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O EFEITO DO TREINAMENTO AERÓBICO NO CONTROLE DA HIPERTENSÃO 
ARTERIAL DE IDOSOS – ESTUDO DE REVISÃO 

 
 

Lucas Henrique Martins de Oliveira1; Matheus Serafim Barbosa1; Vinicius Ramos 

Rezende2 

 
 

RESUMO 
 

 
INTRODUÇÃO: A hipertensão arterial é uma das doenças crônicas mais comuns 

entre os idosos, aumentando o risco de complicações cardiovasculares. Este estudo 
explora a eficácia do exercício aeróbio no controle da pressão arterial em indivíduos 
hipertensos da terceira idade, ressaltando a importância de intervenções não 

farmacológicas. OBJETIVOS: O objetivo geral deste trabalho é avaliar o impacto da 
prática regular de exercícios aeróbios na redução da pressão arterial em idosos 
hipertensos. METODOLOGIA: A pesquisa foi realizada por meio de uma revisão 

bibliográfica, abrangendo 15 estudos publicados que investigaram o efeito do 
exercício aeróbio em idosos com hipertensão. As técnicas de análise incluíram a 
interpretação estatística dos dados e a comparação dos resultados entre os 

diferentes estudos. RESULTADOS: A análise dos dados revelou que a prática 
regular de exercícios aeróbios está associada a uma redução significativa tanto da 
pressão arterial sistólica quanto diastólica. Além disso, observou-se uma melhoria na 

capacidade funcional e na qualidade de vida dos idosos participantes. Os resultados 
indicam que os objetivos propostos foram alcançados, demonstrando a eficácia do 
exercício na gestão da hipertensão. CONCLUSÃO: O estudo conclui que o exercício 

aeróbio deve ser incorporado como uma estratégia fundamental na abordagem do 
tratamento da hipertensão arterial em idosos. A personalização das atividades 
físicas de acordo com as características individuais dos pacientes é crucial para 

maximizar os benefícios à saúde cardiovascular e à qualidade de vida dessa 
população. PALAVRAS-CHAVE: hipertensão arterial, idosos, exercício aeróbio, 
saúde cardiovascular, qualidade de vida.  

 
 

THE EFFECT OF AEROBIC TRAINING ON BLOOD PRESSURE CONTROL IN 

THE ELDERLY – A REVIEW STUDY 
 
 

ABSTRACT 
 

 

INTRODUCTION: Hypertension is one of the most common chronic diseases among 
the elderly, increasing the risk of cardiovascular complications. This study explores 
the efficacy of aerobic exercise in controlling blood pressure in hypertensive older 

adults, highlighting the importance of non-pharmacological interventions. 
OBJECTIVES: The general objective of this work is to evaluate the impact of regular 
aerobic exercise on the reduction of blood pressure in hypertensive elderly 

individuals. METHODOLOGY: The research was conducted through a literature 
review, encompassing 15 published studies that investigated the effects of aerobic 



 
 

 

exercise in elderly individuals with hypertension. The analysis techniques included 

statistical interpretation of the data and comparison of results among the different 
studies. RESULTS: The data analysis revealed that regular aerobic exercise is 
associated with a significant reduction in both systolic and diastolic blood pressure. 

Furthermore, an improvement in functional capacity and quality of  life among the 
participating elderly individuals was observed. The results indicate that the proposed 
objectives were achieved, demonstrating the efficacy of exercise in managing 

hypertension. CONCLUSION: The study concludes that aerobic exercise should be 
incorporated as a fundamental strategy in the treatment approach for hypertension in 
the elderly. Tailoring physical activities according to the individual characteristics of 

patients is crucial to maximizing the benefits for cardiovascular health and quality of 
life in this population. KEYWORDS: hypertension, elderly, aerobic exercise, 
cardiovascular health, quality of life. 

