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INTRODUCAO

A hipertensdo arterial € uma doenga crénica ndo transmissivel de
categoria multifatorial caracterizada por elevagao persistente da pressao arterial
sistolica e pressao arterial diastélica acima de 140 mmHg e 90 mmHg, ao mesmo
tempo, na medida casual. A hipertensdo arterial apresenta altas taxas de
prevaléncia no Brasil e no mundo. Além do mais, a hipertensao arterial € um dos
principais fatores de risco para doencgas cardiovasculares, que sao a principal
causa de morte em todo o mundo (GUIMARAES, 2022).

Apods ser diagnosticado com a hipertensao arterial, o seu tratamento é
fundamental para a reducido de complicagdes que envolvem o aumento do risco
de outras doengas e morte. O tratamento da hipertensdo arterial envolve
mudancgas no estilo de vida, que incluem o controle da massa corporal, a ndo
ingestao excessiva de alcool e de sal, a abolicdo do habito de fumar e a pratica
de exercicio fisico (GUIMARAES, 2022)

A atividade fisica regular é considerada uma abordagem preventiva e um
tratamento nao farmacologico de primeira linha para hipertensdo. O treino
aerobico tem sido intensamente recomendado para reduzir a pressao arterial
(OLIVEIRA et al, 2023).

O treino intervalado de alta intensidade, parece ser igual ou superior ao
treino sucessivo de intensidade moderada em promover beneficios a saude,
sendo considerado um TA eficiente (OLIVEIRA et al, 2023).

O efeito hipotensor dos exercicios em geral € bem confirmado em
exercicios de baixa intensidade, em formas de circuito, ginastica localizada ou
com o uso de treino aerobio seguido de treinamento de forca e também com
exercicios de ciclicos de resisténcia e de forca, podem influenciar na sobrevida
cardiovascular e sao capazes de proteger os individuos, quanto ao
desenvolvimento de doencas do sistema cardiovascular (SIQUEIRA, et al, 2017).

Protocolos e métodos do treinamento intervalado de alta intensidade tém
acordado o empenho da comunidade cientifica. Este método de treinamento
consiste em uma alternancia de periodos de exercicio aerébio em alta

intensidade com periodos de recuperagao passiva ou ativa em uma intensidade



moderado-baixa, sendo usualmente praticado em ciclo ergbmetros ou esteiras
motorizadas. Esse treinamento fornece beneficios para os seus praticantes de

forma competente em termos de tempo (OLIVEIRA et al, 2022).



OBJETIVO

Objetivo Geral

Apontar os principais fatores de risco para o desenvolvimento da

hipertensao arterial.

Objetivo Especifico

o Visar a promocéao da saude, melhora no estilo de vida;

o Verificar os beneficios do treino intervalado para a melhoria da

hipertensédo arterial,

o Comparar e analisar os efeitos do treinamento intervalado de alta

intensidade.



JUSTIFICATIVA

A Hipertenséo Arterial € um importante fator de risco para o acréscimo das
doencas cardiovasculares, sendo estas, patologias de alto indice de mortalidade
mundial, tenho a necessidade de investigar os mecanismos de controle de
pressao arterial. Sabe se que, o treinamento fisico aerdbio e a suplementagao
de nitrito, s&o sugeridos como formas de controle de pressao arterial em pessoas

ja diagnosticadas e, também, como meio de prevengao em pessoas saudaveis.



RESULTADOS

De acordo com a metodologia descrita, na analise preliminar dos
levantamentos dos dados, englobando de maneira geral, todos os conteudos
apresentados pelas bases, utilizando os descritores indexados foram possiveis
encontrar 26 artigos, dos quais 20 foram excluidos.

Desses, 20 n&o estavam disponiveis na integra, 5 ndo atendiam ao
periodo previamente selecionado, 5 estavam duplicados. Apdés leitura e analise
dos artigos restantes, 3 foram excluidos por ndo apresentarem similaridade com
o estudo e seu objetivo, sendo estes ainda 2 livros, 1 tese, 3 dissertacdes, 2

monografias, como mostra na figura 01.

