipertensao, porém vale ressaltar
que o treinamento combinado apresentou melhores resultados entre os tipos de treinamento
relatados. Como foi observado nos paragrafos acima, conclui-se que o treinamento combinado
trara melhores resultados, sendo assim, sua inclusdo seria essencial e necessaria no controle da

hipertensao arterial em adultos.
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