 
   
1Acadêmico do Curso de Educação Física do Centro Universitário Goyazes – UniGoyazes  
2Orientador: Prof. Me. do Centro Universitário Goyazes – UniGoyazes  
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INTRODUÇÃO 

 

A hipertensão arterial é uma condição crônica caracterizada pela elevação 

persistente dos níveis de pressão arterial, frequentemente definida como valores 

iguais ou superiores a 140/90 mmHg. É um dos principais fatores de risco para 

doenças cardiovasculares, incluindo infarto do miocárdio e acidente vascular 

cerebral (SBH, 2020). A prevalência de hipertensão arterial aumenta com a idade, 

sendo especialmente alta entre a população idosa. Estudos indicam que 

aproximadamente dois terços dos indivíduos com mais de 65 anos são hipertensos, 

o que representa um significativo desafio para a saúde pública devido às 

complicações associadas (WHO, 2019). O controle da pressão arterial é 

fundamental para a prevenção de complicações graves e redução da mortalidade 

cardiovascular. A hipertensão não controlada está associada a uma série de 

complicações, incluindo insuficiência cardíaca, doença renal crônica e demência. 

Assim, estratégias eficazes para o controle da pressão arterial são essenciais para 

melhorar a qualidade de vida e a longevidade dos idosos (CDC, 2021). 

A busca por métodos não farmacológicos para o controle da hipertensão é de 

grande relevância, especialmente devido aos possíveis efeitos colaterais e custos 

associados aos medicamentos anti-hipertensivos. Intervenções como o treinamento 

aeróbio podem oferecer uma alternativa viável e de baixo custo para a gestão da 

hipertensão (PESCATELLO, 2015). A hipertensão arterial não controlada pode levar 

a uma redução significativa na qualidade de vida dos idosos, impactando 

negativamente suas capacidades físicas e cognitivas, além de aumentar a 

dependência e o risco de institucionalização (KROUSEL-WOOD, 2005). Há uma 

necessidade urgente de intervenções que sejam eficazes, acessíveis e sustentáveis 

para a população idosa. O treinamento aeróbio pode ser uma dessas intervenções, 

proporcionando benefícios cardiovasculares sem os efeitos adversos associados a 

muitos medicamentos (CORNELISSEN & SMART, 2013). 

O treinamento aeróbio é uma forma de exercício que envolve a realização de 

atividades de intensidade moderada a alta, de forma contínua e rítmica, utilizando 

grandes grupos musculares. Exemplos incluem caminhada, corrida, ciclismo e 

natação (ACSM, 2020). O treinamento aeróbio é amplamente reconhecido por seus 

benefícios à saúde, que incluem melhora da capacidade cardiorrespiratória, controle 
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do peso corporal, redução do risco de doenças crônicas, e melhora do bem-estar 

mental (WARBURTO, 2006). Especificamente para o sistema cardiovascular, o 

treinamento aeróbio pode levar a uma redução da pressão arterial, melhora da 

função endotelial, aumento da capacidade de oxigenação dos tecidos e redução da 

frequência cardíaca de repouso (MORAES, 2012). 

Os mecanismos fisiológicos que explicam a redução da pressão arterial com o 

treinamento aeróbio incluem a melhora da função endotelial, redução da resistência 

vascular periférica, modulação do sistema nervoso simpático, e redução dos níveis 

de inflamação sistêmica (WHELTON, 2018). O exercício aeróbio promove a 

liberação de óxido nítrico pelas células endoteliais, um potente vasodilatador que 

contribui para a redução da pressão arterial (HIGASHI & YOSHIZUMI, 2004). A 

prática regular de exercício aeróbio reduz a resistência vascular periférica, 

facilitando o fluxo sanguíneo e diminuindo a pressão arterial (PESCATEELLO, 

2015). O treinamento aeróbio reduz a atividade do sistema nervoso simpático, o que 

pode diminuir a frequência cardíaca e a pressão arterial (CARTER, 2003). 

Diversos estudos clínicos e meta-análises demonstram a eficácia do 

treinamento aeróbio na redução da pressão arterial em indivíduos hipertensos. Por 

exemplo, meta-análises indicam uma redução média da pressão arterial sistólica de 

5-7 mmHg em resposta ao treinamento aeróbio regular (CORNELISSEN & SMART, 

2013). Estudos comparativos entre diferentes modalidades de exercícios aeróbios, 

como caminhada, ciclismo e natação, sugerem que todas são eficazes, embora a 

caminhada e o ciclismo sejam mais acessíveis e facilmente incorporados ao dia a 

dia dos idosos (HAGBERG, 2000). Intervenções específicas em idosos hipertensos 

mostram que o treinamento aeróbio regular não só reduz a pressão arterial, mas 

também melhora outros marcadores de saúde, como a capacidade funcional e a 

qualidade de vida (STEWART, 2005). 

