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RESUMO: Introdução: A Hipertensão Arterial Sistêmica (HAS) é uma doença crônica 

de alta prevalência que pode provocar consequências desastrosas em indivíduos não 

tratados. Por isso, a comunidade científica busca encontrar formas para mitigar os efeitos 

danosos da hipertensão. Nesse sentido, a prática de exercícios físicos (EF) surge como 

uma medida não farmacológica interessante para o controle da pressão arterial (PA). 

Objetivo: Evidenciar os potencias benefícios do exercício físico no controle da PA. 

Métodos: Trata-se de uma revisão bibliográfica integrativa da literatura, elaborada a partir 

de trabalhos científicos acerca dos benefícios da prática de exercícios físicos no controle 
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da pressão arterial. Foram considerados artigos originais e completos publicados em 

português, espanhol e inglês nos últimos dez anos, de 2013 até 2023, obtidos nas 

plataformas SCIELO, PUBMED e LILACS. Resultados: Os estudos atuais disponíveis 

sobre o tema mostram grande eficácia da realização de atividades físicas na prevenção e 

no tratamento da HAS. Algumas evidências sugerem que a prática regular de EF possui 

muitos benefícios para diversos órgãos e sistemas do corpo humano, principalmente para 

o coração e o sistema cardiovascular. Conclusão: A partir dos estudos analisados, 

evidencia-se que a prática regular de atividades físicas resulta em uma série de benefícios 

para a saúde no geral, como melhora na capacidade cognitiva, diminuição da gordura 

visceral e controle dos níveis pressóricos. O EF possui relação significativa com a HAS, 

sendo comprovadamente benéfica. A prática prolongada de atividades físicas teve um 

efeito protetor na incidência de doenças cardiovasculares e na mortalidade em 

comparação aos indivíduos sedentários. É importante que comunidade científica busque 

formas de realizar mais estudos, a fim de informar e influenciar pessoas a praticarem 

atividades físicas. 

PALAVRAS-CHAVE: Exercício Físico; Hipertensão Arterial Sistêmica; Revisão 

Integrativa. 

 

PHYSICAL EXERCISE AS AN ALTERNATIVE FOR BLOOD PRESSURE 

CONTROL IN HYPERTENSIVE INDIVIDUALS: AN INTEGRATIVE 

LITERATURE REVIEW 

 

ABSTRACT: Introduction: Systemic Arterial Hypertension (SAH) is a chronic disease 

of high prevalence that can cause disastrous consequences in untreated individuals. 

Therefore, the scientific community seeks to find ways to mitigate the harmful effects of 

hypertension. In this sense, the practice of physical exercises (PE) emerges as an 

interesting non-pharmacological measure for the control of blood pressure (BP). 

Objective: To highlight the potential benefits of physical exercise in BP control. Methods: 

This is an integrative literature review, based on scientific papers about the benefits of 

physical exercise in blood pressure control. Original and complete articles published in 

Portuguese, Spanish and English in the last ten years, from 2013 to 2023, obtained from 

SCIELO, PUBMED and LILACS platforms were considered.Results: The current studies 

available on the subject show great effectiveness of performing physical activities in the 

prevention and treatment of SAH. Some evidence suggests that the regular practice of PE 

has many benefits for various organs and systems of the human body, especially for the 

heart and cardiovascular system. Conclusion: From the studies analyzed, it is evident that 

regular physical activity results in a series of benefits for overall health, such as improved 

cognitive ability, decreased visceral fat, and control of blood pressure levels. PE has a 

significant relation with SAH, being proven beneficial. Long-term physical activity had 

a protective effect on the incidence of cardiovascular disease and mortality compared to 

sedentary individuals. It is important that the scientific community seek ways to conduct 

further studies in order to inform and influence people to practice physical activities. 

KEYWORDS: Physical Exercise; Systemic Hypertension; Integrative Review. 

