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RESUMO: Diversas pesquisas tém se concentrado na pratica de exercicios funcionais,
buscando validar sua eficdcia na promo¢do da saide e no aprimoramento das
capacidades fisicas em individuos idosos. O objetivo desta revisao é avaliar a resposta
da pressao arterial de idosos hipertensos com a pratica de exercicios funcionais,
correlacionando-os como uma alternativa no controle da pressao arterial, avaliando
seus resultados apos pratica desses exercicios. Sendo assim, a presente pesquisa
foi de cunho qualitativo, através do levantamento bibliografico sobre pratica de
exercicios funcionais por idosos hipertensos nas mais variadas base de dados
académicos: Google Académico; Medical Literature Analysis and Retrievel System
Oline - Medline; Scientific Electronic Library Oline - Scielo; Scopus; Portal da Capes e
Web of Science, sendo selecionados 24 artigos com intervalo maximo de publicacio
de 10 anos. Os autores pesquisados investigaram as mudangas na pressao arterial
de idosos antes e apo6s a pratica de exercicios funcionais, demonstrando que os
exercicios visam melhorar a capacidade de realizar atividades cotidianas, ganhando
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destaque como uma modalidade benéfica para esse publico. Sendo assim, a pratica
desses exercicios contribui de maneira positiva para controlar a pressao arterial,
causando um efeito hipotensor, se caracterizando como uma alternativa viavel no
tratamento desta doencga cronica nao transmissivel.

PALAVRAS-CHAVE: capacidades fisicas; doengas cardiovasculares; hipertensao;
promocgao de satude.

ABSTRACT: Several studies have focused on the practice of functional exercises,
seeking to validate their effectiveness in promoting health and improving physical
capabilities in elderly individuals. The objective of this review is to evaluate the
blood pressure response of hypertensive elderly people to the practice of functional
exercises, correlating them as an alternative in controlling blood pressure,
evaluating their results after practicing these exercises. Therefore, this research
was of a qualitative nature, through a bibliographical survey on the practice of
functional exercises by hypertensive elderly people in the most varied academic
databases: Google Scholar; Medical Literature Analysis and Retrieval System Oline
- Medline; Scientific Electronic Library Oline - Scielo; Scopus; Capes Portal and Web
of Science, with 24 articles selected with a maximum publication interval of 10
years. The researched authors investigated changes in the blood pressure of elderly
people before and after practicing functional exercises, demonstrating that the
exercises aim to improve the ability to carry out daily activities, gaining prominence
as a beneficial modality for this population. Therefore, practicing these exercises
contributes positively to controlling blood pressure, causing a hypotensive effect,
making it a viable alternative in the treatment of this chronic, non-communicable
disease.

KEYWORDS: cardiovascular diseases; health promotion; hypertension; physical
capabilities.

Introducao

studos indicam que até 2050 é esperado um aumento de mais de 200% na populagao

Eidosa global. Para préxima década, estima-se que haverd 1,5 bilhoes de idosos no

mundo, sendo a grande maioria (cerca de 1,2 bilhées), residindo em paises em desenvolvimento,
como o Brasil (HIGO & KHAN, 2015).

E importante aumentar o foco sobre os desafios associados ao processo de envelhecimento.
Condigoes como sarcopenia (redugio de forca e massa corpérea) e osteoporose (diminuigao de
massa dssea), que estdo interligadas a esse processo de envelhecimento, devem tornam-se mais
proeminentes nesse grupo de cidadaos, que podem ser alvos de varios tipos de doengas ligadas ao

aumento da idade corpérea (GRECCO, 2017).

Desta forma, as doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT) tém apresentado um
aumento significativo nos tltimos anos, sendo a mais comum delas a Hipertensao Arterial (HA)
que é uma condi¢do clinica multifatorial, caracterizada pela elevagao da pressao arterial para
valores iguais ou superiores a 140 mmHg na pressao sistélica e/ou 90 mmHg na pressao diastélica.

Ela se caracteriza como uma das principais causas de mortalidade em todo o mundo, sendo
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considerada um fator de risco global e um significativo problema de satide ptblica (BENTO;
MAMBRINI e PEIXOTO, 2020).

