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STRENGHT TRAINING AND HYPERTENSION: A REVIEW
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RESUMO

Introducdo: A hipertensao arterial € uma das principais condigdes cronicas de saude publica, sendo considerada um dos
maiores fatores de risco para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares. Os efeitos do treinamento aerdbio na
prevencdo e no tratamento da hipertensdo sdo bem estabelecidos na literatura cientifica. Porém, em relagdo ao
treinamento de forga ha pontos que ainda faltam ser aprofundados. Objetivo: Descrever os efeitos do treinamento de
forca em hipertensos. Método: O presente estudo adotou como método a revisdo sistematica. As bases de dados
utilizadas para a pesquisa foram CAPES, LILACS, SciELO, SportDiscus e PubMed, empregando a seguinte frase de busca:
("treinamento de forca" OR "exercicio resistido" OR "muscula¢do") AND "hipertensao". Obteve-se um total de 9 artigos
incluidos nesta revisdao sistematica. Resultados: A pesquisa identificou estudos que investigaram os efeitos do
treinamento de forgca em hipertensos, abrangendo tanto modelos com animais quanto estudos experimentais com seres
humanos. Nos estudos com modelos animais, o treinamento de forca demonstrou capacidade de prevenir o aumento
cronico da pressao arterial e de reduzir a frequéncia cardiaca. Nos estudos com humanos, o treinamento de forga,
isolado ou combinado ao treinamento aerdbico, mostrou-se eficaz na redugdo da pressao arterial e na melhora da forga
muscular e da composi¢do corporal em adultos e idosos hipertensos. Consideragdes Finais: O treinamento de forca
constitui uma estratégia eficaz para o controle da hipertensdo arterial, promovendo reduc¢des na pressdo arterial e
melhoras adicionais em outras variaveis fisioldgicas.

Palavras-chave: Treinamento de Forga; Exercicio resistido; Musculagado; Hipertensao.

ABSTRACT
Introduction: Hypertension is one of the main chronic public health conditions,
considered one of the greatest risk factors for the development of 1. Universidade Municipal de Sdo
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cardiovascular diseases. The effects of aerobic training in the prevention and
treatment of hypertension are well established by scientific literature.
However, regarding strength training, there are points that still need to be
more explored. Objective: To describe the effects of strength training in
hypertensive individuals. Method: This study adopted a systematic review
method. The databases used for the search were CAPES, LILACS, SciELO,
SportDiscus, and PubMed, employing the following search phrase: ("strength
training" OR "resistance exercise" OR "weight training") AND "hypertension". A
total of 9 articles were included in this systematic review. Results: The research
identified studies that investigated the effects of strength training in
hypertensive individuals, encompassing both animal models and experimental
studies with humans. In animal model studies, strength training demonstrated
the ability to prevent chronic increases in blood pressure and reduce rest heart
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rate. In clinical studies, strength training, alone or combined with aerobic Submetido em: 10 dez. 2025
training, reduced blood pressure and improved muscle strength and body Aceito em: 14 abr. 2026
composition in hypertensive adults and elderly individuals. Final Publicado em: 06 maio 2026

Considerations: Strength training constitutes an effective strategy for
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controlling hypertension,
additional improvements in other physiological variables.
Keywords: Strength Training; Resistance
Hypertension.

Exercise;

INTRODUCAO

A hipertensdo arterial é um dos principais
fatores de risco para o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, o que impacta negativamente na
qualidade de vida dos individuos. Segundo Edwards
et al. (2024), a hipertensdo arterial é um dos
principais fatores de risco cardiovascular e de
mortalidade precoce. De acordo com a Organizagdo
Mundial da Sadde (OMS, 2024), as doencas
cardiovasculares, incluindo a hipertensao arterial,
sdo responsaveis por cerca de 19 milhGes de mortes
ao ano, configurando-se como a principal causa de
mortalidade global. O nimero de pessoas com
hipertensao mais que dobrou entre os anos de 1990
e 2019, passando de 650 milhdes para 1,3 bilhdo.
Atualmente, uma em cada trés pessoas adultas em
todo o mundo é afetada pela condicdo (OMS, 2024).