 

EL EJERCICIO FÍSICO COMO ALTERNATIVA PARA EL CONTROL DE LA 

PRESIÓN ARTERIAL EN HIPERTENSOS: UNA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

INTEGRADORA 

 

RESUMEN: Introducción: La hipertensión arterial sistémica (HSA) es una enfermedad 

crónica de alta prevalencia que puede causar consecuencias desastrosas en individuos no 
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tratados. Por isso, a comunidade científica procura encontrar formas de mitigar os efeitos 

nocivos da hipertensão. En este sentido, la práctica de ejercicios físicos (EF) surge como 

una medida no farmacológica interesante para el control de la presión arterial (PA). 

Objetivo: Demostrar los beneficios del ejercicio físico en el control de la PA. Métodos: 

Se trata de una revisión bibliográfica integradora de la literatura, elaborada a partir de 

trabajos científicos acerca de los beneficios de la práctica de ejercicios físicos en el 

control de la presión arterial. Fueron considerados artículos originales y completos 

publicados en portugués, español e inglés en los últimos diez años, de 2013 a 2023, 

obtenidos de las plataformas SCIELO, PUBMED y LILACS. Resultados: Los estudios 

actuales disponibles sobre el tema muestran gran eficacia de la realización de actividades 

físicas en la prevención y tratamiento de la HSA. Algunas evidencias sugieren que la 

práctica regular de EF tiene muchos beneficios para diversos órganos y sistemas del 

cuerpo humano, especialmente para el corazón y el sistema cardiovascular. Conclusión: 

De los estudios analizados se desprende que la práctica regular de actividades físicas 

conlleva una serie de beneficios para la salud en general, como la mejora de la capacidad 

cognitiva, la disminución de la grasa visceral y el control de los niveles de presión arterial. 

La PE tiene una relación significativa con la HSA, demostrándose beneficiosa. La 

práctica prolongada de actividades físicas tuvo un efecto protector sobre la incidencia de 

enfermedades cardiovasculares y la mortalidad en comparación con los individuos 

sedentarios. Es importante que la comunidad científica busque la forma de realizar más 

estudios para informar e influenciar a las personas para que practiquen actividades físicas. 

PALABRAS CLAVE: Ejercicio Físico; Hipertensión Arterial Sistémica; Revisión 

Integradora. 

 

 

1. INTRODUÇÃO 

A Hipertensão Arterial Sistêmica (HAS) é definida como uma doença que provoca 

alterações nas estruturas das artérias e do miocárdio, associada à disfunção endotelial, 

constrição e remodelamento da musculatura lisa vascular.  A definição é marcada por 

uma alteração no valor da pressão, em que níveis iguais ou superiores a 140/90 mmHg, 

identificados em duas ou mais verificações da pressão arterial (PA) diagnosticam a 

doença (OLIVEIRA, 2011). 

A PA elevada sobrecarrega cronicamente o sistema vascular e, se não for tratada, 

provoca lesões arteriais que podem progredir para um quadro de arteriosclerose, doença 

cardíaca, acidente vascular cerebral, insuficiência renal e outras (MCARDLE, 2011). 

Por se tratar de uma patologia de grande relevância epidemiológica, a comunidade 

científica busca formas de mitigar os potencias danos da HAS. Nesse sentido, dentre as 

terapias não medicamentosas para o controle da pressão arterial, a prática regular de 

exercícios físicos tem sido recomendada por profissionais da saúde como uma das mais 

eficazes, pois evidências clínicas e comprovações da literatura têm demonstrado que o 

treinamento físico aeróbio, de baixa a moderada intensidade, realizado de três a cinco 
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vezes por semana, com duração de, no mínimo, 30 minutos por sessão, diminui os níveis 

de PA dos pacientes hipertensos (LATERZA et al, 2008). 

O exercício físico (EF) é uma atividade física planejada, estruturada e repetitiva, 

que tem como objetivo promover qualidade de vida e propiciar muitos benefícios. Dentre 

eles, destacam-se: melhora no condicionamento físico; diminuição da perda de massa 

óssea e muscular; aumento da força, coordenação e equilíbrio; redução da incapacidade 

funcional e das doenças físicas; promoção da melhoria do bem-estar e do humor. Além 

disso, está associado a redução da pressão arterial depois do exercício em relação aos 

níveis antes do exercício (GONÇALVES et al, 2007). 

