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Resumo

O estudo buscou identificar as evidéncias cientificas relacionadas aos beneficios da pratica de exercicio fisico na
prevencdo e no controle da hipertensdo arterial em idosos. Para isso, foi realizada uma revisdo integrativa da literatura,
com buscas nas bases Google Scholar e LILACS, seguindo o protocolo PRISMA. Foram localizados 173 artigos, dos
quais 12 atenderam aos critérios de inclusdo. A analise evidenciou que a pratica regular de exercicios fisicos,
especialmente aerobicos, resistidos e combinados, promove redugdo significativa da pressado arterial, melhora da fungao
cardiovascular, aumenta a capacidade cardiorrespiratdria e contribui para a qualidade de vida dos idosos. Além disso,
observou-se a possibilidade de redugdo da necessidade de medicamentos, bem como impactos positivos na satide mental
e no convivio social. Conclui-se que o exercicio fisico constitui uma intervengdo ndo farmacologica eficaz, capaz de
auxiliar na preven¢do e no manejo da hipertensdo arterial sist€émica, sendo essencial na promog¢do da saude e da
autonomia em idosos.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Idoso; Hipertensdo.

Abstract

The study aimed to identify scientific evidence regarding the benefits of physical exercise in the prevention and
management of arterial hypertension in older adults. An integrative literature review was conducted using the Google
Scholar and LILACS databases, following the PRISMA protocol. A total of 173 articles were found, of which 12 met
the inclusion criteria. The analysis showed that regular physical exercise, particularly aerobic, resistance, and combined
training, significantly reduces blood pressure, improves cardiovascular function, increases cardiorespiratory capacity,
and enhances the quality of life of older adults. Additionally, exercise may reduce the need for antihypertensive
medications and has positive effects on mental health and social interaction. It is concluded that physical exercise is an
effective non-pharmacological intervention that supports the prevention and management of systemic arterial
hypertension and plays an essential role in promoting health and autonomy in older adults.

Keywords: Exercise; Aged; Hypertension.

Resumen

El estudio busco identificar la evidencia cientifica sobre los beneficios de la préctica de ejercicio fisico en la prevencion
y el control de la hipertension arterial en personas mayores. Para ello, se realiz6 una revision integrativa de la literatura
en las bases de datos Google Scholar y LILACS, siguiendo el protocolo PRISMA. Se localizaron 173 articulos, de los
cuales 12 cumplieron con los criterios de inclusion. El analisis mostré que la practica regular de ejercicio fisico, en
especial el aerobico, el resistido y el combinado, reduce de manera significativa la presion arterial, mejora la funcion
cardiovascular, aumenta la capacidad cardiorrespiratoria y contribuye a la calidad de vida de las personas mayores.
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Asimismo, se observo la posibilidad de disminuir la necesidad de medicamentos y beneficios en la salud mental y en la
interaccion social. Se concluye que el ejercicio fisico es una intervencion no farmacoldgica eficaz para la prevencion y
el manejo de la hipertension arterial sistémica, siendo fundamental para la promocion de la salud y la autonomia en los
adultos mayores.

Palabras clave: Ejercicio Fisico; Persona Mayor; Hipertension.

1. Introducao

A hipertensao arterial sistémica (HAS), popularmente conhecida como pressao alta, caracteriza-se por niveis elevados
de pressdo sanguinea nos vasos arteriais e configura-se como uma das doengas cardiovasculares de maior impacto em saide
publica, tanto em ambito nacional quanto internacional (Bernardo & Garrido, 2024).

O envelhecimento populacional contribui para o aumento da prevaléncia da doencga, reforgando a necessidade de
politicas publicas voltadas ndo apenas para a prevengao, mas também para o manejo adequado da hipertensdo em diferentes
grupos etarios. Entre os idosos, a HAS ¢ a doenga cardiovascular mais frequente, acometendo cerca de 34% das pessoas acima
de 60 anos e sendo definida pela elevacdo cronica da pressdo arterial, com valores sistdlicos superiores a 140 mmHg e diastolicos
acima de 90 mmHg (Queiroz et al., 2020).