FIGURA: 01
m N3o atendiam ® Duplicados Falta de similaridade
Livros m Tese m Dissertacao

m Monografia

Ao final deste processo, 6 artigos foram apresentados nesta reviséo
(Tabela 1), destacando-se a revista Google académico e SciELO como fonte em

que foi possivel achar o maior numero de artigos.



Ano Autor Titulo ASSUNTO
2020 Waclawovsky Efeitos de Evidéncias de alteracdes da
et al diferentes tipos de ~ ,
i e funcdo endotelial em resposta a
treinamento fisico
na fungéo diferentes modalidades de
endotelial em Pré- . - L
) treinamento fisico em pré-
Hipertensos e
Hipertensos: Uma hipertensos e hipertensos.
Reviséo
Sistematica
2022 Oliveira et al Efeitos do Investigar os efeitos do
treinamento treinamento muscular
muscular inspiratério (TMI) e do
inspiratorio e treinamento intervalado de alta
treinamento intensidade (HIIT) em pacientes
intervalado de alta idosos com insuficiéncia
intensidade em cardiaca cronica.
pacientes idosos
com Insuficiéncia
Cardiaca Cronica:
Uma Revisao
Integrativa
2022 Kemerich et al Efeitos do Verificar os efeitos do exercicio
exercicio fisico fisico resistido sobre os niveis
resistido sobre os de presséo arterial em idosos
niveis pressoéricos hipertensos.
em idosos
hipertensos: uma
revisao integrativa
2022 Guimaraes Efeitos do treino

intervalado de alta
intensidade em

mulheres com

Avaliar os efeitos do HIIT, de
forma virtual sincrona.




hipertenséo

arterial

2023 Pereira, et al Resposta da
hipertenséo em
pacientes renais
cronicos
submetidos ao
treinamento

resistido e aerébio

Os efeitos do treinamento
resistido e do treinamento
aerdbio sobre a hipertensao de
pacientes renais crbnicos

Intradialiticos

2023 Oliveira et al Efeitos do
Treinamento
Intervalado de Alta
Intensidade sobre
a Presséo Arterial
Central

Evidéncias mostram que o
treino intervalado de alta
intensidade (HIIT) é superior ao
treino continuo de intensidade
moderada (MICT) na melhoria
da aptidao cardiorrespiratoria e

da funcéo vascular.

Nesse contexto, emergiu a seguinte questdo norteadora: Qual efeito do treino

intervalado na presséao arterial?

Face ao questionamento, o objetivo deste estudo apontar os principais

fatores de risco para o desenvolvimento da hipertensao arterial.

Depois de buscarmos nas bases de dados trabalharemos a discussao

nessas 2 categorias apos a analise das bibliografias estudadas a predominancia

e similaridade de conteudo em determinados temas, sendo os estudos
agrupados na seguinte categoria tematica: A) EFEITO DO TREINO PARA
HIPERTENSOS; B) TREINO INTERVALADO NA PRESSAO ARTERIAL
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A) EFEITO DO TREINO PARA HIPERTENSOS

A doencga cardiovascular em pessoas idosas com maior prevaléncia € a
hipertensdo arterial sistémica (HAS) ficando presente em 34% na populagao
idosa acima de 60 anos. HAS é acentuada pela elevacéo crbnica da pressao
arterial (PA) sistdlica acima de 140 mmHg e da PA diastélica acima de
90mmHg (KEMERICH et al, 2022)

Transformacgdes no estilo de vida, como a inclusao de pratica de atividade
fisica regular, sdo aconselhadas como abordagem terapéutica para refazer a
fungéo endotelial em individuos com hipertensao. O exercicio aerdbico regular
pode fortificar a perda da vasodilatacao dependente do endotélio até mesmo em
idosos. (WACLAWOVSKY, et al, 2020)

A atividade fisica vira um achado acentuado muito utilizado para avaliagao
da capacidade funcional em idosos com hipertensao arterial sistémica, consistir
em capaz de avaliar a capacidade aerdbia nos programas de exercicio para esta
faixa etaria, demonstrando reduzir os niveis pressoricos apds 0 exercicio
(KEMERICH et al, 2022)

