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Fasciculo 3. Hipertenséao

A hipertensao arterial sistémica (HAS) € uma condicéo clinica multifatorial caracterizada por
niveis elevados e sustentados da presséo arterial.lll Uma forma de combater a hipertenséo é
a pratica regular de exercicio fisico, visto que a pressao arterial (PA) tende a ser mais baixa
ap0s a pratica do exercicio, sendo essa resposta fisiolégica denominada hipotensao poés-
exercicio.l?! De forma segura, a sesséo de exercicios ndo deve ser iniciada se os valores da

presséo arterial sistdlica (PAS) e diastélica (PAD) estiverem

superiores a 160 e 105mmHg, respectivamente. !
A diminuicdo da presséo arterial ocorre

no treinamento aerobio (andar, correr, dangar,
nadar) como no treinamento

de forca (pesos na maquina, pesos
livres, faixas de resisténcia). De forma
cronica, pode ser observada uma
reducdo da PAS entre 5 e 17mmHg

e da PAD entre 2 e 10mmHg.™
Contudo, as caracteristicas do
treinamento para hipertensos

séo diferentes de um

treinamento para normotensos.

Neste sentido, seguem as orientacdes

de exercicio para hipertensos.

https://url.gratis/SLWC


https://url.gratis/SLWC

Controle da
Intensidade das
atividades aerobias

* Pelo menos 3 vezes/semana.
* |deal 5 vezes/semana.

* Pelo menos 30 minutos.

* |deal entre 40 e 50 minutos.

Intensidade moderada definida
por:
Sentir-se entre ligeiramente

cansado e cansado (Conseguir

conversar sem ficar ofegante).

Manter a intensidade do exercicio entre 50 e 70%

da frequéncia cardiaca do treino.
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Controle da
Intensidade das
atividades anaerobias

Treinamento de Forca

» 2 a 3 vezes/semana.

» Exercicios com uma maior
massa muscular envolvida
podem gerar maiores picos
pressoricos.

* Focar nos principais grupos

musculares.

» Realizar repeticbes até a

fadiga moderada (reducéo da

velocidade de movimento);

* Pausas longas passivas: 90 a

120 segundos.



https://url.gratis/OXU0x
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Recomendacao:

Condicionamento Fisico para Grupos Especiais
(CONFISGE)
https://www.instagram.com/confisgecav/

Préoximos fasciculos:
Proximos fasciculos iremos abordar a prescricdo de

exercicio para obesidade, diabetes e doencas pulmonares.
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