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Resumo

A populacdo mundial estd em tendencia de diminuicdo da taxa de natalidade e
envelhecimento populacional. O perfil epidemioldgico da populacéo idosa esta sofrendo
grande influéncia das doencas crénicas nao-transmissiveis, que séo fatores de risco para
outra doengas, como as doengas cardiovasculares. Os exercicios ainda s&o um dos meios
mais recomendados para prevenir e controlar fatores de risco cardiovascular. O presente
estudo buscou avaliar como os exercicios podem auxiliar no controle e prevencao de
riscos cardiovasculares em idosos, atraves de uma pesquisa na literatura, utilizando as
fontes primarias de pesquisa Scopus, PubMed e Web of Science. Os achados
demostram que a aplicacdo de exercicios fisicos em grupos de idosos de diferentes
idades, altera positivamente os niveis de glicemia, hipertensao arterial, colesterol, indice
de massa corporal, flexibilidade, forca muscular e resisténcia. Sendo um meio eficaz na
prevencdo e controle dos fatores de risco de doencas cardiovasculares.

Palavras-chave: Envelhecimento; Exercicio fisico; Hipertensdao; Populagdo idosa;

Risco cardiovascular.

Abstract
The world's population is on a downward trend in the birth rate and an aging population.
The epidemiological profile of the elderly population is being greatly influenced by
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chronic non-communicable diseases, which are risk factors for other diseases, such as
cardiovascular diseases. Exercise is still one of the most recommended means to prevent
and control cardiovascular risk factors. The present study sought to evaluate how
exercise can help control and prevent cardiovascular risks in the elderly, through a
literature search, using the primary research sources Scopus, PubMed and Web of
Science. The findings show that the application of physical exercises in groups of
elderly of different ages, positively alters the levels of blood glucose, arterial
hypertension, cholesterol, body mass index, flexibility, muscle strength and endurance.
Being an effective means in the prevention and control of risk factors of cardiovascular
diseases.

Keywords: Aging; Exercise; Hypertension; Elderly population; Cardiovascular risk.

Resumen

La poblacion mundial esta en una tendencia de disminucion de la tasa de natalidad y
envejecimiento de la poblacién. El perfil epidemiologico de la poblacion anciana esta
muy influenciado por las enfermedades cronicas no transmisibles, que son factores de
riesgo para otras enfermedades, como las enfermedades cardiovasculares. El ejercicio
sigue siendo uno de los medios méas recomendados para prevenir y controlar los factores
de riesgo cardiovascular. El presente estudio buscé evaluar como los ejercicios pueden
ayudar en el control y prevencion de los riesgos cardiovasculares en los ancianos, a
través de una busqueda bibliogréfica, utilizando las fuentes primarias de investigacion
Scopus, PubMed y Web of Science. Los hallazgos muestran que la aplicaciéon de
gjercicios fisicos en grupos de ancianos de diferentes edades, altera positivamente los
niveles de glucemia, hipertension arterial, colesterol, indice de masa corporal,
flexibilidad, fuerza muscular y resistencia. Ser un medio eficaz en la prevencion y
control de factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Palabras clave: Envejecimiento; Ejercicio; Hipertension; Poblacion anciana; Riesgo

cardiovascular.
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Introducéo

O Brasil e 0 mundo passou por uma transi¢cdo demogréafica a partir da década de
1970, constituida pelo crescimento populacional e o desenvolvimento econémico. Este
fendmeno caracterizou-se por mudancas nos indicadores de saude, diminuicdo das taxas
de natalidade e mortalidade e aumento da populacdo idosa em relagdo aos demais
grupos etarios (VASCONCELOS; GOMES, 2012).

O perfil epidemioldgico da populacdo idosa vem sofrendo a influéncia das
doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) (CAMPOLINA et al., 2013). O
envelhecimento € considerado um fator de risco para a maioria das doencas
cardiovasculares. Com o avanco da idade, a incidéncia de doencas, como as
cardiovasculares aumenta. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), estima que parte
dessas morbidades poderiam ser evitadas, e com mudanca do estilo de vida trés quartos
da mortalidade cardiovascular podem ser diminuidos (SILVA et al., 2014; WHO,
2012).

Fatores de riscos cardiovasculares como hipertensdo, colesterol, diabetes e
obesidade podem ser controlados e revertidos com a pratica de exercicios fisicos. Sabe-
se que a gordura corporal, é um dos grandes fatores de risco para doencas
cardiovasculares, com destaque a gordura localizada na regido abdominal (FERREIRA
et al., 2018). Os riscos cardiovasculares sdo descritos como fatores que podem diminuir
a capacidade funcional da populagédo idosa (DE CARVALHO et al., 2022).