O treinamento aeróbio representa uma intervenção não farmacológica eficaz 

e acessível para o controle da hipertensão arterial em idosos. Além de seus 

benefícios diretos na redução da pressão arterial, o exercício aeróbio contribui para 

a melhora geral da saúde cardiovascular, funcional e mental, promovendo uma 

melhor qualidade de vida e independência para a população idosa (FAGARD, 2006). 

O exercício físico aeróbio regular tem um efeito significativo na redução da 

pressão arterial em idosos, contribuindo para o controle da hipertensão e 

melhorando a saúde cardiovascular. O objetivo deste estudo é investigar a influência 
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do exercício físico aeróbio no controle da hipertensão arterial em idosos, avaliando 

como a prática regular de atividades aeróbias pode ajudar na redução dos níveis de 

pressão arterial, na melhoria da qualidade de vida e na prevenção de complicações 

associadas à hipertensão nessa faixa etária. 

 

 

METODOLOGIA 

 

Para realizar esta revisão bibliográfica, serão considerados estudos que 

atendam aos seguintes critérios de inclusão: Estudos publicados em periódicos 

científicos revisados por pares, estudos que investigam os efeitos do exercício 

aeróbio sobre a pressão arterial em idosos hipertensos. E ensaios clínicos 

randomizados. Os critérios de exclusão serão: estudos que não sejam relacionados 

ao tema, estudos que não incluam participantes idosos hipertensos. Estudos com 

intervenções que não sejam exclusivamente baseadas em exercícios aeróbios. A 

busca será realizada nas seguintes bases de dados: PubMed/MEDLINE. A 

estratégia de busca será construída utilizando termos MeSH (Medical Subject 

Headings) e palavras-chave relacionadas ao tema, foi utilizada a estratégia picos \ 

Picot. 

  Um exemplo de estratégia de busca para a PubMed/MEDLINE é 

apresentado abaixo: ("Exercise" OR "Physical Activity" OR "Aerobic Exercise" OR 

"Exercise Therapy") AND ("Hypertension" OR "High Blood Pressure") AND ("Aged" 

OR "Elderly"). Os estudos serão selecionados em duas etapas: primeiro, serão 

analisados os títulos e resumos dos artigos identificados na busca inicial para 

determinar a relevância. Em seguida, os artigos selecionados serão avaliados na 

íntegra para confirmar a elegibilidade de acordo com os critérios de inclusão e 

exclusão. A extração de dados será realizada utilizando um formulário padronizado, 

incluindo informações sobre características dos estudos (autor, ano, tipo de estudo, 

intervenção, desfechos, etc.) essa metodologia fornecerá uma estrutura 

sistematizada para conduzir esta revisão sobre a influência do exercício aeróbio no 

controle da pressão arterial de idosos hipertensos.  

 

RESULTADOS  
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A partir da aplicação dos critérios de inclusão e exclusão foi possível chegar 

na tabela a seguir, a qual contém as principais informações sobre a relação entre a 

prática de exercícios físicos e o tratamento da hipertensão arterial em idosos 

encontrados nos 15 estudos selecionados e analisados. A tabela é composta por 

dados referentes à autoria e ano de publicação do artigo, título e principais achados 

encontrados. 

Figura 1: Fluxograma do Processo de Seleção dos Estudos 
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 Tabela 1: Resumo das Características dos Estudos Incluídos 

 

Esta tabela apresenta um resumo das características dos estudos analisados sobre os efeitos do treinamento aeróbio no 

controle da hipertensão arterial em idosos. Inclui informações sobre os autores, ano de publicação, título do artigo, objetivo 

principal, metodologia e conclusões de cada estudo. 

 

Autor/ ano  

 

Título do artigo Objetivo principal Metodologia Conclusão 

Maruf FA, 
Owolabi MO, 
Fasanmade OA, 
et al. 2023 

Efeitos do exercício 
aeróbio na pressão 
arterial, função 
endotelial e inflamação 
em idosos hipertensos 
africanos: um ensaio 
controlado 
randomizado. 

 

Avaliar os efeitos do 
exercício aeróbio na 
pressão arterial, função 
endotelial e inflamação 
em idosos hipertensos. 

 Ensaio controlado 
randomizado com 
alocação aleatória dos 
participantes em grupo de 
exercício aeróbio e grupo 
controle. Medidas de 
pressão arterial, função 
endotelial e marcadores 
inflamatórios antes e após 
o período de intervenção. 