Apesar do tratamento medicamentoso ser
essencial para o controle da hipertensao, diversas
estratégias nao  farmacolégicas tém  sido
amplamente adotadas para auxiliar no manejo da
doenca. Entre essas estratégias, destaca-se a pratica
regular de exercicios fisicos, incluindo o treinamento
de forga, devido a sua relevancia na potencializa¢do
dos efeitos terapéuticos.

Embora os efeitos do treinamento aerdbico
sobre a pressdo arterial estejam bem documentados
na literatura, ainda existem controvérsias acerca da
efetividade do treinamento de forca em individuos
hipertensos. Neste sentido a mais recente diretriz
brasileira de tratamento da hipertensdo arterial
indica o treinamento de forga como complemento
do treinamento aerdbio, uma vez que somente este
ultimo apresenta evidéncias cientificas de redugao
tanto da pressao arterial de consultério quanto da
pressdo arterial de 24 horas, enquanto o
treinamento de for¢a o faz somente na pressao
arterial de consultério (Branddo et al, 2025). Diante
disso, surge a seguinte pergunta: quais sao os efeitos
do treinamento de forga em individuos hipertensos?

Estudos apontam que o exercicio fisico
desempenha papel essencial no manejo nao

promoting reductions in blood pressure and

Weight Training;

farmacoldgico da hipertensdo, auxiliando tanto na
diminuicdo da pressdo arterial de repouso quanto na
melhora da funcdo endotelial (Inder et al., 2016;
Cornelissen; Smart, 2013). Embora o treinamento
aerdbico seja amplamente reconhecido por seus
beneficios, evidéncias recentes indicam que o
treinamento de resisténcia sozinho reduz a pressao
arterial sistdlica e diastdlica em individuos pré-
hipertensos e hipertensos (de Sousa et al., 2017).
Porém, a implementacdo de programas
estruturados de treinamento de forca em individuos
hipertensos pode ndo apenas auxiliar no controle da
doenca, mas também contribuir para maior adesao
ao exercicio fisico, gerando impacto positivo sobre a
saude cardiovascular e a qualidade de vida dessa
populacdo.

Assim, o objetivo da presente pesquisa é
descrever os efeitos do treinamento de forca em
hipertensos. Essa investigacdo pode fornecer
embasamento tedrico e pratico para a atuagdo mais
assertiva do profissional de Educacdo Fisica na
prescricdo de exercicios voltados para essa
populagdo especifica.

METODO

Este trabalho seguiu as diretrizes do método
de revisdo sistematica, considerado um processo
rigoroso para identificar, selecionar e avaliar estudos
relevantes, com o objetivo de reduzir vieses e
distor¢cbes sistemdticas no levantamento e
interpreta¢do dos dados (Higgins, 2011).

Para a realizacdo da busca bibliografica, foi
utilizada a seguinte frase de busca: ("treinamento de
forga" OR "exercicio resistido" OR musculagdo) AND
hipertensdo. Os critérios de inclusdo adotados
foram: a) estudos redigidos em lingua portuguesa e
inglesa; b) publicagdes compreendidas entre os anos
de 2015 e 2025.
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As bases de dados utilizadas nesta pesquisa
foram: Scientific Electronic Library Online (SciELO),
Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior (CAPES) e Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS).

Na base SciELO, foram encontrados
inicialmente 18 artigos. Apds aplicacdo do filtro
temporal (Ultimos 10 anos), o numero foi reduzido
para 10 artigos. No entanto, todos foram excluidos
por ndo atenderem aos critérios estabelecidos.

Na base CAPES, foram encontrados 59 artigos. Com
o filtro temporal, restaram 44 artigos. Destes,

apenas um atendeu aos critérios de inclusdo apds a
triagem.

Na base LILACS, a busca retornou 69 artigos.
Aplicando-se o filtro de 10 anos, foram mantidos
36. Apds analise dos critérios de exclusdo, 28 foram
descartados, resultando em 8 artigos selecionados.

Ao final do processo de selecao, considerando
todas as bases de dados analisadas, totalizou-se um
namero de 9 artigos incluidos nesta revisao
sistematica.

