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Efeito do treinamento aerobio sobre a pressao arterial de idosos
Effect of aerobic training on blood pressure in the elderly
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Resumo: O presente artigo tem como objetivo analisar o efeito agudo do treinamento aerdbio sobre a pressao arterial de
idosos do Centro de Referéncia de Assisténcia Social da cidade de Condado — PB. Aborda efeitos agudos do treinamento
aerdbio sobre aspectos fisicos e fisioldgicos, bem como efeitos dos exercicios fisicos na pressao arterial. Como pesquisa
pré-experimental, o foco principal do trabalho € a anélise dos dados dos idosos usuarios do Servi¢o de Convivéncia e
Fortalecimento de Vinculos do Centro de Referéncia de Assisténcia Social da cidade de Condado — PB, com idade entre
60 e 80 anos. Por meio de um Unico treinamento aerébio, os dados foram coletados e tratados através de uma estatistica
descritiva, onde foi utilizado o ANOVA para medidas repetidas. Como pesquisa de campo, o trabalho monografico foi
subsidiado por estudiosos sobre a tematica em questdo, tais como: Rebello (2006); Nougueira et al. (2007); Mattos e
Farinatti (2012); Laterza, Rondon e Negrdo (2006), entre outros. O estudo portanto, aponta que uma Unica sessao de
treinamento aer6bio agudo pode alterar de forma significativa a pressdo arterial causando o efeito hipotensor em idosos.

Palavras-chave: Efeito agudo. 1dosos. Presséo arterial. Treinamento aerébio

Abstract: This article aims to analyze the acute effect of aerobic training on blood pressure of elderly Social City County
Assistance Reference Center - PB. Addresses acute effects of aerobic training on physical and physiological aspects and
effects of exercise on blood pressure. As a pre-experimental research, the main focus of the work is the analysis of data
from older users Living Services and Links of Strengthening the Social City County Assistance Reference Center - PB,
aged between 60 and 80 years. Through a single aerobic training, data was collected and processed through a descriptive
statistic, which was used ANOVA for repitidas measures. As field research, the monograph was subsidized by scholars
on the subject in question, such as: Rebello (2006); Nougueira et al. (2007); Mattos and Farinatti (2012); Laterza, Rondon
and Negrao (2006), among others. The study therefore shows that a single acute aerobic training session can significantly
alter blood pressure causing the hypotensive effect on the elderly.
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1 INTRODUCAO

O efeito agudo do treinamento aerdbio sobre a
pressdo arterial de idosos vem sendo amplamente

Segundo Paffenbarger, 1993; REBELLO, 2006),
a hipertensdo arterial é responsavel por 70% do risco de
morte, e a maior responsavel por parte das mortes
registradas no Brasil desde a década de 60.

discutida, sob aspectos preponderantes a contribuicdo
desse campo de estudo. Entretanto, o efeito agudo do
treinamento aerébio é uma questdo que precisa ser
observada, repensada e reavaliada com relacdo aos
beneficios do treinamento sobre a pressdo arterial.
Segundo dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), o indice de pessoas com
idade igual ou superior a 60 anos tende a aumentar,
chegando a 64 milhdes de pessoas idosas até o ano de 2050.
Esta estimativa corrobora com aspectos intrinsecos a
terceira idade que é a possivel estabilizagdo da autonomia
funcional. O aumento significativo de pessoas idosas, em
ritmo ativo acerca das atividades fisicas sistematizadas,
tem refletido de forma positiva na qualidade de vida dos
idosos, beneficiando-os na prevencdo de doencas
cardiovasculares, como a hipertensdo arterial.
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Conforme Nougueira et al. (2007), é notdrio que
o treinamento aerdbio seja considerado um meio efetivo e
eficaz para manter e melhorar as fungdes cardiovasculares
e, portanto, o desempenho fisico. Além disso, desempenha
um papel de fundamental importancia na prevencdo e
tratamento de diversas doencas cronico-degenerativas,
contribuindo, assim, para aumentar a expectativa de vida e
manter a independéncia funcional.