A hipertensao impde uma sobrecarga ao coragao, que passa a trabalhar de forma mais intensa para assegurar a adequada
circulagdo sanguinea, podendo evoluir, quando ndo tratada, para desfechos graves, como o infarto do miocardio e outras
complicagdes cardiovasculares. Diversos fatores elevam o risco para o desenvolvimento da HAS, incluindo predisposigédo
genética, envelhecimento, especialmente a partir dos 65 anos, género masculino, além de habitos de vida como consumo
excessivo de sal e alcool, sobrepeso e obesidade (Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2024). Nesse contexto, a pratica regular
de exercicio fisico surge como uma estratégia eficaz e segura para a prevencao e o controle da doenga.

As recomendagdes atuais sugerem que adultos realizem ao menos 150 minutos semanais de exercicios moderados ou
75 minutos de atividades vigorosas, distribuidos ao longo de cinco a sete sessdes semanais, sendo também indicada a inclusao
de exercicios resistidos de duas a trés vezes por semana (Barroso ef al., 2021). Para beneficios adicionais, pessoas saudaveis
podem aumentar o volume para 300 minutos semanais de intensidade moderada ou 150 minutos de intensidade vigorosa,
combinando modalidades de forma regular e supervisionada (Barroso ef al., 2021). Diante da relevancia da hipertensdo arterial
como problema de satde publica, especialmente entre idosos, ¢ da importancia de estratégias ndo farmacologicas no seu manejo,
este estudo tem como objetivo identificar as evidéncias cientificas sobre os beneficios da pratica de exercicio fisico na prevencao
e no controle da HAS em idosos. A partir disso, busca-se responder a seguinte pergunta de pesquisa: quais sdo os beneficios da

pratica de exercicio fisico na prevencao e no controle da hipertensao arterial em idosos?

2. Metodologia

O presente trabalho caracteriza-se por adotar uma abordagem quantitativa em relagdo a quantidade de 12 (Doze) artigos
selecionados para o estudo e, de abordagem qualitativa em relagdo & analise dos artigos selecionados (Pereira ef al., 2018), na
forma de revisdo integrativa da literature (Snyder, 2019), a qual prioriza a compreensao profunda das interagdes humanas e dos
contextos sociais. Em vez de se basear em dados numéricos e andlises estatisticas, essa abordagem busca interpretar os
significados atribuidos as praticas sociais, permitindo refletir e investigar novas possibilidades para o problema em estudo (Paiva,
Oliveira & Hillesheim, 2021).

A coleta de dados foi realizada entre agosto e setembro de 2025, nos seguintes bancos de dados eletronicos: Google
Scholar e LILACS. Além disso, foram utilizadas as palavras-chaves listadas no Descritores em Ciéncias da Satude (DeCS) do
Centro Latino - Americano ¢ do Caribe de Informacdo em Ciéncias da Saude (BIREME), antiga Biblioteca Regional de

Medicina.
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Em complemento, foi utilizado por meio da combinag@o dos descritores com o operador booleano “AND”, da seguinte
forma:

o Em portugués: “Exercicio Fisico” AND “Idoso” AND “Hipertensdo”

e Em inglés: “Exercise” AND “Aged” AND “Hypertension”.

A pesquisa foi estruturada com base na estratégia PICO, organizada da seguinte maneira: o “P” corresponde a idosos
com hipertensdo arterial, o “I” refere-se a intervengdo: exercicio fisico, e o “O” aos beneficios na prevencdo e controle da
hipertensao arterial.

Para a conducdo da revisdo, adotou-se o protocolo PRISMA (Moher et al., 2009), contemplando quatro etapas:

identificacdo, selegdo, elegibilidade e inclusdo. Os critérios de inclusdo e exclusdo encontram-se detalhados na Tabela 1.

Tabela 1 — Critérios de inclusdo e exclusao.

Variavel/Dimensio Critério de Inclusao Critério de Exclusio
Tema e objetivo Analisar os beneficios da pratica de exercicio fisico -
na prevencao e controle da hipertensdo arterial em
idosos.
Tipo de pesquisa Estudos qualitativos que descrevem ou Estudos quantitativos, mistos ou que nido
analisam os efeitos do exercicio fisico abordem o tema central.

em idosos hipertensos.

