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RESUMO

A hipertensdo arterial sistémica é hoje um dos maiores problemas de satde publica no mundo e também no Brasil, onde esta ligada a maior parte
dos 6bitos e é a primeira causa de aposentadoria por invalidez. Outro fator populacional a ser levado em conta é a crescente média de idade da
populagdo brasileira. Sabe-se que os valores da pressdo arterial sistémica apresentam queda apds uma Unica sessdo de treinamento, fenémeno
conhecido como Efeito Hipotensivo do Exercicio. Este efeito é observado tanto para o exercicio aerdbio, como para o exercicio de alta
intensidade, como uma sessdo de treinamento de forga. O presente estudo teve por objetivo avaliar se a ordem de execugdo de exercicios
aerdbicos e de forga em uma mesma sessao é capaz de influenciar na magnitude deste efeito hipotensivo. A pesquisa foi realizada com quinze
mulheres idosas hipertensas que se submeteram a duas etapas de treinamento composta por exercicio aerdbico e de forga em dias ndo
consecutivos, na seguinte seqléncia aerdbio—forga (AF) e forga—aerdbio (FA), onde o exercicio aerdbico foi executado entre 65 e 70% por trinta
minutos em esteira ergométrica com sistema de suavizagdo de impacto. Os exercicios de forga constaram de esquema de 3 séries de 8 repetices
a 50% da contragdo voluntdria maxima constando de quatro exercicios, 1) Puxada fechada pegada supinada; 2) Leg press com posi¢ao do encosto
inclinado; 3) Cadeira extensora; 4) Supino com halteres. Os dados estdo expostos com média + desvio padrdo da média. Para observar a
significancia dos resultados foi realizado teste t de Student sendo adotado como significativo uma diferenga p < 0,05. Somente na ordem de
exercicios AF foi possivel observar uma significativa HPE na PAS (p < 0,05, onde p= 0,029), onde observou-se uma queda aguda média de 9,1
mmHg, enquanto para PAD somente 1,4 mmHg. Nos exercicios na ordem FA ndo houve variagGes significativas nas redugdes da PAS ou PAD, com
valores agudos médio de -0,7 mmHg para PAS e -0,7 mmHg para PAD. Os dados sugerem que para a obtengdo de um melhor efeito hipotensivo
do exercicio em idosas hipertensas seja adotado a ordem aerdbio— forga caso as modalidades de treinamento sejam mantidas no mesmo padrao
do adotado no presente trabalho. Futuras investigacdes devem ampliar a quantidade amostral e utilizar outras metodologias de treinamento,
incluindo modalidades de exercicios aerdbio e de forga e outras prescrigdes de volume e intensidade.
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