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Cuidado individual, familiar e comunitario

Atividade fisica aerobica programada: impactos sobre a HAS e IMC
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Introdugao: A doenca hipertensiva € um dos problemas de saude publica de maior prevaléncia e
representa fator de risco para a progressdo e/ou desenvolvimento de iniUmeros agravos a saude.
Estima-se que a obesidade seja responsavel por 20% a 30% dos casos de hipertensao.

Objetivos: Verificar a influéncia do exercicio fisico aerébico programado regular nos niveis tensionais
sistélicos e diastélicos, bem como, no indice de Massa Corporal (IMC).

Metodologia ou Descricido da Experiéncia: Estudo longitudinal de intervencéao realizado em Arroio
Trinta-SC. O critério de inclusdo foi diagndstico de Hipertensao Arterial Sistémica (HAS). A amostra
foi de conveniéncia. A atividade foi realizada numa frequéncia de 2X/semanais com duragao de
1hora/dia durante o periodo de 02/12 a 11/12. Aferia-se a PA no inicio e final da atividade. Os
individuos eram submetidos ao alongamento, apés formavam-se dois grupos que alternavam, a cada
2 minutos, a caminhada rapida/corrida e caminhada lenta/rapida por 15min; seguia-se de
alongamento e novamente a atividade supracitada. O peso foi avaliado mensalmente. Dos 27
individuos iniciantes restaram 18; os quais foram analisados no presente estudo.

Resultados: Participaram da amostra final 04 homens e 14 mulheres, com idades entre 43 e 79
anos. Em relacdo ao IMC, observou-se que 09 mantiveram, 03 diminuiram e 06 aumentaram esse
indice. A PA de repouso mostrou que 03 participantes tiveram aumento nos niveis sistélicos e
diastdlicos, 05 diminuiram a sistdlica e mantiveram/aumentaram a diastdlica, 10 diminuiram ambas as
taxas. A afericdo da PA pés-atividade mostrou que 03 aumentaram as taxas, 12 diminuiram ambas e
03 diminuiram a sistdlica e mantiveram/aumentaram a diastdlica. A média final das pressdes do
primeiro més em relag&o ao ultimo més mostrou que ocorreu uma diminuigdo tanto para as afericdes
feitas no inicio quanto no final do exercicio.

Concluséo ou Hipéteses: Em 09 meses de atividade a maioria dos participantes manteve/diminuiu o
IMC. Em relagdao a PA observou-se um impacto positivo da atividade aerdbica programada com
diminuicdo dos niveis tensionais na maioria dos participantes. Portanto, a atividade aerébica mostra-
se como importante fator para manter a tenséo arterial adequada e/ou diminui-la, bem como, age
positivamente no controle do peso.
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