Populagio participante Literatura que aborda beneficios da atividade fisica  Literatura que ndo envolva idosos ou nao
em idosos (= 60 anos) com hipertenséo arterial. trate de hipertensdo arterial associada ao
exercicio fisico.

Esfera politica, Estudos realizados em paises desenvolvidos e em -
econdmica e desenvolvimento, considerando diferentes
sociocultural contextos socioculturais.
Recorte Temporal Artigos originais, artigos curtos e revisoes Resenhas, cartas ao editor,
de literatura publicados em periodicos comentarios, editoriais.

revisados por pares.

Data de publicagio 2020 a 2025 Estudos publicados fora desse periodo.

Idioma Portugués e Inglés Publica¢des em outros idiomas.

Fonte: Adaptado de Bernardo, Portela e Ruiz (2025).

Inicialmente, realizou-se uma triagem dos artigos por meio da leitura de titulos, resumos e palavras-chave, de modo a
selecionar aqueles que correspondiam aos critérios previamente estabelecidos. Posteriormente, os textos considerados elegiveis
foram lidos na integra e, a partir deles, foram extraidos os dados pertinentes, organizados em uma planilha no Microsoft Excel
para possibilitar a tabulacdo e a sistematizagdo das informagdes.

Ao todo, foram localizados 173 artigos. Apds a aplicagdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, 46 foram selecionados
para leitura dos resumos e, dentre estes, apenas 12 preencheram os requisitos necessarios, compondo a amostra final da analise.

A Figura | exibe o fluxograma PRISMA 2020, recomendado para revisdes sistematicas que envolvem exclusivamente

buscas em bases de dados e registros
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Figura 1 — Fluxograma PRISMA 2020.
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LILACS (n=1)

!

Registros triados (n=174)

—®| Registros excluidos/duplicados

(n=68)
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gibilidade Motivo 1 - Trabalhos de

Conclusio (n=28)
Motivo 2 - Resumo em anais
(n=16)

Motivo 3 — Livros (n=13)
Motivo 4 — Artigos diferente do
tema pesquisa (=37)

Estudos incluidos no estudo:
(n=12)

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

3. Resultados e Discussao

O Quadro 1 apresenta as literaturas cientificas incluidas na revisdo, selecionadas com base nos critérios de inclusdo e

exclusdo previamente descritos.
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Quadro 1 - Artigos selecionados para a pesquisa.

Titulo Autores Objetivo Metodologia | Populacio | Instrumento Principais Achados Conclusio
Exercicio fisico Analisar
como estratégia de evidéncias o
- ~ sobre o . Exercicio fisi 1 Exercicio fisico é
prevengdo e Lia ef exercicio fisico Revisio Bases de dados xercicio fisico regular eficaz na
controle da al como sistematica Idosos cientificas reduz pressdo arterial em prevengo e
hipertensdo: uma (202'5) estratégia de ) da hipertensos (amgos idosos; melhora a saude controle da
revisao prevengio e literatura selecionados) cardiovascular hipertensao em
sistematica da controle da idosos
literatura hipertensdo
. . Exercicios fisicos .
Avaliar o impacto . Pratica regular de
O papel do do exercicio na contribuem para exercicios é
. . - X
exercicio fisico na | Gilperto e Revisdo Bases de dados redugdo de fatores de
~ . cientificas . recomendada
prevengdo de  |gacramento prevengio de narrativa da Idosos risco e melhora da
A ) . PubMed, SciELO : ~
doengas cronicas (2024)  |doengas cronicas | literatura VHL qualidade de para prevengdo de
; . e N
em idosos em idosos vida doengas cronicas
. Investigar os N - .
O beneficio do . feitoi do Melhora da pressio | Exercicio fisico deve
exercicio fisico . i - Bases de dados  |arterial, funcionalidade ¢| ser incorporado a
. Silva et al. | exercicio fisico | Revisdo Idosos . . .
para idosos : . . . . cientificas (artigos qualidade de rotina de idosos
(2022) em idosos integrativa  |hipertensos g
portadores de selecionados) vida hipertensos
hipertensio hipertensos p
O exercicio fisico
como uma
alternativa para o Revisar Exercicio fisico €
controle da pressdo Vieira et al estratégias de Revisdo 1d Bases de dados | Exercicios aerobicos e estratégia
ieira et al. L . . 0508 . . . ~
arterial em (2023) exercicio para |integrativa da hipert cientificas (artigos | resistidos sdo eficazes complementar no
] ipertensos . ~ ~ .
hipertensos: uma controle da literatura P selecionados) na reducdo da pressao manejo da
revisdo integrativa pressdo arterial hipertensdo
da literatura
Beneficios do Oliveira Avaylacr1 beneﬁcrlc?s Melhora Exejcwlo fisico
exercicio fisico | Viphase oo o0 X9 Revisio d Bases de dados funcionalidade, 'r;:gu ar (f romZYe .
em S 0S08 ienti i . saude e independéncia,
regular para Rabello bibliografica cientificas (artigos | equilibrio, forca e u P
idosos (2020) idosos selecionados) pressdo arterial funcional
- Avaliar efeito do N N L. .o,
A pritica de exercicio na Redugdo da pressao Exercicio fisico €
.. . X i .
atividade fisicano | . - . Bases de dados arterial e melhora do | recomendado como
Silva et al. prevencio e Revisio de Idosos L . o ) o
tratamento e . . cientificas (artlgos condicionamento interven¢ao nao
N (2024) tratamento da literatura  |hipertensos .
prevengdo da selecionados)

