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ocupacao do tempo livre, entre outros . Para esse grupo é recomendado 30

|NTRODUCAO minutos de exercicios, por cinco dias, trazendo melhorias visiveis. No entanto,

fica claro que a saude é essencial para todos, e em todos os aspectos, desde os

mais jovens, até os mais velhos, tendo atualmente varias opg¢des de praticas

fisicas, para cada gosto e escolha, podendo se adaptar de acordo com cada
necessidade, elevando a importancia de autocuidado (Marchi Netto 2004).

O exercicio fisico provoca uma série de respostas fisioldgicas nos sistemas
corporais, em especial, no sistema cardiovascular. Com o objetivo de manter a
homeostase celular em aumento das demandas metabdlicas, alguns
mecanismos sao acionados. Esses mecanismos funcionam sob a forma de arcos
reflexos constituidos de receptores, vias aferentes, centros integradores, vias
eferentes e efetores; muitas etapas desses mecanismos ainda nao foram
completamente elucidadas (WHO-ISH Hypertension Guidelines).

Vem se destacando a pratica regular de exercicios fisicos sendo importante na
melhoria de qualidade de vida, promovendo saude e bem estar social,fisico e
mental. A pressao arterial é dividida em duas categorias, sistdlica quando o
coracao se contrai e diastdlica quando o mesmo relaxa, desempenhando
funcdes esséncias na avaliacdo da saude do sistema cardiovascular. Estudos ~
constatam menor morbidade e mortalidade por doengas do sistema Cefaléia p:;cnaa Tontura
cardiovascular em individuos treinados (Joint National Committee on Detection,

Evaluation, and Treatment of High Blood Pressure _ JNCV (1993). A hipertensao ? @

arterial sistémica (HAS) é mais do que uma simples elevacdao dos niveis ﬁ

pressoricos. No Brasil é uma doenca de saude publica de maior prevaléncia na ! > .

populacdo, representando maior e mais perigosofator de risco para progressao Zumbido
ou desenvolvimento de doencas cardiovasculares. O sedentarismo é um grande
contribuinte para o aumento da PA, praticantes de atividades fisicas de forma »

constante apresentam 35% menor risco de desenvolver hipertensdo do que CONSIDERACQOES FINAIS

sedentdrios. A pressao arterial diastélica, reflete a eficiéncia do mecanismo
vasodilatador local dos musculos em atividade. A maior parte das pesquisas vem
sendo efetuada para saber a reducao da PA diastdlica em repouso apés o
treinamento do individuo. O que norteia a queda de pressao pds-treinamento
sao os hemodinamicos humorais e neurais, estudos com humanos e ratos de
laboratdrios com pressao elevada, descobriu-se que, a causa de diminuicao da
pressao vem do débito cardiaco associado a diminuicao da frequéncia cardiaca,
tendo uma boa reducao dos niveis pressoricos conseguida com treinamento de

SINTOMAS DA

HIPERTENSAO

A conscientizacdao sobre a hipertensdao arterial e seus riscos a saude e a
promocao de estilos de vida saudaveis sdo cruciais para a prevencao e manejo da
doenca, contribuindo para uma melhor qualidade de vida e reducao de
complicacdes associadas. Atividade fisica é de extrema importancia em qualquer
idade e segue sendo comprovado que é um dos tratamentos nao farmacos mais
eficientes ao tratamento nao sé de hipertensao, mas qualquer outro problema,

baixa intensidade (Paffenbarger 1993). desta forma faz-se necessario mais estudos sobre a tematica a nivel de

DESENVOLVIMENTO

conscientizacao e disseminacao destas informacdes.
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