Figura 1: Fluxograma

Descritores:

{"treinamento de forga®
OR "exercicio resistido”
OR musculagio) AND

hipertensio

Base de Dados: 146

Capes: 59 Ano de Publicagio
Lilacs: 69 Ultimos 10 anos
Scielo: 18 Idioma: Portugués e
Pubmed: 0 Inglés

SportDiscus: 0

Ffiltros aplicados: 90

Capes: 44
Lilacs: 36
Scielo: 10
Pubmed: 0
SportDiscus: 0

Artigos selecionados:

Cezar et al. 2016
Newves et al. 2016
Damorim et al. 2017
Lima et al. 2017
Radrigo Miguel-dos-Santos et al. 2018
Carvalho et al, 2019
Leandro et al. 2019
Ramos et al. 2019
Rodrigo Miguel-dos-5antos et al. 2021

£

pré-hipertensos, diabéticose  Treinamento de forga e/ou

Critérios de inclusdo:

Apenas Individuos & ratos
hipertenses,

Critérios de exclusdo:

Artigos com normotensos,

obesos exercicio resistido efou
treinamento combinado

presentes no artigo

Fonte: elaborado pelos autores (2025).

RESULTADOS

A presente revisdo sistematica identificou
nove estudos que investigaram os efeitos do
treinamento de forca em individuos hipertensos,
abrangendo tanto modelos com animais quanto
com seres humanos. Para analise, os estudos foram
agrupados a partir dessas caracteristicas.

Estudos com ratos hipertensos

Trés estudos analisaram os efeitos do
treinamento de forca em modelos animais de
hipertensdo arterial. O estudo de Neves et al. (2016)
avaliou ratos espontaneamente hipertensos
submetidos a dois protocolos de treinamento de
for¢a em escada vertical, com cargas de 40% e 70%
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do peso maximo carregado. Ambos os protocolos
preveniram o aumento cronico da pressao arterial
sistdlica e promoveram ganhos de for¢ca muscular,
sendo que a carga mais elevada resultou em maior
progressao de forga.

Corroborando esses achados, Miguel-dos-
Santos et al. (2018) observaram que o treinamento
de forca em ratos com hipertensdo renovascular
reduziu a pressdo arterial e a frequéncia cardiaca,
além de atenuar a hipertrofia cardiaca e renal
induzidas pela doenga. Esses mesmos autores
ampliaram essa investigacdao ao demonstrar que o
treinamento de forca também exerce efeitos
antioxidantes nesses animais, reduzindo o estresse
oxidativo cardiaco e renal e aumentando a atividade
das enzimas antioxidantes enddgenas (Miguel-dos-
Santos et al., 2021).

Em conjunto, esses trés estudos em modelos
animais sugerem que o treinamento de forca é capaz
de modular positivamente tanto parametros
hemodinamicos quanto marcadores estruturais e
oxidativos, indicando forte potencial terapéutico do
treinamento de forca no controle e na progressado da
hipertensao.

Estudos com humanos

Cinco estudos incluidos nesta revisdo
investigaram o efeito do treinamento de forga
isolado ou combinado humanos hipertensos.

O estudo de Damorim et al. (2017) analisou a
cinética hipotensiva ao longo de 50 sessdes de
treinamento de forga e treinamento aerdbico em
adultos hipertensos, demonstrando que cerca de 20
sessdes sdo necessdrias para alcangar a redugdo
maxima da pressdo arterial, com ambos os métodos
apresentando padrdes de adaptagdo distintos.

De forma semelhante, Lima et al. (2017)
compararam o treinamento combinado (aerdbico +
resisténcia) com o aerdbico isolado em idosos
hipertensos. Ambos os programas foram eficazes na
reducdo da pressdao arterial e melhora da
composicao corporal, sendo que o treinamento
combinado apresentou beneficio adicional na
reducdo da massa de gordura corporal, embora sem
alteracdo na sensibilidade a insulina.

No estudo de Carvalho et al. (2019), pacientes
com hipertensdo arterial resistente foram
submetidos a 12 semanas de treinamento aerdbico
ou resistido. Observou-se que o exercicio resistido

foi mais eficaz na melhora do perfil lipidico (aumento
de HDL), enquanto o treinamento aerdbico
promoveu maior redugdao da pressdo arterial,
sugerindo que ambos os métodos sdo
complementares no manejo dessa populacao.