A pratica de exercicios fisicos por pacientes cardiopatas foi desestimulada por
tempo como meio de evitar sobrecargas neste érgdo (SIMIELI et al., 2019). A
realizacdo de exercicio fisico se tornou um meio relevante para avaliar a capacidade
funcional de idosos hipertensos, avaliando a capacidade aer6bica nos programas de
exercicios para esta faixa etaria, demonstrando reduzir os niveis pressoricos ap6s o
exercicio, algumas atividades como o pilates podem auxiliar na reducdo de riscos
cardiovasculares e melhoria da qualidade de vida dos idosos (SBC, 2010; DE
OLIVEIRA ANDRADE et al., 2021).

Nessa direcdo, o0 presente estudo objetivou analisar na literatura como o0s
exercicios fisicos influenciam na qualidade de vida da populacdo idosa, controlando e

cessando fatores de riscos cardiovasculares.
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Metodologia

Para realizacdo do estudo, optou-se por realizar uma revisdo narrativa de
literatura (RN). Os artigos de revisdo narrativa sd@o publicacbes com objetivo de
descrever e discutir o estado de arte de determinada tematica. A revisdo narrativa é
apresentada uma tematica aberta, ndo exigindo um protocolo rigido para sua confeccao
e com busca de fontes ndo pré-determinada e especifica. Sendo a selecdo de estudos de
forma arbitraria, e com grande interferéncia da percepg¢éo subjetiva (CORDEIRO et al.,
2007; ROTER, 2007).

Estratégia de busca

Foi realizada uma pesquisa eletrénica nas bases de dados Scopus, PubMed e
Web of Science. A estratégia de busca seguiu uma combinacdo dos termos:
((cardiovascular risk'/exp OR ‘'cardiovascular risk' OR  ((‘cardiovascular'/exp
OR cardiovascular) AND ('risk'/exp OR risk))) AND (‘elderly people'/exp OR 'elderly
people’ OR ((‘elderly'/exp OR elderly) AND people)) AND ('physical exercise'/exp
OR 'physical exercise' OR (physical AND (‘exercise'/exp  OR exercise)))
OR 'cardiovascular risk profile' OR ((‘cardiovascular'/exp OR cardiovascular) AND
(‘risk'/exp OR risk) AND ('profile'/exp OR profile))) AND (‘quality of life'/exp
OR 'quality of life' OR ((‘quality'/exp OR quality) AND of AND ('life'/exp OR life)))
AND (‘elderly people'/exp OR 'elderly people' OR ((‘elderly'/exp OR elderly)
AND people)). Os termos foram pesquisados em lingua inglesa e portuguesa, para

abranger mais estudos.

Critérios para selecdo dos estudos

Para selecéo dos estudos, foi aplicado a) apenas estudos experimentais ou quase-
experimentais, sobre a préatica de exercicios fisicos por idosos hipertensos, publicados
na ultima década (2013-2023), disponiveis na integra; b) foram excluidos estudos que
apenas descreviam aspectos acerca de idosos hipertensos e risco cardiovascular, estudos

fora da tematica e do periodo temporal estipulado para o estudo, artigos duplicados,
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artigos indisponiveis na integra, livros e capitulos de livros, teses, monografias,

dissertagdes e trabalhos publicados em anais de eventos.
Extracédo de dados
Ap0s a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, os dados obtidos tiveram

sua RIS (Reference Manager) exportadas e adicionadas ao software gratuito Rayyan

(https://www.rayyan.ai/), como proposto por Ouzzani et al. (2016), para remocdo de

duplicatas, em caso de estudos duplicados se deu preferéncia de inclusdo ao estudo
encontrado primeiro, independente a qual base de dado esteja indexado. A selecéo foi
realizada por dois pesquisadores independentes previamente treinados para avaliar e
aplicar de testes de relevancia. Os principais resultados obtidos com a analise dos
artigos foram dispostos em planilha do Microsoft Excel para serem utilizado na
elaboracdo do estudo.

Resultados e discussao

Foram recuperados 212 artigos nas bases de dados, apos aplicacdo dos critérios
de inclusdo e exclusdo 63 foram eleitos para a Gltima fase, onde 08 artigos foram
selecionados para compor a revisdo. 04 estudos (50%) trata-se de estudos controlados
randomizados, quanto ao pais da publicacdo, Brasil e Portugal se destacam com 02
artigos cada. Caracteristicas gerais dos estudos que compdem a RN, pode ser
visualizada no Quadro 1.

Quadro 1 — Caracterizacao dos estudos que compdem a revisdo (N = 8)

Autor/Ano Pais Tipo de estudo Grupo de estudo Sistema de exercicio
O  exercicio de

Mehta et al., Estados NR* Sexo masculino <80 e | atividades de
2013 Unidos >80 anos aquecimento e

relaxamento.