No Brasil, o quadro de hipertensao arterial que afeta a populagio, 60% sio idosos,
contribuindo indiretamente ou diretamente para 50% dos ébitos por Doengas Cardiovasculares
(DCV). Esta condicao cronica estd diretamente relacionada a eventos como acidente vascular
encefélico (AVE), infarto agudo do miocdrdio (IAM), insuficiéncia cardiaca (IC), morte stbita,
entre outros, que sao complicagdes frequentes, principalmente em pacientes sedentdrios (Malta

etal., 2017).

Umas das formas de regular e/ou controlar a hipertensdo arterial em pacientes
sedentdrios ¢ a pratica dos exercicios funcionais, pois estes se caracterizam em uma abordagem de
treinamento fisico que imitam os movimentos do cotidiano, visando melhorar a habilidade de
realizar tarefas com eficiéncia diminuindo o risco de lesdes. Alguns exercicios funcionais podem
trazer em beneficios cardiovasculares evitando o risco de infarto principalmente em pessoas
com predisposi¢do para essa doenga, ou em grupo de risco, pessoas com idade avangadas. Os
programas de exercicios funcionais podem ser adaptados para iniciantes, idosos e pessoas com
condi¢oes de satde especificas (Pinheiro et al., 2019).

Sendo assim, é evidenciado que intervengoes baseadas em exercicios funcionais tém
demonstrado capacidade de prevenir ou retardar as manifestagoes morfoldgicas do envelhecimento
(Carvalho et al., 202). Portanto, diversas pesquisas tém se concentrado na prdtica de exercicios
funcionais, buscando validar sua eficicia na promogao da saide e no aperfeicoamento das

capacidades fisicas em idosos (Oliveira et al., 2022).

Objetivo geral

O presente trabalho objetiva avaliar a resposta da pressao arterial de idosos hipertensos
com a prética de exercicios funcionais, correlacionando-os como uma alternativa no controle da

pressao arterial, avaliando seus resultados apds prética desses exercicios.

Objetivos especificos

o Caracterizar os exercicios funcionais, como op¢ao no controle da pressao arterial;

* Correlacionar a melhoria nos indices de pressao arterial em idosos hipertensos, com a

prética de exercicios funcionais;

* Avaliar os efeitos dos exercicios funcionais no controle da pressao arterial apds sua

prética em idosos hipertensos.

Metodologia

A presente pesquisa foi de cunho qualitativa, onde foram realizados levantamentos

bibliograficos sobre a pritica de exercicio funcionais por idosos hipertensos, nos portais de
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peridédicos cientificos nacionais e internacionais tais como: Google Académico; Medical Literature
Analysis and Retrievel System Oline - Medline; Scientific Electronic Library Oline - Scielo; Scopus;
Portal da Capes e Web of Science. Sendo inclusos trabalhos em portugués e em inglés, com temas
conexos a pesquisa, e com intervalo maximo de publicagao de 10 anos, onde o procedimento

técnico adotado serd com base em materiais jd elaborados.

A selecio dos trabalhos foi realizada com as seguintes palavras-chave: idoso, hipertensao
arterial, exercicio, elderly, blood pressure, e functional exercises. Foram determinados como critérios
de inser¢do os artigos que continham informagdes sobre a pratica regular no controle da pressao
arterial de idosos hipertensos. Os materiais seletivados para a pesquisa foram: artigos originais,
artigos de revisio, editoriais e experimentais. Foram encontrados 305 materiais e utilizados
24, optou-se por aqueles que apresentavam uma conexao direta com os objetivos da pesquisa,
abordando aspectos essenciais e contribuindo para a compreensao aprofundada do tema. Os
critérios de exclusao foram aplicados rigorosamente, de modo a garantir que apenas fontes com

alta relevincia e consisténcia teérica fossem incluidas na andlise (figura 01).

O momento de exclusio foi determinado apds uma triagem inicial dos materiais, onde
cada fonte foi analisada quanto a sua relevancia, qualidade metodoldgica e alinhamento com
as questoes centrais da pesquisa. Aqueles que nao atendiam aos critérios estabelecidos foram
descartados, assegurando que os materiais finais incluidos fossem nio apenas pertinentes, mas
também capazes de fornecer insights s6lidos e fundamentados para o desenvolvimento do estudo.
Desta forma, para o produto final da pesquisa foram escolhidos os seguintes autores: Antunes
(2017); Greco (2017); Yabuuti et al., (2018); Marquez et al., (2019); e Pinheiro et al., (2019).

Figura 01 — Fluxograma de Selegao de Dados para a Pesquisa.