; 5 . fisico farmacologica
hipertensdo hipertensdo g
Hipertensdo

arterial sistémica:
ratica de : ; . Atividade fisica
p o . . Analisar efeito do . Bases de dados  |Melhora da mobilidade, .
exercicios fisicos |Lima et al. | oyercicio sobre Revisdo Idosos ., . melhora qualidade de
infl . 2021) biblioerafica  hivert cientificas (artigos forga muscular e ida de id
influencia na s onali ibliografica |hipertensos ] . . vida de idosos
o funcionalidade e & P selecionados) pressdo arterial .
funcionalidade e qualidade de vida hipertensos
qualidade de vida
de idosos
Os beneficios da
pratica de Revisar efeitos Bases de dados Melhora da satde Exercicio fisico €
exercicios fisicos Lopes do exercicio Revisdo ., . cardiovascular, . .
- . . e, Idosos [cientificas (artigos . . | essencial para satide
na terceira idade: (2023) fisico na terceira |bibliografica lecionados) equilibrio e prevengdo deid
. selecionados ¢ idosos
artigo de revisdo idade de doengas
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Efeito do
treinamento
combinado sobre

Avaliar efeito do
treinamento
combinado

Bases de dados

Treinamento

analysis

a pressdo arterial |Santos ef al. Revisdo Idosos cientificas Reducao significativa | combinado ¢ eficaz
de idosos (2022) (aerdbico + sistemética |hipertensos | PubMed, Scielo, da pressao arterial para controle da
hipertensos: uma resistido) em LILACS, Scopus hipertensdo
revisdo idosos
sistematica hipertensos
Efeitos do
exercicio fisico |Analisar efeito do L. .
.. , . N Exercicio resistido
resistido sobre os . exercicio . Bases de dados Melhora da pressao L
L. L. Kemerich e . Revisdo Idosos ., . . contribui para
niveis pressoricos resistido na . . . cientificas (artigos arterial e forga
. Neto (2022) N . integrativa  |hipertensos . controle da
em idosos pressdo arterial selecionados) muscular ) ~
. . hipertensédo
hipertensos: uma de idosos
revisdo integrativa
O exercicio fisico O exercicio fisico,
regular auxilia no aliado a mudangas no
L. . Esclarecer o N . .
Exercicio fisico ld controle da pressido estilo de vida e ao
s apel do ;. .
auxiliando no p p . . Estudos clinicos e arterial, melhora a tratamento
Costa et al. | exercicio fisico Revisdo Idosos . N . . i
tratamento da . . revisdes da fungdo cardiovascular, | medicamentoso, ¢
. - (2021) COMmo recurso narrativa  |hipertensos . .
hipertensao . literatura reduz risco de doengas fundamental na
. terap€utico na . <
arterial hivertensi associadas e pode prevengao e controle
ipertensao. S . . ~
P diminuir a necessidade da hipertensao
de medicamentos. arterial.
Exercicios fisicos,
Effects of , . o especialmente
. Explorar a Bases de dados | Exercicios aerobicos e , p L.
different types of . . ., . . aerobicos e estaticos,
R influéncia de cientificas estaticos reduziram 3o ofi
exercise on . . . . sdo eficazes no
L. Gao, Moran | diferentes tipos - (PubMed, significativamente a
hypertension in . Revisdo Idosos - . controle da
: e Huang |de exercicios em . . . Embase, and the pressdo arterial . -
middle-aged and . sistematica  |hipertensos . . . hipertensao em
(2023) idosos Cochrane Library) [sistolica; efeitos sobre a | .
older adults: a . C. idosos, refor¢ando a
hipertensos como com um total de |diastolica foram menos . .
network meta- .. . . importancia da
forma terapéutica 19 artigos consistentes.