O efeito protetor do EF vai além da redução da PA, estando associado à redução 

dos fatores de risco cardiovasculares e à menor morbimortalidade, na comparação entre 

pessoas ativas e indivíduos com menor aptidão física, o que explica a recomendação deste 

na prevenção primária e no tratamento da hipertensão (FAGARD, 2006). 

Portanto, sabe-se que a prática regular de atividade física acompanhada de uma 

dieta hipocalórica com pouca ingestão de sódio são condutas não-farmacológicas 

consagradas e fundamentais para a prevenção e tratamento da HA (VISKOPER et al, 

2003). No entanto, apesar da prática de exercícios ser fundamental para a saúde do 

organismo, é necessário destacar a importância de um profissional qualificado para 

acompanhar as sessões (BEZERRA et al, 2011). 

Mediante o exposto, este estudo tem como objetivo principal evidenciar os 

potencias benefícios do exercício físico no controle da pressão arterial. Ademais, a 

justificativa da pesquisa do presente artigo consiste em apresentar informações a fim de 

promover mais saúde para a comunidade por meio da prática de atividades físicas. 

 

2. METODOLOGIA 

Trata-se de uma revisão bibliográfica integrativa da literatura, elaborada a partir 

de trabalhos científicos acerca dos benefícios da prática de exercícios físicos no controle 

da pressão arterial. A busca foi realizada a partir de Descritores em Ciência da Saúde 

(DeCS) em inglês, combinados entre si por operadores booleanos: “Hipertensão arterial”, 

“Exercício físico”, “Saúde cardiovascular” 

Como critérios de inclusão foram analisados artigos originais e completos publi-

cados em português, espanhol e inglês nos últimos dez anos, de 2013 até 2023, obtidos 

nas plataformas Scientific Electronic Library Online, (SCIELO), National Library of 
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Medicine (PUBMED), Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciências da Sa-

úde (LILACS) e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS).  

Como critérios de exclusão foram considerados: artigos publicados anteriormente 

a 2013, dissertações, teses, monografias, artigos não disponibilizados integralmente, além 

de pesquisas que não eram especificas e/ou satisfatórias para o tema após ler o resumo e 

a introdução. Assim, foram utilizados esses dados com o intuito de revisar e analisar os 

estudos referentes à temática abordada.  

Após todos os critérios de inclusão e exclusão serem adotados, foram selecionados 

9 artigos para compor a base cientifica adotada no presente estudo. O quadro 1 apresenta 

o título, autores, ano de publicação e os resultados sintetizados dos trabalhos escolhidos 

para a revisão integrativa. 

 

Quadro 1. Dados dos estudos selecionados e colocados nesta revisão. 

Título Autores/ ano Resultados 

Treinamento aeróbio intenso pro-

move redução da pressão arterial 

em hipertensos. 

SANTOS R.Z dos, et al (2015). Pacientes hipertensos que reali-

zam exercícios físicos de mode-

rada a alta intensidade têm efeito 

hipotensor semelhante aos que 

são controlados por medicamen-

tos. 

Hipertensão Arterial Sistêmica e 

a prática regular de exercícios fí-

sicos como forma de controle: re-

visão de literatura. 

MATAVELLI I.S, et al (2014) A prática de exercícios físicos 

está relacionada com a perda de 

peso, diminuição do colesterol to-

tal e no favorecimento do con-

trole da pressão arterial. 

Efeitos de diferentes tipos de trei-

namento físico na função endote-

lial em pré-hipertensos e hiper-

tensos: uma revisão sistemática. 

WACLAWOVSKY G, et al 

(2021). 

O treinamento aeróbico de inten-

sidade moderada por 30-40 minu-

tos/sessão e pelo menos 3 vezes 

na semana foi eficaz para melho-

rar a função endotelial em indiví-

duos hipertensos.  

Efeito agudo e intenso do exercí-

cio físico aeróbio na pressão arte-

rial em pré-hipertensos. 

