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RESUMO

A pressão alta ou hipertensão arterial sistêmica (HAS) é assintomática na maioria dos casos e acomete cerca de 20% da população brasileira. É considerada HAS quando a pressão sistólica ultrapassa 140 mm Hg e a diastólica ultrapassa 90 mm Hg. Existem duas formas de tratamento para hipertensão: farmacológico (uso de medicamentos), não farmacológico, este ultimo, ligado, principalmente a mudanças de alguns hábitos de vida. Dentre essas mudanças de habito o exercício físico foi investigado de forma terapêutica com o objetivo de verificar o quanto, aplicado isoladamente dentre essa mudanças, contribui para o tratamento da hipertensão arterial. Afinal os exercícios provocam uma bradicardia de repouso, a diminuição da atividade nervosa simpática renal e da atividade nervosa simpática muscular, assim como o menor debito cardíaco. Tudo isso influenciando sobremaneira nos valores da pressão arterial (PA). Foi feito um estudo de caso em um individuo de 64 anos do sexo masculino, tabagista, sedentário, hipertenso (PA inicial 160/90 mm Hg), fazendo uso diário de bebidas alcoólicas e alimentando-se regularmente. Este indivíduo foi submetido a uma serie de avaliações com o objetivo de avaliar o atual estado de saúde e de aptidão física, para podermos prescrever os exercícios que mais lhe beneficiariam na sua devida intensidade, volume e freqüência. Ele foi acompanhado por um período experimental de quatro meses prescrito a ele um programa de exercícios que possuía as seguintes modalidades: Musculação: três vezes por semana com numero de repetições que variava de 10 a 12, com duração de 40 min em media dando ênfase aos grandes grupos musculares. Ergometria: 3 a 5 vezes na semana com duração de 30 a 60 min e com intensidade de 75% da freqüência cardíaca máxima (FC máx = 220 - idade). Após quatro meses observamos uma queda na pressão arterial sistólica media (PASm) e na pressão arterial diastólica media (PADm), 140/84 mm Hg inicial para 130/76 mm Hg final. Observamos, portanto, que o exercício físico é uma terapêutica interessante no controle e tratamento da hipertensão. Alem da própria diminuição dos valores pressóricos, devemos considerar a possibilidade de uma aderência mais fácil, afinal os exercícios não oferecem efeitos colaterais como àqueles apresentados com tratamento medicamentoso.
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