pratica regular de
atividade fisica.

Fonte: Adaptado de Bernardo, Portela e Ruiz (2025).

Os resultados desta revisdo evidenciam que a pratica regular de exercicios fisicos exerce impacto significativo na

prevengdo e no controle da hipertensdo arterial em idosos. De modo geral, os estudos analisados apontaram redu¢des consistentes

nos niveis pressoricos, melhora da fungéo cardiovascular, ganhos de capacidade funcional e beneficios psicossociais, como maior

qualidade de vida, reducédo da ansiedade e melhor convivio social (Costa et al., 2021; Silva et al., 2022; Vieira et al., 2023; Silva

et al., 2024). Esses achados refor¢am a importancia do exercicio fisico como estratégia ndo farmacologica eficaz no manejo da

hipertenséo, condigdo considerada um dos principais problemas de satde publica da atualidade.

A busca nas bases de dados Google Scholar e LILACS resultou em um conjunto diversificado de publicagdes, incluindo

revisdes integrativas, revisdes sistematicas e estudos experimentais. Em comum, as pesquisas selecionadas abordaram idosos

com 60 anos ou mais diagnosticados com hipertensdo arterial, descrevendo diferentes modalidades de intervengdo, como

exercicios aerobicos, resistidos e protocolos combinados. Além dos efeitos sobre a pressao arterial, foram observados ganhos

em for¢ca muscular, condicionamento cardiorrespiratorio e capacidade funcional, ampliando a visdo do exercicio como

ferramenta de promogao integral da satde do idoso (Costa et al., 2021; Vieira et al., 2023).

Entre as modalidades investigadas, o exercicio aerdbico foi o mais estudado e demonstrou efeitos hipotensores

consistentes. Caminhadas, corridas leves, ciclismo, natagdo e exercicios aquaticos reduziram de maneira significativa a pressao

arterial sistolica e diastolica em idosos hipertensos (Costa ef al., 2021). Lima et al. (2025) destacam que a pratica regular de

6



http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i10.49658

Research, Society and Development, v. 14, n. 10, 32141049658, 2025
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOL: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i10.49658

exercicios aerdbicos em intensidade leve a moderada melhora o tonus autondmico, a fun¢do endotelial e a vasodilatagio,
elementos centrais para o controle pressorico. A metanalise de Gao, Moran ¢ Huang (2023) reforca esses achados, ao indicar que
exercicios aerdbicos e estaticos sdo os mais eficazes na redugdo da pressdo sistolica, ainda que os efeitos sobre a pressido
diastolica sejam menos consistentes.

O exercicio resistido, por sua vez, apresentou beneficios complementares, sobretudo no fortalecimento muscular, no
equilibrio e na preven¢ao de quedas. Kemerich e Neto (2022) observaram que programas de treino resistido aplicados em idosos
hipertensos resultaram em maior desempenho funcional, aumento da autonomia e redugdo de fatores de risco metabdlicos, como
intolerancia a glicose e obesidade abdominal. Tais resultados evidenciam o valor dessa modalidade como estratégia de promogao
de um envelhecimento saudavel.