RIBEIRO M.P, LATERZA M.C 

(2014) 

O exercício físico aeróbio é uma 

estratégia eficaz na redução da 

pressão arterial em pessoas pré-

hipertensas. 

Efeitos de um programa de exer-

cícios físicos sobre a pressão ar-

terial e medidas antropométricas. 

ZAAR A, et al (2014). Um programa de condiciona-

mento físico em indivíduos nor-

motensos e pré-hipertensos após 

o período de 24 meses, foi capaz 

de reduzir a PA sistólica e diastó-

lica. 

Exercício físico controla pressão 

arterial e melhora qualidade de 

vida. 

BUNDCHEN D.C, et al (2013). O tratamento da hipertensão por 

meio do exercício físico foi tão 

capaz quando o tratamento far-

macológico convencional no con-

trole da pressão arterial sistólica, 

além de garantir uma melhor per-

cepção de qualidade de vida. 
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Exercício aeróbico e resistido em 

pacientes com hipertensão resis-

tente. 

CARVALHO C.J de, et al 

(2019). 

O exercício aeróbio de baixa a 

moderada intensidade em pessoas 

com Hipertensão Arterial Resis-

tente pode ser um grande aliado 

terapêutico. 

Exercício físico e MicroRNAs: 

mecanismos moleculares na Hi-

pertensão e Infarto do Miocárdio. 

IMPROOTA-CARIA A.C 

(2022). 

O exercício físico é uma exce-

lente estratégia para prevenir e 

tratar indivíduos com HAS e pós-

IAM. 

Exercício, pressão arterial e mor-

talidade: dados de oito anos de se-

guimento. 

TURI B.C, et al (2017). Os efeitos longitudinais do exer-

cício regular em diabéticos e hi-

pertensos foram a redução do nú-

mero de serviços de saúde utiliza-

dos e a taxa de mortalidade, além 

de um controle melhor da pressão 

arterial. 

Fonte: AUTORES (2023). 

 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

A HAS é uma doença multifatorial e está associada a fatores genéticos e fatores 

de risco modificáveis, como dieta hipercalórica e rica em sal, tabagismo, estresse, 

comportamento sedentário e inatividade física, sendo considerada fator de risco para 

doenças cardiovasculares (MALACHIAS et al, 2016). 

Algumas evidências científicas mostram que a prática regular de exercício físico 

(EF) possui muitos benefícios para diversos órgãos e sistemas do corpo humano, 

principalmente para o coração e o sistema cardiovascular (GARBER et al, 2011). Além 

disso, o EF aeróbico e de força promovem hipertrofia cardíaca fisiológica, melhorando a 

função miocárdica (FERNANDES et al, 2011). 

Rinaldo et al (2016) apresentou uma relação significativa entre qualidade de vida 

e exercício físico, pois demonstrou que o nível de atividade física moderada e vigorosa é 

proporcional a uma melhor percepção da qualidade de vida no aspecto da capacidade 

funcional, que está relacionada à capacidade da realização de atividades simples do 

cotidiano, como tomar banho, vestir-se, caminhar, alcançar e carregar objetos. 

Um estudo que incluiu 40 anos de acompanhamento salientou que a prática 

prolongada de atividade física teve um efeito protetor na incidência de doenças 

cardiovasculares e na mortalidade em comparação aos indivíduos sedentários 

(SHORTREED et al, 2013). 

Esses benefícios sobre o sistema cardiovascular ocorrem tanto em indivíduos 

saudáveis quanto em indivíduos com doenças cardiovasculares, como a Hipertensão 

Arterial Sistêmica e o infarto do miocárdio (IM), por exemplo (CARIA et al, 2018). 
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Embora os mecanismos pelos quais o exercício regular reduz a pressão arterial 

não sejam completamente claros, os benefícios da atividade física podem resultar na 

diminuição de outros fatores de risco cardiovascular, como melhora da tolerância à 

glicose ou menor IMC e gordura visceral (HERZIG et al, 2014). 

Segundo a VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensão (2010), o treinamento físico 

tem sido recomendado como medida preventiva e como intervenção complementar à 

terapia farmacológica no tratamento da hipertensão e suas manifestações patológicas. 