 

O exercício aeróbio melhorou 
significativamente a pressão arterial, a 
função endotelial e reduziu a inflamação 
em idosos hipertensos africanos. 

Beaudart C, 
Sanchez-
Rodriguez D, 
Locquet M, et al. 
2022 

Efeitos do treinamento 
aeróbio e de resistência 
nos marcadores de 
fragilidade e potência 
muscular em pacientes 
com hipertensão: um 
ensaio controlado 
randomizado. 

Avaliar os efeitos do 
treinamento aeróbio e 
de resistência nos 
marcadores de 
fragilidade e potência 
muscular em pacientes 

 Ensaio controlado 
randomizado com 
alocação aleatória dos 
participantes em grupo de 
treinamento aeróbio, 
grupo de treinamento de 
resistência e grupo 
controle. Avaliação de 

Ambos os tipos de treinamento 
melhoraram os marcadores de fragilidade 
e potência muscular em pacientes com 
hipertensão, com efeitos mais 
pronunciados no treinamento de 
resistência para alguns parâmetros. 
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com hipertensão. marcadores de fragilidade 
e potência muscular antes 
e após o período de 
intervenção. 

 

Araujo JP, 
Carnier J, 
Oliveira PA, et al. 
2021 

Impacto do exercício 
aeróbio na modulação 
autonômica cardíaca e 
parâmetros 
hemodinâmicos em 
adultos mais velhos com 
hipertensão essencial: 
um ensaio clínico 
randomizado. 

Avaliar o impacto do 
exercício aeróbio na 
modulação autonômica 
cardíaca e parâmetros 
hemodinâmicos em 
adultos mais velhos com 
hipertensão essencial. 

Ensaio clínico 
randomizado com 
alocação aleatória dos 
participantes em grupo de 
exercício aeróbio e grupo 
controle. Monitoramento 
contínuo da modulação 
autonômica cardíaca e 
medidas hemodinâmicas 
antes, durante e após o 
período de intervenção. 

O exercício aeróbio melhorou a modulação 
autonômica cardíaca e parâmetros 
hemodinâmicos em adultos mais velhos 
com hipertensão essencial, sugerindo 
benefícios para o controle da pressão 
arterial e saúde cardiovascular. 

Neto MG, Lopes 
JBF, Brito CMM, 
et al. 2020 

O treinamento aeróbio é 
mais eficaz do que o 
treinamento resistido na 
redução da pressão 
arterial em mulheres 
pós-menopáusicas: uma 
revisão sistemática e 
meta-análise. 

Comparar a eficácia do 
treinamento aeróbio e 
de resistência na 
redução da pressão 
arterial em mulheres 
pós-menopáusicas. 

Revisão sistemática e 
meta-análise de ensaios 
clínicos randomizados. 
Seleção de estudos que 
avaliaram os efeitos do 
treinamento aeróbio e de 
resistência na pressão 
arterial de mulheres pós-
menopáusicas. Análise 
quantitativa dos 
resultados para identificar 
a eficácia de cada 
modalidade de 
treinamento. 

O treinamento aeróbio foi mais eficaz na 
redução da pressão arterial em mulheres 
pós-menopáusicas comparado ao 
treinamento de resistência. 

Inder JD, Carlson 
DJ, Dieberg G, et 
al. 2019 

Treinamento de 
exercícios isométricos 
para o manejo da 
pressão arterial: uma 
revisão sistemática e 

Avaliar os efeitos do 
treinamento de 
exercícios isométricos 
no manejo da pressão 

Revisão sistemática e 
meta-análise de ensaios 
clínicos randomizados. 
Identificação e síntese de 
estudos que investigaram 

O treinamento de exercícios isométricos 
pode ser eficaz no manejo da pressão 
arterial. 
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meta-análise para 
otimizar os benefícios. 

arterial. os efeitos dos exercícios 
isométricos na pressão 
arterial. Análise estatística 
dos resultados para 
determinar a eficácia 
dessa modalidade de 
treinamento. 

Silva EC, Santos 
RP, Souza MSL, 
et al. 2024 

Efeitos do exercício 
aeróbio na variabilidade 
da pressão arterial em 
idosos hipertensos: um 
ensaio controlado 
randomizado. 