Por sua vez, Leandro et al. (2019) e Ramos et
al. (2019) analisaram o efeito da ordem dos
exercicios em protocolos combinados de forga e
aerébico em mulheres idosas hipertensas. Leandro
et al. identificaram que o treinamento combinado
com o componente aerdbico fracionado promoveu
maior efeito hipotensor pds-exercicio ao longo de 24
sessGes. Ramos et al. (2019), por outro lado,
observaram que ambas as ordens de execucdo
(forga-resisténcia e resisténcia-forca)
proporcionaram ganhos significativos de forca
muscular e melhora de parametros cardiovasculares
(pressdo arterial sistdlica, pressdo arterial diastodlica
e duplo produto) apds 12 semanas de treinamento.
Esses resultados em conjunto indicam que, em
humanos, o treinamento de forca isolado ou
associado ao aerdbico, promove reducdo da pressao
arterial, melhora da for¢ca muscular e da composicao
corporal, apresentando efeitos cumulativos e
dependentes do nimero de sessdes.

De forma complementar, o estudo de Cezar et
al. (2016) investigou as respostas hemodinamicas e
bioquimicas de mulheres hipertensas medicadas ao
exercicio de resisténcia com restricio de fluxo
sanguineo (oclusdo vascular). Vinte e trés mulheres
foram distribuidas aleatoriamente em trés grupos:
treinamento de forca de alta intensidade (n=8);
exercicio de resisténcia de baixa intensidade com
oclusdo (n=8); e grupo controle (n=7). Os dois
primeiros grupos realizaram oito semanas de
treinamento, duas vezes por semana, incluindo trés
séries de flexdo de punho com ou sem oclusdo
vascular. Os resultados mostraram que o grupo com
oclusdo vascular apresentou reducao significativa da
pressdo arterial sistdlica e diastdlica, da pressdo
arterial média e do duplo produto, enquanto os
outros grupos nado apresentaram alteragOes
hemodinamicas significativas.

DISCUSSAO

Os achados de Damorim et al. (2017), que
observaram uma reducgdo significativa na pressao
arterial apds 20 sessOes de treinamento de forga,
corroboram com os resultados de Cezar et. al. (2016)
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que também notaram queda significativa nessa
varidvel em mulheres hipertensas submetidas ao
treinamento com oclusdo vascular.

A comparacdo entre os protocolos de alta e
baixa intensidade, como mostrado por Neves et al.
(2016), sugere que a intensidade do treinamento
desempenha um papel crucial na resposta
hemodinamica dos individuos hipertensos, com
maiores beneficios observados em treinamentos de
maior carga, em linha com as evidéncias de Miguel-
dos-Santos et al. (2018), que encontraram os
mesmos resultados em modelos de hipertensao
renovascular em ratos.

Os efeitos benéficos do treinamento
combinado em idosos hipertensos, como
demonstrado por Lima et al. (2017), corroboram
com os achados de Ramos et al. (2019), que
observaram melhorias tanto na pressdo arterial
guanto na for¢ca muscular em mulheres hipertensas
apo6s 12 semanas de treinamento concorrente.

Estudos experimentais, como os realizados
por Miguel-dos-Santos et al. (2018), sugerem que o
treinamento de forca pode atuar reduzindo o

antioxidante, o que contribui para a reducdo da
pressdo arterial. Além disso, o aumento da forca
muscular pode levar a uma maior eficiéncia no
sistema cardiovascular, resultando em uma resposta
hipotensiva favoravel.

Uma limitagdo importante dos estudos
analisados é a heterogeneidade dos protocolos de
treinamento utilizados, com diferentes intensidades
e tipos de exercicio (como oclusdo vascular ou
treinamento  combinado). Isso  dificulta a
comparacdo direta dos resultados e sugere a
necessidade de mais estudos padronizados para
estabelecer diretrizes claras.