Uma revisão sistemática que avaliou os efeitos da atividade física na mortalidade 

em pacientes hipertensos entre 1985 a 2012, relatou que a mortalidade cardiovascular 

e/ou por todas as causas estava inversamente relacionada ao aumento da atividade física 

(ROSSI et al, 2012). 

Estudos têm demonstrado que o treinamento aeróbico (TA) promove maior 

redução da pressão arterial (PA) do que o treinamento resistido (TR) e têm recomendado 

o TA para o controle da PA (BRITO et al, 2014). Entretanto, outras pesquisas mostram 

que o efeito hipotensor dos exercícios resistidos pode atingir níveis semelhantes aos dos 

exercícios aeróbicos, dependendo do método utilizado (MOTA et al, 2013). 

Um programa de treinamento de exercícios que consiste em caminhar por 3 

minutos em intensidade moderada, alternando com corrida por 2 minutos em intensidade 

vigorosa (exercícios alternados em 65-85% da Frequência Cardíaca máxima), 3 vezes por 

semana e durante 8 semanas pode aumentar a vasodilatação dependente do endotélio em 

jovens pré-hipertensos (BECK et al, 2014). 

Molmen-Hansen et al (2012) relatou que um treinamento aeróbico de 3 meses 

melhorou a vasodilatação endotélio-dependente dos vasos do braço em indivíduos 

hipertensos apenas em altas intensidades (exercícios alternados a 60-70% e 90-95% da 

FCmáx). Em consonância com esses dados, outro estudo apresentou resultados 

semelhantes, pois verificaram a redução da pressão arterial após a prática de exercício 

físico aeróbio com intensidade entre 50% a 85% da capacidade máxima. Além disso, foi 

relatado que que sessões de exercício físico que intercalam alta (85% VO 2max) e baixa 

intensidade (40% VO 2max) também resultam em resposta hipotensora (LACOMBE et al, 

2011). 

Outro estudo confirmou os benefícios de sessões de exercício físico para 

indivíduos pré-hipertensos, pois demonstrou que a redução da pressão arterial observada 
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agudamente está relacionada com a redução após seis meses de treinamento físico 

aeróbico (LIU et al, 2012). 

Uma revisão em 2014 também sugeriu que um programa de exercícios de 

intensidade moderada é eficaz para aumentar o HDL; entretanto, para redução do LDL e 

triglicerídeos, a intensidade do exercício aeróbico e a frequência de exercícios resistidos 

devem ser maiores, o que muitas vezes não é possível devido a outros fatores de risco e à 

capacidade limitada de exercício dos hipertensos (MANN et al, 2014). 

 

4. CONCLUSÃO 

O exercício físico como forma de prevenção e tratamento da Hipertensão Arterial 

Sistêmica (HAS) é um assunto extremamente relevante que vem sendo difundido e 

amplamente discutido na contemporaneidade. A prática regular de atividades físicas 

resulta em uma série de benefícios para a saúde no geral, como melhora na capacidade 

cognitiva, diminuição da gordura visceral e controle dos níveis pressóricos. 

De acordo com os dados da literatura colhidos no presente trabalho, conclui-se 

que o EF possui relação significativa com a HAS, sendo comprovadamente benéfica. A 

prática prolongada de atividades físicas teve um efeito protetor na incidência de doenças 

cardiovasculares e na mortalidade em comparação aos indivíduos sedentários. 

Nesse sentido, por meio dos resultados obtidos neste estudo, recomenda-se a 

prática regular de exercícios físicos para uma melhor qualidade de vida geral. 

Uma das lacunas visualizadas ao longo da pesquisa foi a falta de informações mais 

específicas sobre a modalidade de exercício físico a ser executada, bem como sua duração 

e intensidade. Por isso, é imprescindível que a comunidade científica busque formas para 

responder essas dúvidas, por meio de estudos experimentais sistematizados e controlados, 

com o objetivo de informar e influenciar os indivíduos a praticarem atividades físicas. 
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