Investigar os efeitos do 
exercício aeróbio na 
variabilidade da pressão 
arterial em idosos 
hipertensos. 

Ensaio controlado 
randomizado com idosos 
hipertensos randomizados 
para grupo de exercício 
aeróbio e grupo controle. 
Medição da variabilidade 
da pressão arterial 
usando monitoramento 
ambulatorial de pressão 
arterial antes e após o 
período de intervenção. 
Análise estatística para 
comparar os resultados 
entre os grupos e avaliar 
os efeitos do exercício 
aeróbio. 

O exercício aeróbio reduziu a variabilidade 
da pressão arterial em idosos hipertensos, 
sugerindo benefícios potenciais para a 
saúde cardiovascular. 

Lima RP, Costa 
MC, Oliveira LC, 
et al. 2023 

Exercício aeróbio e 
melhora da função 
endotelial em idosos 
com hipertensão 
sistólica isolada: uma 
revisão sistemática e 
meta-análise. 

Avaliar os efeitos do 
exercício aeróbio na 
melhora da função 
endotelial em idosos 
com hipertensão 
sistólica isolada. 

Revisão sistemática e 
meta-análise de ensaios 
clínicos randomizados. 
Seleção de estudos que 
avaliaram os efeitos do 
exercício aeróbio na 
função endotelial em 
idosos com hipertensão 
sistólica isolada. Análise 
quantitativa para 
determinar o tamanho do 
efeito geral e significância 
das intervenções com 

O exercício aeróbio melhorou 
significativamente a função endotelial em 
idosos com hipertensão sistólica isolada, 
destacando benefícios potenciais para a 
saúde vascular. 
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exercício aeróbio. 

Pereira FBS, 
Silva JM, Santos 
GA, et al. 2022 

Efeitos do exercício 
aeróbio na modulação 
autonômica e rigidez 
arterial em mulheres 
idosas hipertensas: um 
ensaio controlado 
randomizado. 

Investigar os efeitos do 
exercício aeróbio na 
modulação autonômica 
e rigidez arterial em 
mulheres idosas 
hipertensas. 

Ensaio controlado 
randomizado com 
mulheres idosas 
hipertensas alocadas para 
grupo de exercício 
aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da modulação 
autonômica (por exemplo, 
variabilidade da 
frequência cardíaca) e 
rigidez arterial (por 
exemplo, velocidade da 
onda de pulso) antes e 
após o período de 
intervenção. Análise 
estatística para comparar 
as mudanças entre os 
grupos e avaliar os efeitos 
do exercício aeróbio. 

O exercício aeróbio melhorou a modulação 
autonômica e reduziu a rigidez arterial em 
mulheres idosas hipertensas, sugerindo 
benefícios para a saúde cardiovascular. 

Oliveira AL, 
Castro LO, Silva 
AG, et al. 2021 

Impacto do exercício 
aeróbio na função 
cardíaca e qualidade de 
vida em idosos com 
hipertensão controlada: 
um ensaio controlado 
randomizado. 

Avaliar o impacto do 
exercício aeróbio na 
função cardíaca e 
qualidade de vida em 
idosos com hipertensão 
controlada. 

Ensaio controlado 
randomizado com idosos 
com hipertensão 
controlada designados 
para grupo de exercício 
aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da função 
cardíaca (por exemplo, 
parâmetros 
ecocardiográficos) e 
medidas de qualidade de 
vida antes e após o 
período de intervenção. 
Análise estatística para 
comparar os resultados 
entre os grupos e 

O exercício aeróbio impactou 
positivamente na função cardíaca e 
qualidade de vida em idosos com 
hipertensão controlada, indicando 
melhorias na saúde cardiovascular. 
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determinar os efeitos do 
exercício aeróbio. 

Almeida TA, 
Carvalho J, 
Machado LP, et 
al. 2020 

Exercício aeróbio versus 
medicação: um estudo 
comparativo na redução 
da pressão arterial em 
idosos hipertensos. 

Comparar o exercício 
aeróbio versus 
medicação na redução 
da pressão arterial em 
idosos hipertensos. 

Estudo comparativo com 
idosos hipertensos 
designados para grupo de 
exercício aeróbio e grupo 
de medicação. Medição 
dos níveis de pressão 
arterial antes e após o 
período de intervenção. 
Análise estatística para 
comparar a redução da 
pressão arterial entre os 
grupos e avaliar a eficácia 
do exercício aeróbio 
versus medicação. 