Dado o impacto positivo observado na
pressdo arterial e na forca muscular, o treinamento
de forca pode ser considerado uma ferramenta
eficaz no manejo da hipertensdo, com potenciais
beneficios adicionais em programas de reabilitacao
cardiovascular, especialmente em idosos e mulheres
hipertensas. Futuras pesquisas poderiam se
beneficiar de estudos de larga escala com protocolos
de treinamento padronizados, visando estabelecer
diretrizes claras sobre a intensidade, duracdo e
frequéncia ideais do treinamento de forca para

estresse oxidativo e melhorando a fungdo .
hipertensos.
Quadro 1: Informacg&es obtidas nos artigos avaliados
Autores Titulo Objetivo Método Conclusao
1) Cezaretal., Efeitos do Examinar as respostas 23 mulheres distribuidas O grupo que treinou com

2016.

treinamento fisico
com restrigao de fluxo
sanguineo sobre a
pressdo arterial em
pacientes hipertensos
medicados.

hemodinamicas e
bioquimicas de
mulheres hipertensas
medicadas ao exercicio
de resisténcia com
restricdo de fluxo
sanguineo (oclusdo
vascular).

aleatoriamente em trés
grupos: treinamento de
forca de alta intensidade
(n=8);

exercicio de resisténcia de
baixa intensidade com
oclusdo (n=8);

grupo controle (n=7).

Os dois primeiros grupos
realizaram oito semanas
de treinamento, duas
vezes por semana,
incluindo trés séries de
exercicios de flexdo de
punho com ou sem
oclusdo vascular.

oclusdo apresentou
reduc¢do, do pré para o
pos-teste, da pressdo
arterial sistdlica e
diastélica, da pressao
arterial média e do duplo
produto, enquanto os
outros grupos nao
apresentaram alteragdes
hemodinamicas
significativas.

2) Neves et al.,
2016.

Treinamento de forga
em ratos
espontaneamente
hipertensos com
hipertensao arterial
grave

Analisar os efeitos de
dois protocolos do TF
(subida em escada
vertical), realizados com
diferentes sobrecargas
do peso maximo
carregado, sobre a

15 ratos SHR e cinco ratos
Wistar Kyoto (WKY)
divididos em 4 grupos:
sedentario (SED-WKY)
sedentario (SED-SHR)
treinado TF1-SHR
treinado TF2-SHR

Os dados indicam que
ambos os protocolos de
TF foram efetivos na
prevencdo da elevagao
cronica da PAS na HAG.
Além disso, sobrecargas
maiores de TF induziram a
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pressdo arterial e a
forga muscular de ratos
espontaneamente
hipertensos (SHR) com
HAG.

PAS e FC medidas
semanalmente pela
pressdo arterial caudal.

A progressdo da forga
muscular foi determinada
a cada 15 dias.

O TF foi feito 3x/sem, em
dia ndo consecutivos,
durante 12 semanas.

um maior aumento de
forga muscular.

3) Damorim, et al.,
2017.

Cinética hipotensiva
durante 50 sessGes de
treinamento de forc¢a
e aerdbio em
hipertensos: ensaio
clinico randomizado

Estabelecer a cinética
adaptativa das respostas
tensionais em fungdo do
tempo e do tipo de
treinamento em
hipertensos.

69 hipertensos,
randomizados em:

grupo treinamento de
forga (n =32)

grupo treinamento
aerdbio (n =32).

Foram realizadas medidas
antropométricas e testes
de uma repeticdo maxima
(1RM).

A pressdo arterial foi
medida antes de cada
sessdo com aparelho de
digital.

Sdo necessarias 20
sessOes de treinamento
de forga ou aerdbio para
alcance dos beneficios
maximos de reducdo da
pressdo arterial. Os
métodos investigados
proporcionaram padrées
cinéticos adaptativos
distintos ao longo das 50
sessoes.