Tanto a pratica de exercicio de forca quanto a pratica de exercicios
aerdbios produzem ajustamentos cardiovasculares interessantes principalmente
para individuos hipertensos. Muitos desses beneficios estdo mais conexos pela
intensidade e duracdo do exercicio do que pelo tipo de exercicio e grupo
muscular envolvido. Uma das principais causas para esses efeitos € o balanco
autonémico e vagal durante a pratica do treinamento aerdbio e resistido uma

menor ativacdo vagal e menor atividade simpéatica (PEREIRA et al, 2023)

A) TREINO INTERVALADO NA PRESSAO ARTERIAL

O treino intervalado de alta intensidade, é semelhante igual ou superior
ao treino continuo de intensidade moderada em requerer beneficios a saude,
consistir em um TA eficiente. Ainda, o HIIT apresenta uma taxa de adeséao
superior e nivel de satisfacdo similar em comparacao ao MICT (OLIVEIRA et al,
2023)

O HIIT é usado desde a antiguidade, mas sua larga difusdo se deu nos

ultimos anos, as origens do HIIT sdo um tanto imprecisas. Os treinadores da
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época de 80 destacaram-se competitivamente ao proporem a divisdo da
distdncia total da corrida em fragdes, sendo percorridas com velocidades
proximas a maxima e intervaladas com descansos para recuperagao organica,
trazendo uma tendéncia de treinamento oposta a britanica, a qual enfatizava o
alto volume de treino (OLIVEIRA et al, 2022)

Treinamento Intervalado de Alta Intensidade aparece como alternativa de
tratamento tempo eficiente, isto €, que consegue promover os mesmos
beneficios com menos tempo de duragdo. Trata-se de um método de treinamento
que consiste de um periodo de alta intensidade seguido de uma fase de
recuperagéo passiva ou ativa (GUIMARAES 2022)
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DISCURSAO

Com relado do Waclawocsky (2020), vimos que este beneficio esta
associado ao aumento do estresse de cisalhamento nas paredes vasculares em
reposta ao exercicio fisico.

De acordo com Kemerick et al, (2022), informa que varios efeitos
fisiolégicos acontecem durante a pratica de atividade fisica, e eles ocorrem
independentemente de o exercicio ser do tipo aerdbico ou resistido. O efeito de
reducao da PA é explicado pela alteragao do diametro dos vasos sanguineos e
o efeito cumulativo do exercicio faz com que a vasodilatagdo se sobreponha a
vasoconstri¢ao, dilatando os vasos e reduzindo a PA.

Segundo Pereira et al (2023) relata que existe outras vantagens da
pratica de exercicio fisico para o paciente renal cronico séo a redugédo da massa
gorda e aumento da massa magra, uma vez que o acumulo de gordura
abdominal esta diretamente relacionado com o aumento de risco cardiovascular
e consequentemente o risco de mortalidade nessa populagéo.

Com base na literatura de Oliveira (2023), relata que a comparagéo entre
HIIT e MICT € menos clara em termos de mudangas na PA. Entdo nao
encontraram diferencas entre HIIT e MICT na reducdo da PAS ou PAD em
individuos hipertensos e pré-hipertensos.

Segundo Oliveira (2022) Protocolos e métodos do treinamento intervalado
de alta intensidade tém despertado o interesse da comunidade cientifica. Este
meétodo de treinamento consiste em uma alternancia de periodos de exercicio
aerobio em alta intensidade com periodos de recuperagao passiva ou ativa em
uma intensidade moderado-baixa, sendo usualmente praticado em ciclo
ergbmetros ou esteiras motorizadas

Conforme Guimaraes (2022) infoma que o HIIT ja foi estudado em
pacientes com DCV de risco baixo a moderado, de forma presencial e por
telerreabilitacdo, nao apresentando diferencas quanto a execucdo. A
telerreabilitacdo € um método que se utiliza tecnologias de comunicagéo para
reabilitar a distdncia. Quando comparada a reabilitagcdo convencional,
apresentou resultados semelhantes em relacdo a aptidao fisica, nivel de

atividade fisica e qualidade de vida.
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