Caminhada e outro

. exercicio fisico
. Sexo masculino e x
Trapé et al., . Estudo controlado o (musculacéo ou
Brasil : feminino entre 50 e75 . L
2014 randomizado aNnos hidroginastica ou
danca ou

alongamentos).

Treinamento aerébico
intervalado e de
resisténcia
isoinercial.

Sexo ndo especificado
(média de idade de 68
anos + 4)

Bruseghini et Italia Estudo controlado
al., 2015 randomizado
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Autor/Ano Pais Tipo de estudo Grupo de estudo Sistema de exercicio

Protocolo de
Rodridues et Sexo ndo especificado | treinamento aerébico,

g Portugal | NR (média de idade de 65 | forga muscular,
al., 2015 -
anos) flexibilidade e
relaxamento.

Treinamento de

exercicios
Baptista et al., Portugal Estudo de corte ndo | Sexo ndo especificado | multicomponentes
2018 g randomizado (idade >60) como aerdbicos, de

resisténcia, equilibrio

e flexibilidade.

. Estudo longitudinal, | Sexo ndo especificado Pr0t090.|0 mlst_o d.e
Cassiano et al., . . 1 : exercicios funcionais
Brasil prospectivo e quase- | (média de idade de I
2020 . em circuito e
experimental 66,5+4,8 anos) .

caminhada.

Sistema de
dos Santos et Brasil Estudo controlado Sexo feminino com treinamento de
al., 2020 randomizado idade >60 anos resisténcia, com duas

zonas de repeticdo
Kim et al., Coreia do | Estudo controlado Sexo feminino entre 70 Exercicios aquaticos
2021 Sul randomizado e 82 anos g

*NR — N&o relatado.

Fonte: Autor, 2023.

No que se trata dos anos de publicacdo dos artigos que integram a revisao, 0s
anos de 2015 e 2020 se destacam, representando 50% dos trabalhos que integram a RN.
Os anos de 2016, 2017, 2019, 2022 e 2023, nao tiveram artigos incluidos na revisdo. Os

dados dos artigos quanto ao anos de publicacdo pode ser visualizado no Grafico 1.
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Gréfico 1 — Quantitativo dos artigos incluidos na RN, quanto ao ano de publicagéo

Tuotal de artigos que integram a KN por
ano de publicagio (em porcentagem)

0 —t 11—
2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023

Angs de publicagio

Fonte: Autor, 2023.

Os artigos recuperados foram tratados através do método de “nuvem de
palavras”, utilizando-se 0 software gratuito Wordle. Que permite apresentar 0s
resultados com base na frequéncia das palavras citadas (DIAS et al., 2014). O método
de nuvem de palavras, auxilia na identificagdo dos principais assuntos abordados nos
estudos, auxiliando na compreensao e divulgacdo do conhecimento. O tamanho e a
frequéncia de repeticdo dos termos na nuvem de palavras, representa a repeticdo dos
termos nos artigos incluidos na RN. A nuvem de palavras pode ser visualizada na

Figura 1.
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Figura 1 — Nuvem de palavras dos principais termos identificados nos estudos que
integram a RN
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Fonte: Autor, 2023.

Como apresentado na Tabela 1, o uso de diversos protocolos séo utilizados para
avaliar a eficacia da pratica de exercicios fisicos sobre o risco cardiovascular em idosos,
entre os protocolos se destacam sistemas de aquecimento, treinamento aerobico, forca
muscular, caminhada, flexibilidade e relaxamento (MEHTA et al., 2013; TRAPE et al.,
2014; BRUSEGHINI et al., 2015; RODRIGUES et al., 2015; BAPTISTA et al., 2018;
CASSIANO et al., 2020).

O uso de programa de treinamento de resisténcia supervisionado com
participantes do sexo feminino com idade >60 anos, realizado 3 vezes por semana por 8
semanas, revelou resultados relevantes. Os participantes realizaram um treino
combinado por oito exercicios na seguinte ordem: supino, leg press horizontal, remada
sentada, extensdo de perna, rosca direta, flexao de perna, flexdo de triceps e elevacdo da
panturrilha sentada. Através de escore Z composto por: gordura corporal total (TBF),
niveis séricos de glicose (GLU), colesterol total (CT), lipoproteina de alta densidade
(HDL-C), triglicerideos (TG) e proteina C-reativa de alta sensibilidade (PCR), foi
observado os seguintes resultados para os marcadores de risco cardiovascular GLU
(—0,33), TC (-0,10), TG (-0,13), HDL-C (0,47), LDL-C (-0,45) e CRP (-0,31) quando
comparado ao grupo controle e antes do inicio do treinamento (DOS SANTOS et al.,
2020).
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Estudos de da Silva Hortencio et al. (2018) demostram a atividade fisica impacta
positivamente nos niveis de colesterol total, LDL-C, -C, triglicérides, glicemia de jejum,
pressdo arterial sistOlica, pressdo arterial diastolica, peso e IMC. Apo6s aplicacdo de
protocolo composto por seis séries de flexdo de tronco, flexdo de ombros, extensdo de
ombros, abducdo horizontal de ombros e flexdo lateral da coluna, duas vezes por
semana, foi observado diminuicdo da média de IMC (vista inicial - 32,1 Kg/m?, vista
final - 31,5 Kg/m?). Os dados relativos ao IMC sugerem que a pratica regular de
exercicios fisicos tenha sido um fator de incentivo a habitos de vida saudavel por idosos
anteriormente inativos.