4) Lima,et al.,

Treinamento aerdbico

Comparar os efeitos do

44 idosos hipertensos —

Tanto o treinamento

2017. e de resisténcia treinamento combinado | 3 grupos: aerdbico quanto o
combinados: Ha (aerdbico + resisténcia) Treinamento aerdbico combinado foram eficazes
beneficios adicionais com o treinamento Treinamento combinado na redug¢do da pressao
para adultos mais aerdbico isolado sobre a | (aerdbico + resisténcia) arterial e na melhora da
velhos com pressdo arterial, Controle composigdo corporal (IMC
hipertensdo? composic¢ao corporal e Duragdo de 10 semanas, e circunferéncias

sensibilidade a insulina com 3 sessGes de abdominal e da cintura).
em idosos hipertensos. treinamento por semana A adicdo do treinamento
Variaveis analisadas de resisténcia trouxe
(antes e depois da beneficio adicional na
intervencgdo): reducdo da massa de
Pressdo arterial gordura.
ambulatorial de 24 horas Nenhuma das
Circunferéncia abdominal | interveng¢des melhorou a
e da cintura sensibilidade a insulina
IMC, massa magra, massa | durante o periodo de 10
de gordura e sensibilidade | semanas.
ainsulina

5) Miguel-dos- Treinamento de forca | Avaliar os efeitos do 18 ratos Wistar - trés O treinamento de forga

Santos, et al., atenua as hipertrofias | treinamento de forga grupos: tem efeitos benéficos na

2018. renal e cardiaca sobre as hipertrofias Sham hipertensao renovascular

decorrentes da
hipertensao
renovascular

renal e cardiaca
induzida pela
hipertensao
renovascular em ratos.

Hipertenso sedentario
Hipertenso treinado

Os animais foram
induzidos a hipertensao
renovascular através da
ligadura da artéria renal
esquerda.

O treinamento de forga
foi iniciado quatro
semanas apos a indugao
da hipertensao
renovascular, com
duragdo de 12 semanas e
realizado a 70% de 1RM.

em animais, sendo capaz
de reduzir a pressao
arterial e a frequéncia
cardiaca, além de atenuar
o desenvolvimento das
hipertrofias renal e
cardiaca em ratos com
hipertensdo renovascular.
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Ao final foi medida
pressdo arterial,
frequéncia cardiaca e
parametros de
hipertrofias renal e
cardiaca.

Exercicio aerdbico e
resistido em pacientes
com hipertensdo
arterial resistente

6) Carvalho, et al.,
2019.

Avaliar o efeito, em 12
semanas, de um
programa de exercicios
aerdbicos e resistidos
sobre parametros
pressoricos,
antropométricos e
bioquimicos de
pacientes com
hipertensdo arterial
resistente.

11 pacientes com
hipertensdo resistente
divididos em dois grupos
aleatoriamente:
treinamento resistido
treinamento aerdbico
Realizado monitoramento
ambulatorial de pressdo
arterial de 24 horas antes
e apds o treinamento de
12 semanas.

Doze semanas de
exercicios aerdbicos
resultaram em redugdo da
pressdo arterial de forma
significativa em
hipertensos resistentes,
enquanto os exercicios
resistidos se mostraram
mais eficazes no aumento
da HDL.

7) Leandro,et al.,
2019.

Efeito do componente
aerdbico no
treinamento
combinado sobre a
pressdo arterial de
idosas hipertensas

Verificar o efeito da
ordem do componente
aerébico no
treinamento combinado
na HPE em idosas
hipertensas.

Ensaio clinico
randomizado com 24
idosas hipertensas:
Grupo 1 - (TA+TF)

Grupo 2 - (TF+TA)

Grupo 3 -(TA+TF+TA)

TA com intensidade de
60% da frequéncia
cardiaca de reserva
durante 30 minutos

TF com quatro exercicios,
em trés séries de 12
repeticdes, a 60% de 1RM
durante 30 minutos

24 sessOes de
treinamento (3x/sem).
PAS e PAD medidas antes
e apos cada sessdo e
calculada a PAM.

O treinamento combinado
com aerdbico fracionado
gerou grande efeito
hipotensor pds-exercicio
ao longo das 24 sessdes,
sendo indicado para
idosas hipertensas.

AdaptacGes
cardiovasculares e de
forga no treinamento
concorrente em
mulheres hipertensas

8) Ramos, et al.,
2019.

Verificar as adaptacgdes
cronicas
cardiovasculares e de
forga muscular em
mulheres hipertensas
submetidas a 12
semanas de
treinamento
concorrente em
diferentes ordens.

20 mulheres hipertensas
distribuidas
aleatoriamente em dois
grupos:

treinamento de forga-
resisténcia

treinamento de
resisténcia

O treinamento de forga
foi composto por quatro
exercicios, trés séries,
com cargas de 8-RM com
90 segundos de intervalo
entre as séries e 0s
exercicios.