O treinamento combinado, que integra exercicios aerobicos e resistidos, foi associado a resultados superiores em
comparagdo as modalidades isoladas. Santos et al (2022) relataram que essa abordagem potencializa os beneficios
cardiovasculares, promove maior controle da pressdo arterial e amplia a funcionalidade fisica. Silva et al. (2024) acrescentam
que o treino combinado também exerce efeito positivo na modulagao de fatores inflamatorios e oxidativos, contribuindo para a
prevencao de doencas cardiovasculares e neurodegenerativas.

Além dos ganhos fisiologicos, diversos estudos apontaram efeitos positivos do exercicio fisico sobre a satide mental e
a qualidade de vida. Lopes (2023) e Oliveira, Vinhas e Rabello (2020) identificaram que idosos ativos apresentaram menores
niveis de ansiedade e sintomas depressivos, além de melhora da autoestima e do convivio social. Outro aspecto relevante refere-
se a redu¢do da necessidade de medicamentos anti-hipertensivos. Silva et al. (2022) demonstraram que a regularidade da pratica
fisica permitiu, em alguns casos, a suspensdo parcial ou total do uso de farmacos, sempre sob supervisdo médica, o que representa
impacto direto na saide publica, com redugdo de custos assistenciais.

Apesar dos avangos, ainda persistem lacunas na literatura. Santos et al. (2022) e Lima et al. (2025) ressaltam a
necessidade de ensaios clinicos randomizados que permitam comparar de forma mais precisa diferentes modalidades de
exercicio, enquanto Silva ef al. (2024) apontam a importancia de investigar fatores genéticos e individuais que influenciam a
resposta ao exercicio. Essas limitagdes reforgam a necessidade de pesquisas mais robustas e personalizadas.

De maneira geral, os resultados analisados confirmam que a pratica de exercicios fisicos deve ser entendida como
componente essencial no tratamento ndo farmacoldgico da hipertensdo arterial em idosos. Quando prescritos de forma adequada
em intensidade, durag@o e frequéncia, os exercicios contribuem de maneira significativa para o controle pressorico, a melhora

da qualidade de vida e a reducdo da sobrecarga sobre os sistemas de saude.

4. Consideracoes Finais

Este estudo teve como objetivo reunir e analisar, por meio de revisdo integrativa, as evidéncias cientificas acerca dos
beneficios do exercicio fisico na prevengdo e no controle da hipertensdo arterial em idosos. Os resultados demonstram que a
pratica regular de atividades fisicas, especialmente os exercicios aerdbicos, resistidos e combinados, exerce efeitos significativos
na redugdo da pressdo arterial, além de favorecer melhorias na capacidade cardiorrespiratoria, na fungdo cardiovascular, no
equilibrio e na autonomia funcional dos idosos.

Para além dos aspectos fisioldgicos, a literatura destacou ganhos psicossociais relevantes, como a diminui¢ao de
sintomas ansiosos e depressivos, melhora da autoestima e ampliagdo do convivio social, refor¢ando a natureza multifatorial do
exercicio fisico. Evidenciou-se também a possibilidade de redugdo da necessidade de medicamentos anti-hipertensivos, trazendo
impacto positivo tanto para a satide individual quanto para a esfera publica, pela diminui¢do dos custos em saude.

Apesar dos resultados consistentes, verificou-se a auséncia de padronizagdo quanto a intensidade, frequéncia e duragao
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dos protocolos de exercicio, o que dificulta a comparag@o entre estudos e limita a generalizacdo dos achados. Nesse sentido,
torna-se necessario o desenvolvimento de ensaios clinicos randomizados, de longo prazo e metodologicamente robustos, capazes
de oferecer maior seguranga cientifica para recomendagdes praticas.

Conclui-se, portanto, que o exercicio fisico se configura como uma intervengdo promissora, segura ¢ de baixo custo,
devendo ser integrado as politicas publicas de saude e a rotina clinica de atendimento a idosos hipertensos. Ao associar beneficios
fisiolégicos, funcionais, emocionais e sociais, sua pratica regular contribui para a qualidade de vida, a promogdo da saude e a

reducdo do impacto da hipertensao arterial no envelhecimento populacional.
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