Treinamentos intercalado de alta intensidade (HIT), propostos a idosos com
idade média de 68 anos * 4, demostraram modifica¢6es significativas nas caracteristicas
antropométricas que continuaram até o final do treinamento de resisténcia. Diversos
parametros fisiologicos relacionados a aptiddo cardiovascular e a capacidade de
exercicio foram melhorados ap6s o HIT e mantidos apds quatro meses. Antes do HIT
50% dos pacientes correspondiam a critérios para pré-hipertensdo, 8,3% para
hipertensdo estadgio 1 e 33,3% para hipertensdo estagio 2, ap6és o HIT 75% dos
individuos pertenciam as categorias de pré-hipertensdo (BRUSEGHINI et al., 2015).

Outro exercicio comumente indicado aos idosos, sdo exercicios aerdbicos.
Estudos direcionam que a pratica de exercicios aerébicos resistidos praticados por
idosos com média de idade de 64,28+4,7, portadores de hipertensdo arterial estagio I,
durante 6 meses foi possivel acarretar queda de 9,6% na pressdo arterial média do
grupo (KRINSKI et al., 2006). Treinamentos resistidos também podem impactar na
proteina C-reativa (PCR), um marcador de doencas cardiovasculares. A préatica de
estudos resistidos diminuiu os niveis de PCR de 1,86 + 0,49 mg/L no pré para 1,32 +
0,32 mg/L, no pos (p=0,02), que representa uma diminuicdo de 70,96% na concentracdo
sérica de PCR (SANTIAGO et al., 2015).

De acordo com Baptista et al., (2018), grupo de idosos submetidos a treinamento
fisico 3x/semana melhoraram o estado funcional fisico, diminuiram a pressdo arterial
sistélica (PAS) e diastdlica (p < 0,001) e aumentaram o funcionamento fisico, o papel
fisico e o escore do componente fisico (PCS) (p < 0,05). Sanhueza e Mascayano (2006),
ja relataram que a préatica de exercicios aerébicos com intensidade de 70 a 80% do
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consumo méaximo de oxigénio por idosos interferem positivamente na pressdo arterial
média (PAM), pressdo arterial sistolica (PAS) e pressao arterial diastdlica (PAD).

Protocolos de exercicios aquaticos com idosos em idade de 70 e 82 anos,
compostos por trés sessdes semanais durante 12 semanas. Cada sessdo composta por
treinos de aquecimento (10 min), exercicio principal (40 min), e relaxamento (10 min).
Demostrou efeitos significativos para fatores de risco cardiovascular, ( p < 0,05) para
HDL-C, e uma diminuicéo significativa no grupo exercicio (p < 0,01) para niveis de
LDL-C (KIM et al., 2021). Exercicios fisico na agua, como a hidroginastica
proporciona um efeito hipotensor, controlando a pressdo arterial dos idosos que
possuem essa enfermidade (ASSIS et al., 2019).

Considerac0es Finais

Com o aumento da populagdo idosa em todo o mundo, a tendéncia € que as
doencas cardiovasculares também aumentem. Com a analise dos estudos que integram a
revisao foi observado que os fatores de risco para doencgas vasculares sdo doencas
crénicas ndo transmissiveis como colesterol, hipertensdo arterial e diabetes, que podem
ser controlados com um modo de vida mais saudavel, através de alimentacdo e préatica
de exercicios fisicos.

Os achados demostram que a préatica de exercicios fisicos por grupos de idosos
auxiliam na manutencédo dos valores normais de glicemia e hipertensdo, além de auxiliar
na resisténcia, forca e flexibilidade. A préatica de exercicios fisicos demostra a melhor
forma de controlar e evitar fatores de risco cardiovascular.

O presente estudo contribui com o estado de arte acerca do uso de exercicios
fisicos como alternativa a populacdo idosa na manutencdo da qualidade de vida,

prevencdo e controle de fatores de risco cardiovascular.
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