Convém ressaltar, também, que o exercicio fisico
é uma atividade fisica, estruturada, planejada e repetitiva,
que tem como objetivo final ou intermediario elevar ou
manter a salde e a aptiddo fisica, propiciando beneficios
agudos e cronicos. Entre eles, destacam-se a melhora no
condicionamento fisico; a diminuicdo da perda de massa
Ossea e muscular; coordenacéo e equilibrio; a reducéo da
incapacidade funcional, da intensidade dos pensamentos
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negativos e das doencas fisicas; o aumento da forga, e a
promocao da melhoria do bem-estar e do humor, além da
reducdo da pressao arterial pos-exercicio em relagdo aos
niveis pré-exercicio (MATTOS; FARINATTI, 2012).

Desse modo, 0 objetivo desse estudo é verificar se
0 exercicio aerdbio influencia positivamente na pressao
arterial de idosos, durante um Unico treino no Centro de
Referéncia da Assisténcia Social da cidade de Condado —
PB. Para tanto, faz-se necessario descrever brevemente
sobre a pressao arterial, seu diagnéstico, como também
conceituar exercicios aerébio, investigar e pesquisar sobre
as caracteristicas especificas e peculiares do exercicio
fisico, como o tipo, a intensidade e duragdo, necessarios
para verificar se houve de fato uma queda pressorica
significativa ap6s sua execucéo.

Nesse sentido, serd que o treinamento aerdbio
praticado durante um Unico treino pode afetar de forma
significativa a pressdo arterial de idosos?

Uma Unica sessdo de treinamento aerébio agudo
pode alterar de forma significativa a pressao arterial
causando o efeito hipotensor em idosos. O efeito
hipotensor do exercicio agudo dependera da intensidade,
do tempo e da duragdo do mesmo.

2 MATERIAL E METODOS
2.1 Tipo de estudo

Trata-se de uma pesquisa pré-experimental, pois,
segundo Thomas, Nelson e Silverman (2012), um dos trés
tipos de delineamento de pesquisa; controlada poucas
fontes de invalidagdo e ndo tem atribuicdo aleatéria de
participantes aos grupos. Inclui trés tipos: de tentativa
Unica, delineamento pré-teste/ pos-teste de um grupo e
comparacéo de grupo estatico. O estudo foi desenvolvido
no Centro de Referéncia da Assisténcia Social (CRAS) no
ginasio esportivo da cidade de Condado — PB.

2.2 Populacéo e Amostra

Foram investigados idosos do Centro de
Referéncia da Assisténcia Social da cidade de Condado —
PB, com idade entre 60 e 80 anos. A amostra foi composta
por dezoito idosos do Centro de Referéncia da Assisténcia
Social da cidade de Condado — PB.

2.3 Critérios de incluséo e exclusdo

Foram inclusos todos os idosos que tenham entre
60 e 80 anos do Centro de Referéncia da Assisténcia Social
da cidade de Condado — PB.

Foram exclusos idosos recém-cirurgiados ou que
possuam alguma lesdo ostomioarticular, bem como
participantes que néo tiverem entre 60 e 80 anos.

2.4 Local de realizacéo do estudo

O estudo foi realizado no ginasio Municipal
Domiciano Francisco de Melo na cidade de Condado — PB.

2.5 Procedimentos de coleta dos dados

Antes do inicio da coleta propriamente dita, foi
solicitada a autorizacdo da coordenacdo do Centro de
Referéncia da Assisténcia Social da cidade de Condado
bem como da coordenadora geral do CRAS. A coleta foi
realizada no primeiro semestre de 2015, no turno da tarde.
A coleta de dados foi realizada em apenas um dia, por este

estudo demonstrar o efeito agudo do treinamento aerébio
na pressdo arterial.