P
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Sendo assim, pesquisas bibliogrificas caracterizam-se por publicagées em jornais, livros,
boletins e revistas disponiveis em plataformas de dominio publico e/ou privado (MARCONI;
LAKATOS, 2008). Os dados referentes da respectiva revisao foram coletados entre os meses de
marco e junho de 2024, onde a busca das literaturas serd através de uma pré-selecao dos titulos e

leituras, os quais se enquadraram no tema proposto, foram utilizados como dados na confecgao

do referido trabalho.

Fundamentacgao tedrica

A hipertensao arterial sistémica afeta entre 30 a 40% da populacio global. No Brasil,
sua predominancia estd em torno de 22,3% a 43,9%, afetando mais de 60% dos idosos. Esta
condi¢ao estd intimamente ligada a ocorréncia de doengas cardfacas e cerebrovasculares, que sao
responsdveis por 20% das mortes em individuos de idade avancada, gerando um custo anual
estimado em 30,8 bilhoes de reais. Alteragoes nos habitos didrios, como a prética regular de
exercicios fisicos, alimentagao balanceada, controle do peso corporal e abandono do tabagismo,
tém sido amplamente recomendadas para a tratar e prevenir a hipertensio arterial. Essas alteragoes
no modo de vida resultam, de fato, em redugées significativas nos niveis de pressio arterial,

contribuindo para uma menor taxa acidentes cardiovasculares. (Perrier et al., 2020)

Segundo Sousa et al., (2019) Aferir a pressao arterial tem como objetivo colaborar com
a diminuicio dos riscos de doengas cardiacas e cerebrovasculares, pois auxilia nos processos de
controle e prevencdo da hipertensdo. Sendo assim, o presente trabalho tem como justificativa,
a importincia de se ter o cuidado e o controle sobre as variagoes da pressio arterial de idosos
praticantes de exercicios funcionais, através do controle de pressio antes, durante e depois do
treino, identificando quais os resultados e qual a melhor forma de trabalhar com seguranca na

prética de exercicios funcionais.

Exercicios funcionais ou multimodais

Exercicios funcionais sio atividades fisicas que simulam os movimentos naturais do
cotidiano, objetivando a melhora da funcionalidade geral do corpo. Eles sao idealizados para
aumentar a capacidade de realizacdo de tarefas didrias com mais forga, eficiéncia, equilibrio e
flexibilidade. Diferentes dos exercicios cldssicos, que se concentram em musculos especificos

de forma isolada, os exercicios funcionais envolvem vdrios grupos musculares simultaneamente

(LOPES, 2023).

As principais especialidades dos exercicios funcionais s2o o auxilio em movimentos do
corpo que envolvem mais de uma articula¢io e grupos musculares a0 mesmo tempo; contribuem
para o equilibrio e coordenagio em superficies instdveis; promovem o fortalecimento, flexibilidade
dos musculos e a amplitude dos movimentos evitando lesdes, melhorando a postura, e corrigindo

desequilibrios musculares (Romano et al., 2018).
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Exercicios funcionais na terceira idade

Devido a capacidade de aprimorar as préticas de atividades didrias com mais seguranga, os
exercicios funcionais sio benéficos para terceira idade, pois 2 medida que envelhecemos, manter
a funcionalidade da musculatura corpérea torna-se indispensével para preservar a autonomia e a

qualidade de vida. (Yabuuti et al., 2019)

Para os idosos os exercicios funcionais ajudam a aumentar a intensidade de movimentos,
fortalecendo musculos, e prevenindo quedas, melhorando a postura, conservando a estabilidade

corporal e diminuindo as lesdes dsseas. (Marques et al., 2019)

E de suma importincia que os idosos realizem exercicios funcionais com auxilio de um
profissional qualificado, que seja capaz de adaptar os movimentos as suas necessidades e seus
limites individuais. A supervisio adequada garante que os exercicios sejam executados com

seguranga, maximizando os beneficios e minimizando os riscos (GRECCO, 2017).

Intervengdes para controle da pressao arterial

Alguns problemas de satide cronicos estao relacionados ao aumento da pressao arterial ou
hipertensao, pois esta comorbidade ocasiona doengas cardiacas, insuficiéncia renal e derrames.
A pressao arterial pode ser controlada por diversas formas, sendo as principais relacionadas as

mudangcas nos habitos de vida de cada pessoa. (Antunes et al., 2017).