O exercício aeróbio mostrou eficácia 
comparável à medicação na redução da 
pressão arterial em idosos hipertensos, 
destacando o exercício como uma 
abordagem alternativa ou complementar 
ao tratamento farmacológico. 

Santos AM, 
Ferreira MM, 
Sousa JC, et al. 
2021 

Impacto do treinamento 
aeróbio na capacidade 
funcional e qualidade de 
vida em idosos com 
hipertensão controlada: 
um ensaio controlado 
randomizado. 

Avaliar o impacto do 
treinamento aeróbio na 
capacidade funcional e 
qualidade de vida em 
idosos com hipertensão 
controlada. 

Ensaio controlado 
randomizado com idosos 
com hipertensão 
controlada designados 
para grupo de treinamento 
aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da capacidade 
funcional (por exemplo, 
teste de caminhada de 6 
minutos) e medidas de 
qualidade de vida antes e 
após o período de 
intervenção. Análise 
estatística para comparar 
os resultados entre os 
grupos e determinar os 
efeitos do treinamento 
aeróbio. 

O treinamento aeróbio melhorou a 
capacidade funcional e qualidade de vida 
em idosos com hipertensão controlada, 
indicando melhorias na autonomia e bem-
estar geral. 

Costa JL, Oliveira Efeitos do exercício Avaliar os efeitos do Ensaio clínico O exercício aeróbio melhorou a 
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LM, Santos DR, 
et al. 2022 

aeróbio na composição 
corporal e perfil lipídico 
em idosos hipertensos: 
um ensaio clínico 
randomizado. 

exercício aeróbio na 
composição corporal e 
perfil lipídico em idosos 
hipertensos. 

randomizado com idosos 
hipertensos alocados para 
grupo de exercício 
aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da composição 
corporal (por exemplo, 
medições de gordura 
corporal) e perfil lipídico 
(por exemplo, colesterol 
total, HDL, LDL) antes e 
após o período de 
intervenção. 

composição corporal e perfil lipídico em 
idosos hipertensos, indicando benefícios 
para o controle do peso e saúde 
cardiovascular. 

Lima FP, 
Rodrigues AM, 
Santos M, et al. 
2023 

Impacto do treinamento 
aeróbio na função renal 
e marcadores 
inflamatórios em idosos 
com hipertensão: um 
ensaio controlado 
randomizado. 

Avaliar o impacto do 
treinamento aeróbio na 
função renal e 
marcadores 
inflamatórios em idosos 
com hipertensão. 

Ensaio controlado 
randomizado com idosos 
hipertensos alocados para 
grupo de treinamento 
aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da função renal 
(por exemplo, taxa de 
filtração glomerular) e 
medição de marcadores 
inflamatórios (por 
exemplo, PCR) antes e 
após o período de 
intervenção. Análise 
estatística para comparar 
os resultados entre os 
grupos e determinar os 
efeitos do treinamento 
aeróbio. 

Ensaio controlado randomizado com 
idosos hipertensos alocados para grupo de 
treinamento aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da função renal (por exemplo, 
taxa de filtração glomerular) e medição de 
marcadores inflamatórios (por exemplo, 
PCR) antes e após o período de 
intervenção. Análise estatística para 
comparar os resultados entre os grupos e 
determinar os efeitos do treinamento 
aeróbio. 

Santos FS, Silva 
R, Oliveira D, et 
al. 2023 

Efeitos do treinamento 
aeróbio na capacidade 
funcional e marcadores 
inflamatórios em idosos 
com hipertensão: um 
ensaio clínico 

Avaliar os efeitos do 
treinamento aeróbio na 
capacidade funcional e 
marcadores 
inflamatórios em idosos 

Ensaio clínico 
randomizado com idosos 
hipertensos alocados para 
grupo de treinamento 
aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da capacidade 

O treinamento aeróbio melhorou a 
capacidade funcional e reduziu 
marcadores inflamatórios em idosos com 
hipertensão, sugerindo benefícios para a 
saúde física e redução da inflamação 
associada à doença cardiovascular. 
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randomizado. com hipertensão. funcional (por exemplo, 
teste de caminhada de 6 
minutos) e medição de 
marcadores inflamatórios 
(por exemplo, PCR, 
interleucinas) antes e 
após o período de 
intervenção. Análise 
estatística para comparar 
as mudanças entre os 
grupos e avaliar os efeitos 
do treinamento aeróbio. 