A pressdo sanguinea foi medida em repouso, pds-
circuito, apds quinze minutos, apds trinta minutos, apos
quarenta e cinco minutos e apds sessenta minutos de
exercicios fisicos. No total, a pressdo arterial foi medida
seis vezes por meio de um esfigmomandmetro digital
(H74K, Gtech, China). O circuito foi realizado em trés
grupos de seis idosos. Cada grupo de idosos realizava o
circuito de forma assincrona. Para a afericdo da pressao
sanguinea, foi montada uma equipe de cinco profissionais,
nos quais quatro eram técnicos e uma enfermeira. Foram

utilizados cones, arcos, bastbes, ligas e escada de
coordenacao.
O treino foi iniciado com 10 minutos de

alongamento e realizado em forma de circuito contendo 10
estacBes, cada estacdo foi um exercicio diferente. As
estacdes tiveram 30 segundos de exercicios e um intervalo
de um minuto de caminhada de baixa intensidade de uma
estacdo para outra. Foi trabalhado, ainda, a intensidade de
40% a 70% da frequéncia cardiaca maxima determinada
pela formula de Tanaka (2002), FCmax = 208 — (0,7 x
Idade em anos).

2.6 Analise dos dados

Inicialmente, os dados foram coletados e tratados
através de uma estatistica descritiva e foi utilizado o
ANOVA para medidas repetidas.

2.7 Aspectos éticos

Foi solicitada uma carta de anuéncia a
Coordenadora do Centro de Referéncia da Assisténcia
Social da cidade de Condado, solicitando autorizacéo para
que fosse feita essa coleta de dados, como também o TCLE
— Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, tendo em
vista que os dados s6 foram coletados apés a liberagdo
desses 6rgaos.

2.8 Riscos

De acordo com Mayumi et al. (2008), a
intensidade determinada pela sessao, subjetivado exercicio
é essencial para execugdo de um treino fisico, a fim de
evitar maiores riscos de eventos cardiovasculares
associando com treino exercicio excessivo.

2.9 Beneficios

A prética regular de exercicio fisico apresenta
efeitos benéficos na prevencdo e tratamento da hipertenséo
arterial, resisténcia a insulina, diabetes, dislipidemia e
obesidade. Com isso, o condicionamento fisico deve ser
estimulado para todos, pessoas saudaveis e com multiplos
fatores de risco, desde que sejam capazes de participar de
um programa de treinamento fisico. Assim como a
terapéutica clinica cuida de manter a fungdo dos 6rgdos, a
atividade fisica promove adaptacBes fisiologicas
favoraveis, resultando em melhora da qualidade de vida.
(CIOLAC, & GUIMARAES, 2004).

Nesta perspectiva, o treinamento aerobio agudo é
uma conduta ndo farmacoldgica que proporciona efeitos
benéficos, melhorando o sistema cardiorrespiratério, como
também aspectos psicologicos no controle da pressao
arterial.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados coletados e as informacBes foram
obtidas por meio de um circuito de treinamento aerébio
com duracdo de sessenta minutos, aplicados aos idosos do
Centro de Referéncia da Assisténcia Social da cidade de
Condado- PB, caracterizando, assim, uma pesquisa campo

revendo o efeito agudo sobre a pressdo arterial de idosos
do CRAS da cidade de Condado — PB, sendo analisado e
interpretado em consonancia ao marco tedrico da referida
pesquisa.

Para tanto, usou-se de técnica estatistica descritiva
para explicar as respostas dos pesquisados, apresentando-
se em tabelas os dados obtidos.

Tabela 1: Estatisticas descritivas

FC Média Desvio Padrao N
Repouso 122.2222 19.86885 18
Pés-circuito 123.8889 15.39247 18
Apdsl5 min. 115.5556 20.92626 18
Ap6s 30min. 113.8889 13.34558 18
Apds 45min. 111.1111 10.22620 18
Apds 60min. 113.8889 10.92159 18

Fonte: autor da pesquisa

Segundo os dados apresentados na tabela 1, no
gue tange a média de cada uma das fases de medicdo
pressorica, € possivel observar que em dezoito idosos do
Centro de Referéncia da Assisténcia Social da cidade de
Condado- PB a média da pressao arterial em repouso atinge
122.2222 mmHg, e logo apds o término do circuito de
treinamento aerdbio, é notdvel uma elevacdo na média
pressérica, atingindo 123.8889mmHg.