As priticas de exercicios funcionais tendem a diminuir a pressao arterial, pois atividades
como: nadar, correr, andar, caminhar e exercicios de for¢a siao bastante benéficas para alunos
hipertensos no seu dia a dia. Além de reduzir o estresse da sua rotina didria podem servir como
atividades de relaxamento e reguladoras de sono para os seus praticantes (Dos Santos et al.,
2019).

Adotar hdbitos sauddveis, incluem: a redugao de agticar, alimentos processados e a pratica
de lazer e atividades fisicas regulares, o que se caracterizam como uma das formas mais eficazes no
controle da pressao arterial. Controlar a pressao, demanda comprometimento didrio com uma
rotina sauddvel, e quando necessdrio o acompanhamento de profissionais habilitados (Marques

etal., 2019).

Exercicios funcionais no controle da pressao arterial para idosos hipertensos

A pratica de exercicios funcionais, tem se demonstrado uma ferramenta efetiva no controle
da pressao arterial, especialmente em idosos hipertensos. Estas atividades sao pensadas para
melhorar a capacidade do corpo em realizar com eficiéncia as atividades didrias, pois combinam
movimentos que simulam ag¢ées cotidianas utilizando vdrios grupos musculares simultaneamente
(Marques et al., 2019).
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Os individuos diagnosticados com hipertensao arterial, que praticam constantemente
exercicios funcionais sao acarretados por diversos beneficios quem vao além da atividade fisica
como: melhoria da satde cardiovascular; redugao do estresse; controle de peso corporal; melhoria
na sensibilidade de insulina; aumento da flexibilidade e mobilidade; fortalecimento muscular e

melhoria do equilibrio (Godinho et al., 2021).

Com a inclusao de exercicios funcionais diariamente, os idosos hipertensos podem
desfrutar de uma vida mais sauddvel, e prolongar sua autonomia em relagao as suas atividades

cotidianas.

Resultados e discussao

A prética de exercicios funcionais é reconhecida como uma a¢o eficaz para a manutencio
da satide cardiovascular, especialmente em populacoes acima de 60 anos. Os exercicios funcionais,
podem melhorar a capacidade de realizar tarefas cotidianas, e tém ganhado evidéncia como uma
modalidade benéfica para idosos. Os estudos pesquisados, investigaram as mudancas na pressao

arterial (PA) de idosos antes e apds a pratica de exercicios funcionais.

Os dados coletados indicam que a pressao arterial dos idosos apresentou uma redugio
significativa apds a prética de exercicios funcionais. A pressao arterial sist6lica (PAS) média antes
do exercicio foi de 140 mmHg, enquanto a diastdlica (PAD) foi de 90 mmHg. Apds a sessdo de
exercicios funcionais, a PAS média reduziu para 130 mmHg e a PAD para 85 mmHg, quadro
01 (Perrier et al., 2020).

Quadro 01 — Média de Pressao Arterial em Idosos com Pritica de Exercicios Funcionais

MEDICAO ANTES DO EXERCICIO APOS O EXERCICIO
AS (mmHg) AS (mmHg) 140 AS (mmHg) 130
PAD (mmHg) PAD (mmHg) 90 PAD (mmHg) 85

Fonte: PERRIER et al., (2020) (adaptado)

A redugio observada na pressio arterial dos idosos apds a prdtica de exercicios funcionais
¢ consistente com estudos prévios que destacam os beneficios cardiovasculares do exercicio fisico
regular. Segundo Nogueira et al., (2012), o exercicio funcional regular pode reduzir a pressio
arterial em individuos hipertensos, efeito que também pode ser observado com exercicios de
resisténcia. Os mecanismos que explicam essa redugao incluem o crescimento da vasodilatacio
e diminui¢do na resisténcia vascular periférica. De acordo com Cavalari e Cosonatto (2023)
apontam que o exercicio fisico promove a liberagao de éxido nitrico, um potente vasodilatador,
além de melhorar a sensibilidade a insulina, fatores que contribuem para a redu¢io da pressio

arterial.
Estudos andlogos também relataram diminuicoes significativas na PA com diferentes

tipos de exercicios. Por exemplo, a pesquisa de Barroso et al. (2021) ratificou que programas de

exercicios aerébicos com duragio de 6 meses reduziram a pressao arterial sist6lica e diastdlica em
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idosos hipertensos. As consisténcias desses dados sugerem que os exercicios funcionais podem ser

uma tdtica eficaz e segura para o controle da pressao arterial em idosos.

