INTRODUCAO

Obesidade,estresse,fumo,consumo de
bebidas alcodlicas, sedentarismo, ingestao
excessiva de sal e niveis altos de
colesterol estdo entre os principais fatores
de risco de hipertensao arterial. Apesar de
ainda nao ter cura, a pressao alta pode ser
controlada e evitada com algumas
mudancas de habito, sendo o exercicio
fisico um forte aliado neste controle, uma
vez que permite reducdo da pressao do
sangue exercida sobre 0s vasos
sanguineos.

EFEITOS DO TREINAMENTO FiSICO
AEROBICO NA PRESSAO ARTERIAL

E possivel afirmar que o treinamento
aerdbico provoca importantes alteracdes
autonébmicas e hemodinamicas as quais
influenciam no sistema cardiovascular.
Exercicios como caminhada, hidroginastica
e natacao praticados com intensidade leve
a moderada, de 30 a 60 minutos, reduzem
a pressdo sanguinea, uma vez que
provocam reducdo do volume plasmatico e
do volume sistdlico que podem levar a
diminuicdo do débito cardiaco. Contudo,
sabe-se que o treinamento fisico é capaz
de diminuir a pressao arterial em cerca de
75% dos pacientes hipertensos, levando
em consideracao,também,que a
hipertenséo é uma doenca poligénica

O EXERCICIO FiSICO NO COMBATE A
HIPERTENSAO ARTERIAL
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Almeida

com grande heterogeneidade e que sofre
influéncias importantes de fatores ambientais
para a manifestacdo do fendtipo,isto €, a
pratica de exercicios aerdbicos em pacientes
com hipertensdo hereditaria pode néo ser
suficiente e sim concomitante a outros
tratamentos.

De maneira geral, € possivel afirmar que
treinamentos aerobicos praticados
continuamente, reduzem a pressdo sistolica
em cerca de 5 mmHg e a pressédo diastdlica
em cerca de 3 mmHg,confirmando a eficacia
do exercicio fisico no tratamento da doenca.

CONSIDERAGOES FINAIS

Posto isso, a promoc¢do da atividade
fisica,principamente as aerbbicas, para
pacientes hipertensos como uma intervencao
para a prevencdo e o0 tratamento da
hipertensdo arterial apresenta implicacdes
clinicas importantes, uma vez que o exercicio
regular pode reduzir ou até mesmo abolir o
uso de medicamentos anti-hipertensivos.
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