A tabela demonstra ainda, a significativa
diferenca de queda da presséo arterial dos dezoito idosos
com relagdo a fase de repouso, mantendo sua
preponderéncia aos quarenta e cinco minutos pos-
exercicio, retomando a sua fase inicial de repouso somente
sessenta minutos pos-exercicio.

Tabela 2: Estimativas

Intervalo de Confianca 95%

FC Erro Limite inferior Limite superior
Média Padréo

Repouso 122.222 4.683 112.342 132.103
Pés-circuito 123.889 3.628 116.234 131.543
Apb6s15min. 115.556 4.932 105.149 125.962
Ap6s30min. 113.889 3.146 107.252 120.525
Apb6s45min. 111.111 2.410 106.026 116.196
Ap6s60min. 113.889 2.574 108.458 119.320

Fonte: autor da pesquisa

A tabela 2 apresenta a média de cada fase da
pressdo arterial dos idosos do Centro de Referéncia da
Assisténcia Social da Cidade de Condado — PB, conforme
com realizagdo da atividade, como também o limite
inferior e superior da mesma.

Os resultados sdo importantes, pois reafirmam a
necessidade da pratica de exercicios fisicos aerobios como
um fator basico para a busca do total bem-estar e,
consequentemente, a salde na faixa etaria da populagdo
estudada.

O exercicio fisico é uma atividade fisica,
estruturada, planejada e repetitiva, que tem como objetivo
final ou intermediario elevar ou manter a saide e a aptidao
fisica, propiciando beneficios agudos e cronicos. Entre
eles, destacam-se a melhora no condicionamento fisico; a
diminuicdo da perda de massa Ossea e muscular;
coordenacdo e equilibrio; a reducdo da incapacidade
funcional, da intensidade dos pensamentos negativos e das
doencas fisicas; o aumento da forga, e a promogéo da
melhoria do bem-estar e do humor, além da reducédo da
pressdo arterial pos-exercicio em relagdo aos niveis pré-
exercicio (MATTOS; FARINATTI, 2012).

Nesta perspectiva, 0s idosos apresentam uma série
de fatores fisiologicos alterados devido ao seu tempo de

maturacdo e cronologia bioldgica, sendo estes uma queda
funcional de atividades diarias na qual apresentam-se
riscos de instabilidade e equilibrio.

Conforme Negréo e Rondon (2001), o efeito do
exercicio na pressao arterial depende do tipo de exercicio
fisico, da intensidade e da duracéo. Em geral, o exercicio
fisico dinamico, de baixa a moderada intensidade, provoca
diminui¢do na pressdo arterial.

De maneira geral, convém ressaltar que um
treinamento de exercicios aer6bios de intensidade
moderada, com duracdo entre trinta a sessenta minutos, é 0
mais indicado para a reducdo da pressdo arterial.
Classifica-se a sessdo do treinamento fisico de curta
duracdo quando atingir menos que trinta minutos de
duracdo, e treinamento de longa duracdo, quando os
exercicios fisicos forem realizados por mais de sessenta
minutos de duracéo.

O exercicio fisico regular é uma conduta néao
farmacoldgica que pode levar ao aumento no tempo de vida
saudavel de individuos que sofrem de hipertensdo arterial,
podendo, ainda, melhorar ndo apenas a aptidéo fisica, mas
também os niveis de lipidios sanguineos, pressao arterial,
densidade dssea, composi¢cdo corporal, sensibilidade a
insulina e tolerancia a glicose (CRUZ et al., 2011).
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4 CONCLUSAO

O efeito agudo do treinamento aer6bio sobre a
pressdo arterial de idosos do Centro de Referéncia de
Assisténcia Social da cidade de Condado — PB foi capaz de
reduzir os niveis pressoricos em idosos.
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