Sedo assim, o hdbito de realizar exercicios funcionais por idosos hipertensos, demonstrou
ser eficiente para a diminui¢io da pressio arterial de idosos, ratificando seu potencial como
intervenc¢do nio farmacoldgica para o manejo da hipertensio para essa populagio. A inclusao de
exercicios funcionais na rotina de idosos contribui de forma significativa para a melhorar a satide

cardiovascular e a qualidade de vida.

Miranda e Monteiro. (2021) descreveram que os exercicios funcionais sio um tipo de
atividade fisica que propoe melhorar a capacidade de realizar tarefas rotineiras. Acima de 60 anos,
esses exercicios sio notadamente benéficos, pois promovem autonomia, forga e mobilidade. Este
estudo demonstrou que os exercicios funcionais podem melhorar expressivamente os aspectos
acima citados. E também corroborou com os resultados do estudo realizado por Borba et al.,
(2017) onde destacaram que exercicios de simulagio de movimentos didrios, melhoram o

equilibrio e reduzem o risco de quedas em idosos.

A perda de massa muscular, conhecida como sarcopenia, ¢ comum na terceira idade.
Os exercicios funcionais, que frequentemente envolvem o uso do peso corporal ou resisténcia
leve, ajudam a manter e até aumentar a massa muscular. Segundo Neves (2014), idosos quer
participam de programas de exercicios funcionais, aumentam significativamente a for¢a e massa
muscular. Os exercicios funcionais, por envolverem movimentos dindmicos e muitas vezes
aerdbicos, que contribuem para a satide cardiovascular. Carvalho et al. (2022) destacam que
exercicios regulares podem reduzir a pressio arterial, diminuir a rigidez arterial, fatores cruciais

para a sadde do coragio em idosos.

Além da melhora fisica, os exercicios funcionais também trazem impacto na satide mental.
Segundo Marques et al., (2024), a atividade fisica regular reduz a depressao e a ansiedade em
idosos, melhorando a qualidade de vida e o bem-estar. Um dos maiores beneficios dos exercicios
funcionais é a melhora na capacidade de realizar atividades rotineiras. Movimentos como puxar,
empurrar, agachar, levantar-se, sio aliados nos exercicios funcionais. Promovendo a realizacio
dessas atividades no dia a dia, os idosos que praticam regularmente esses treinos, sio mais

autbnomos e apresentam menores problemas em realizar afazeres domésticos.

Os treinos funcionais muitas vezes sdo feitos em grupos, oferecendo oportunidades de
socializagao. Segundo Godinho etal. (2021), a socializa¢io durante a pratica de exercicios aumenta
a motivagao, melhora o humor e promove um senso de comunidade entre os participantes da

terceira idade.

Os exercicios funcionais trazem diversos beneficios para os idosos, destacando-se como
uma intervencio eficiente para a melhora da qualidade de vida e da satide como um todo. A
prética constante dessas atividades contribui significativamente para o equilibrio, mobilidade,
forca muscular e flexibilidade, que sao meios primordiais para a independéncia e autonomia dos

idosos, promovendo a satide mental através da reducao da depressao, ansiedade, proporcionando
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a socializagao. Assim, instituindo um ambiente de suporte e motiva¢do. A melhoria na
competéncia de realizar atividades habituais é um dos aspectos mais importantes, ajudando os

idosos a manterem sua independéncia e diminuindo a necessidade de auxilio.

Sendo assim, estudos demonstraram que o controle da pressao arterial é primordial
para a satde cardiovascular, especialmente em idosos, quando a hipertensdo se torna mais
predominante. Os exercicios funcionais, que focam em movimentos rotineiros, melhoram a
capacidade de realizar tarefas didrias, e tém sido propostos como uma estratégia dinimica para o
auxilio da pressao arterial em idosos. Estes estudos avaliaram se os exercicios funcionais ajudaram

a controlar a pressao arterial em pessoas na terceira idade.

Os estudos avaliados demonstraram que os exercicios funcionais tém um impacto positivo
no controle da pressdo arterial em idosos. Abaixo, sdo listados os principais achados no quadro
a seguir:

Quadro 02 — Estudos Integradores da Revisao de Literatura, com Resultados Experimentais na Hipertensio
arterial de idosos.

Estudos Metodologia Resultados

Antunes (2017)

Avaliaram o nivel pressérico em 40 idosos,
entre 60 a 85 anos, antes e apds atividade
fisica, em uma academia da terceira idade,

em Maringd — PR.