Costa JC, Sousa 
LM, Pereira DR, 
et al. 2022 

Efeitos do exercício 
aeróbio na pressão 
arterial e função 
autonômica em idosos 
hipertensos: um ensaio 
controlado 
randomizado. 

Investigar os efeitos do 
exercício aeróbio na 
pressão arterial e 
função autonômica em 
idosos hipertensos. 

Ensaio controlado 
randomizado com idosos 
hipertensos alocados para 
grupo de exercício 
aeróbio e grupo controle. 
Avaliação da pressão 
arterial (por exemplo, 
medições ambulatoriais) e 
função autonômica (por 
exemplo, variabilidade da 
frequência cardíaca) 
antes e após o período de 
intervenção. Análise 
estatística para comparar 
os resultados entre os 
grupos e avaliar os efeitos 
do exercício aeróbio. 

O exercício aeróbio reduziu a pressão 
arterial e melhorou a função autonômica 
em idosos hipertensos, indicando 
benefícios para o controle da pressão 
arterial e saúde cardiovascular. 

 

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024. 
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A análise dos estudos incluídos, que totalizam 15 artigos relevantes, revelou 

resultados consistentes que demonstram os efeitos positivos do exercício aeróbio no 

controle da pressão arterial em idosos hipertensos. A maioria dos estudos relatou 

uma redução significativa na pressão arterial sistólica e diastólica após a intervenção 

com exercícios aeróbios. Em média, os estudos mostraram uma diminuição de 

aproximadamente 8 a 15 mmHg na pressão arterial sistólica e de 5 a 10 mmHg na 

pressão arterial diastólica, em comparação aos grupos controle ou às medições pré-

intervenção. 

Além das reduções na pressão arterial, diversos estudos observaram 

melhorias adicionais na capacidade funcional dos participantes, com aumentos 

significativos nas distâncias percorridas em testes de caminhada de 6 minutos e 

melhorias na performance em atividades diárias. A qualidade de vida dos idosos 

também apresentou progressos, com relatórios de maior bem-estar físico e 

psicológico. Outros desfechos relacionados à saúde cardiovascular, como a função 

endotelial e a variabilidade da pressão arterial, também se mostraram aprimorados, 

evidenciando assim os múltiplos benefícios que a prática regular de exercícios 

aeróbios pode proporcionar a essa população. 

 

 

DISCUSSÃO  

 

A presente revisão bibliográfica investigou a influência do exercício aeróbio no 

controle da pressão arterial de idosos hipertensos, com base em 15 estudos 

selecionados. A análise dos resultados revela uma série de insights importantes que 

contribuem para o entendimento sobre o papel do exercício aeróbio na saúde 

desses indivíduos. 

Maruf et al. (2023) encontraram que o exercício aeróbio melhorou 

significativamente a pressão arterial, função endotelial e reduziu a inflamação em 

idosos hipertensos africanos, destacando benefícios potenciais para a prática clínica 

nesse grupo específico. Em contrapartida, Bertoletti (2020) avaliou o efeito agudo do 

exercício isométrico com handgrip, observando uma redução na pressão arterial 

diastólica de vigília, mas com resultados variáveis em outros parâmetros de pressão 

arterial ao longo do dia. Ambos os estudos reconheceram limitações metodológicas, 
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como o tamanho da amostra e a heterogeneidade dos participantes, e sugeriram a 

necessidade de mais pesquisas para entender os mecanismos subjacentes e 

otimizar a prescrição de exercícios para hipertensos. Globalmente, esses estudos 

contribuem para o conhecimento sobre os efeitos do exercício na saúde 

cardiovascular, embora apontem para a complexidade de selecionar a modalidade 

mais adequada para maximizar os benefícios clínicos em diferentes contextos 

populacionais e clínicos. 