O exercicio de resisténcia
teve duragdo de 25
minutos com intensidade
progressiva.

Forca muscular, PAS e
PAD, FC e DP avaliados
pré e pds-exercicio.

O treinamento de forca e
exercicio de resisténcia
promove ganhos de forga
muscular significativos em
12 semanas de
treinamento,
independentemente da
ordem de realizagdo, em
mulheres hipertensas.
Também foram
observadas respostas
benéficas na PAS, na PAD
e na resisténcia periférica,
guando iniciado pelo
treinamento de forga.
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9) Miguel-dos-
Santos, et al.,
2021.

Treino de forga reduz
stress oxidativo
cardiaco e renal em
ratos com hipertensao
renovascular

Verificar se o treino de
forga reduz o dano
oxidativo ao coragdo e
rim contralateral para
cirurgia de indugdo de
hipertensao
renovascular, bem como
avaliar as alteragGes na
atividade das enzimas
antioxidantes
enddgenas superoxido
dismutase, catalase e

18 ratos machos foram
divididos em trés grupos:
placebo (sham)
hipertenso sedentario
hipertenso treinado

O treino de forga foi
iniciado quatro semanas
apos a indugdo da
hipertensdo renovascular
(ligagdo da artéria renal
esquerda) e teve 12
semanas de duragdo,

O treino de forga tem o
potencial de reduzir danos
oxidativos, aumentando a
atividades de enzimas
antioxidantes.

glutationa peroxidase.

sendo realizado a 70% de
1RM.

Foram medidas as
atividades das enzimas
antioxidantes superoxido
dismutase, catalase e
glutationa peroxidase.

Legenda: FC: frequéncia cardiaca; HAG: hipertensado arterial grave; HDL: lipoproteina de alta densidade; IMC: indice de
massa corporal; PAD: pressdo arterial diastdlica; PAS: pressdo arterial sistélica; SED: sedentario; TF: treinamento de forca;

WKY: Wistar Kyoto.
Fonte: Elaborada pelos autores.

CONSIDERAGOES FINAIS

A maior parte dos estudos sobre exercicio e
pressdo arterial tém avaliado protocolos de
exercicios aerdbicos e a evidéncia para o
treinamento resistido é recentemente, mais escassa.
Assim, o objetivo deste estudo foi investigar os
efeitos do treinamento de forca sobre a pressdo
arterial em individuos hipertensos, com base em
evidéncias cientificas obtidas por meio de uma
revisdo sistematica.

Os estudos revisados indicam que o
treinamento de forga pode exercer efeitos benéficos
sobre a pressao arterial em individuos hipertensos,
independentemente do protocolo utilizado. A
maioria dos estudos evidenciou redugdo significativa
da pressdao arterial sistdlica e diastdlica,
principalmente em protocolos com cargas
moderadas a altas, realizados em sessOes
frequentes (2 a 3 vezes por semana de forma
alternada). Além disso, o treinamento de forca com
oclusdo vascular e a combinacdo com exercicio
aerébico mostrou efeitos mais pronunciados na
reducdo da pressdo arterial e no aumento da forga
muscular.

Embora os resultados do estudo sejam
promissores, é fundamental que futuras pesquisas
adotem protocolos mais homogéneos e de maior

escala, a fim de fornecer diretrizes claras e baseadas
em evidéncias sobre a intensidade, duracdo e
frequéncia ideais para o treinamento de forca em
individuos hipertensos. Também seria relevante
explorar mais profundamente os mecanismos
fisiolégicos que explicam os efeitos hipotensivos do
treinamento de forga, como o papel do estresse
oxidativo e da funcdo antioxidante.

Em conclusdo, o treinamento de forga se
mostra como uma ferramenta eficaz no controle da
hipertensdo, com beneficios adicionais em termos
de for¢a muscular e composi¢do corporal. A
integragdo de programas de treinamento de forga
em tratamentos para hipertensos pode representar
uma abordagem promissora, principalmente em
populagdes especificas como idosos e mulheres
hipertensas, oferecendo mais uma alternativa de
atividade fisica para essa populagao.
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