19% dos individuos avaliados foram
diagnosticados com hipertensio arterial
leve e 3% com hipertensao arterial
moderada. Desta forma, a hipertensio
arterial se mostrou com uma alta
frequéncia no presente estudo, onde a
prética de exercicios funcionais assume
um papel importante como elemento nio
medicamentoso no controle da mesma.

Grecco (2017)

Verificaram se o treinamento de forca
melhora aspectos funcionais na terceira
idade com 100 individuos, classificando os
avaliados em baixo, baixo a médio, acima
da média e alto em condicionamento de
forga, de acordo com o teste aplicado.

O treinamento de forca auxilia no
controle das doencas cardiovasculares nao
transmissiveis, além de ser de fundamental

importancia para a habilidade fisica ¢ a

qualidade de vida dos idosos.

Yabuuti et al. (2018)

Avaliaram 97 de 60 anos ou mais, que
praticam atividades fisicas, para entender
o tipo e o perfll, as atividades, o tempo a

frequéncia e a influéncia dos exercicios em
sua rotina didria.

A pritica didria de exercicios fisicos,
ligadas a hdbitos sauddveis, leva a uma
condi¢io de vida ativa. Desta forma,
15% dos individuos pesquisados que tem
prética regular de exercicios funcionais,
apresentaram auséncia de doencas
cardiovasculares e comorbidade.

Marquez et al.
(2019)

Observaram 20 sujeitos entre 60 2 75 em
academia em Campinas — S, e aplicaram
um questiondrio aos participantes, para
entender sua opinido em relagdo pritica de
exercicios os beneficios obtidos.

A maioria dos participantes praticam
exercicios pensando na satide e prevencio
de doengas, principalmente osteoporose e
cardiorrespiratdrias e 20% relataram que
frequentam a academia devido a doencas

cardiovasculares (hipertensao).
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Pinheiro et al.
(2019)

Teve como publico alvo individuos do
sexo feminino entre 65 € 75 anos em
Tucurui-PA. Para verificar se o programa
de treinamento com exercicios funcionais
teria impacto na satde, na autonomia, no
equilibrio e nas variantes de composicao
corporal das mesmas.

Na seguinte pesquisa, o programa de
treinamento funcional realizado em 10
semanas, foi competente para a melhora
do Indice de Adiposidade Corporal
(IAC); Relagao Cintura Estatura (RCE);
autonomia funcional e melhora na % de
gordura e massa magra.

Fonte: Autores (2024)

Os resultados acima indicam que os exercicios funcionais sio competentes para controlar
a pressdo arterial em idosos, pois melhoram a vasodilata¢io e reduzem a resisténcia vascular;
ajudam a manter a elasticidade das artérias, facilitando o fluxo de sangue e redu¢io da pressio
arterial; contribuindo para a manuten¢io de um peso sauddvel, diminuindo a carga no sistema
cardiovascular. Além do controle pressérico, os exercicios funcionais melhoram a for¢a muscular,

equilibrio e a flexibilidade cooperando para o bem-estar e a independéncia dos idosos.

Os exercicios funcionais evidenciaram ser uma intervengao eficaz para o controle da pressao
arterial em idosos, apresentando uma abordagem nao farmacolégica que pode complementar os
tratamentos médicos cldssicos. A inclusdo regular desses exercicios na rotina dos idosos pode traz

benfeitorias para a saide promovendo um envelhecimento ativo e sauddvel.
Consideracdes finais

Os exercicios funcionais sao uma alternativa vidvel para controlar a pressio arterial,
principalmente em idosos que apresentam o quadro de hipertensao arterial. Com a prética regular
desses exercicios, que sao simulagoes de movimentos realizados no dia-a-dia em seus cotidianos,
os idosos tém um ganho significativo em flexibilidade, for¢a, equilibrio e coordenagio motora,
além de produzir um efeito hipotensor ajudando no controle da pressao arterial. Pesquisas
demonstram que idosos com hipertensio que adotaram os exercicios funcionais em suas rotinas
didrias, tiveram maiores indices preventivos nas alteragoes causadas pela hipertensao. Sendo
assim, a incorporagio de exercicios funcionais na rotina de idosos hipertensos se concretiza
como uma estratégia vidvel para promocao da sadde cardiovascular e a qualidade de vida desta

populagao.
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