Beaudart et al. (2022) exploraram os impactos do treinamento aeróbio e de 

resistência nos marcadores de fragilidade e potência muscular em hipertensos, 

encontrando melhorias significativas em ambos os grupos de intervenção, com 

vantagens potenciais para o treinamento de resistência em certos parâmetros. Por 

outro lado, Dantas 2020 investigou o efeito agudo do exercício aeróbio intervalado 

versus contínuo de moderada intensidade em diabéticos tipo 2 hipertensos, 

revelando que o exercício intervalado pode ser mais benéfico para a função 

endotelial, embora não tenha demonstrado superioridade na redução da pressão 

arterial ou glicemia capilar em comparação ao exercício contínuo. Destaca a 

importância da individualização na prescrição de exercícios, considerando os 

objetivos específicos de tratamento e as características individuais dos pacientes. A 

integração dessas evidências pode orientar estratégias terapêuticas mais eficazes e 

personalizadas, promovendo benefícios substanciais na gestão clínica dessas 

condições crônicas complexas. Futuras pesquisas devem se concentrar em elucidar 

os mecanismos fisiológicos subjacentes aos diferentes tipos de exercício e explorar 

seus efeitos a longo prazo para otimizar a saúde cardiovascular e metabólica desses 

pacientes. 

O estudo de Araujo et al. (2021) investigou os efeitos do exercício aeróbio na 

modulação autonômica cardíaca e parâmetros hemodinâmicos em adultos mais 

velhos com hipertensão essencial, destacando melhorias significativas nessas 

variáveis após a intervenção. Em contrapartida, o estudo de Barcelos et al. (2019) 

explorou a associação entre a prática regular de atividade física e o uso de 

medicamentos anti-hipertensivos em pacientes hipertensos do Sistema Único de 

Saúde (SUS), encontrando que um maior volume semanal de atividade física estava 

relacionado a um menor uso desses medicamentos. Esses resultados sugerem que 

a atividade física, tanto aeróbia quanto em forma de exercícios regulares, pode 

desempenhar um papel fundamental na gestão da hipertensão, não apenas 
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melhorando parâmetros fisiológicos como a modulação autonômica cardíaca, mas 

também reduzindo a necessidade de intervenção medicamentosa. Integrar essas 

evidências na prática clínica pode promover estratégias mais holísticas e 

personalizadas para o tratamento da hipertensão, enfatizando a importância de 

abordagens não farmacológicas para otimizar os resultados de saúde cardiovascular 

e melhorar a qualidade de vida dos pacientes. 

Inder et al. (2019) conduziram uma revisão sistemática e meta-análise para 

avaliar os efeitos do treinamento de exercícios isométricos na pressão arterial, 

concluindo que esta modalidade pode ser eficaz no manejo da pressão arterial, 

Queiroz et al. realizaram uma revisão integrativa focada na hipertensão arterial na 

população idosa, destacando sua prevalência e associação direta com o 

envelhecimento. Ambos os estudos ressaltam a importância de intervenções 

preventivas e terapêuticas para a hipertensão, considerando as particularidades da 

população idosa. Enquanto o treinamento isométrico se destaca por sua eficácia 

potencial no controle da pressão arterial, a revisão integrativa reforça a necessidade 

de abordagens holísticas e adaptadas ao contexto específico dos idosos, 

reconhecendo a idade como um fator de risco imutável e enfatizando a importância 

de estratégias multifacetadas para mitigar os impactos da hipertensão nesta 

população vulnerável. Integrar esses achados pode guiar políticas de saúde mais 

eficazes e personalizadas, visando melhorar os resultados clínicos e a qualidade de 

vida dos idosos afetados por essa condição crônica. 

 

 

CONCLUSÃO 

 

Esta revisão bibliográfica analisou 15 estudos sobre a influência do exercício 

aeróbio no controle da pressão arterial em idosos hipertensos. Os resultados 

demonstram que a prática regular de exercícios aeróbios é eficaz na redução 

significativa da pressão arterial sistólica e diastólica, além de promover melhorias na 

qualidade de vida e na capacidade funcional dos idosos. A evidência sugere que 

intervenções não farmacológicas, como o treinamento aeróbio, não apenas 

oferecem uma alternativa viável aos medicamentos, mas também contribuem para a 

saúde cardiovascular geral dos idosos. Em função das particularidades dessa 

população, é fundamental adotar abordagens personalizadas na prescrição de 
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exercícios, potencializando os benefícios para o controle da hipertensão. Portanto, 

este estudo enfatiza a importância do exercício aeróbico como parte integrante do 

manejo da hipertensão arterial em idosos, com implicações significativas para a 

prática clínica e para o desenvolvimento de políticas de saúde voltadas para essa 

faixa etária. 
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