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OS BENEFICIOS DA PRATICA DE IOGA NO CONTROLE
DA PRESSAO ARTERIAL DE IDOSAS HIPERTENSAS:
ANALISE CONCEITUAL

The Benefits of loga practice in the control of Arterial
Pressure of Elderly hypertensions: Conceptual analysis

RESUMO: Sendo a hipertensdo arterial (HA) um dos maiores problemas
de saude publica no Brasil e com altos indices de prevaléncias em
idosos, sobretudo mulheres, este artigo possui como objetivo analisar
as possiveis contribuicdes da prdtica do loga para idosas hipertensas.
Para isso, utilizou-se de revisdo bibliografica. Foram pesquisados nas
bases de dados Portal de Periddicos Capes, ScIELO, LILACS e Google
Académico as seguintes palavras-chave: Hipertensdo e |doso, loga e
Idoso, Exercicio Fisico e Hipertensdo, loga e Hipertensdo. Foram
selecionados, através da leitura dos resumos, estudos em portugués,
sem especificacdo de data, que analisavam ou que contribuiam para
a compreensdo do loga como uma alternativa ndo farmacolégica
para a HA. Apds os critérios de inclusdo e exclusdo, encontrou-se
apenas 3 artigos que colaboravam para a investigagcdo dos impactos
do loga no controle da PA de idosas. Concluiu-se que hd uma
escassez de estudos que versam sobre os efeitos do loga na PA desse
grupo. Embora isso, foi possivel constatar que o loga é uma
significativa alternativa de exercicio fisico para o controle da pressdo
arterial (PA) e para a melhoria da qualidade vida das idosas.
Palavras-chave: Hipertensdo. loga. Idosas.

ABSTRACT: Being the arterial hypertension (HA) is one of the major
public health problems in Brazil and with high prevalence rates in the
elderly, especially women, this article aims to analyze the possible
contributions of Yoga practice to hypertensive elderly women. For this,
a bibliographic review was used. The following keywords were
searched in the Capes, SclELO, LILACS and Google Academic portals
databases: Hypertension and Elderly, Yoga and Elderly, Physical
Exercise and Hypertension, Yoga and Hypertension. Through the
reading of the abstracts, studies in Portuguese, without date
specification, that analyzed or contributed to the understanding of
Yoga as a non-pharmacological alternative to HA were selected. After
the inclusion and exclusion criteria, only 3 articles were found that
collaborated to investigate the impacts of Yoga on the confrol of BP
of elderly women. It was concluded that there is a shortage of studies
that deal with the effects of Yoga in the BP of this group. Despite this, it
was possible to verify that Yoga is a significant alternative of physical
exercise for the control of the arterial pressure (BP) and for the
improvement of the quality life of the elderly women.
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INTRODUCAO

A hipertens@o arterial (HA) € um dos
problemas de salde mais proeminentes no
mundo. Os grupos mais afetados sdo mulheres e
idosos. Segundo pesquisas do Ministério da
Saude!, no Brasil 57,1% dos idosos apresentam
HA. J& o percentual de mulheres que
apresentam esse quadro clinico € de 26,4%:2.
Sendo assim, dados do Ministério da Saude e de
pesquisas realizadas, nos apresentam que
mulheres idosas representam um dos principais
grupos de riscos da HA 210,

Neste viés, & perceptivel que se trata
de um quadro alarmante de saude publica.
Dentre os vdrios fatores que podem causar a HA,
estd o sedentarismo, a falta de praticar
atividade fisica. Vdrios estudos té€m sido
construidos no sentido de analisar os beneficios
da atividade fisica para os individuos
hipertensos, pois a atividade fisica pode ser um
significativo  fratamento ndo farmacoldgico
para tal quadro clinico3-13,

Das vdarias alternativas de exercicios
fisicos que podem auxiliar no controle da
pressdo da arferial (PA), alguns estudos tém
analisado a prdatica do loga enquanto uma
possivel solucdo ndo medicamentosa para
pessoas hipertensas’.12.13,

Sendo assim, tendo por base que as
idosas sdo um dos grupos mais atingidos pela
HA, o presente artigo objetiva através de uma
revisGo bibliogrdfica, analisar quais as possiveis
conftribuicdes da prdtica do loga no controle da

PA em idosas hipertensas.

METODOLOGIA
No tocante ao processo metodoldgico,
esse trabalho se caracteriza como um estudo de

cunho descritivo e exploratério com viés

ARTIGO DE REVISAD

qualitativo, desenvolvendo-se através de
pesquisa bibliogrdafica. Utilizou-se de estudos j&
realizados, consistindo, sobretudo em artigos.
Para isso, usou-se das seguintes bases de dados
virtuais: Portal de Periddicos Capes, Scientific
Eletronic Library Online (SclELO), Sistema Latino-
Americano e do Caribe de Informacdo em
Ciéncias da Saude (LILACS) e Google
Académico.

Como critério de inclus@o buscaram-se
estudos em portugués através dos seguintes
termos: Hipertenséo e ldoso, loga e Idoso,
Exercicio Fisico e Hipertensdo, loga e
Hipertensdo. A escolha preliminar se deu a partir
das leituras dos fitulos e dos resumos dos
frabalhos sem especificacdes de datas. Foram
desconsiderados artigos que ndo possuiam
relacGo com a temdtica desse trabalho e

também artigos de revisdo.

RESULTADOS

Através das pesquisas realizadas nas
bases de dados, enconfrou-se 26 artigos, 1
monografia e 4 dissertacdes. Exclui-se 6 artigos
por se tratarem de estudos de revis@o
bibliogrdfica, outros 2 foram excluidos devido
ndo deixarem claro o processo metodoldgico
do estudo e 2 foram desconsiderados afraves
da leitura do resumo do estudo em virtude de
ndo estarem em consondncia com a temdtica
desse frabalho. Optou-se também pela
utilizacdo de somente artigos.

A maioria dos artigos encontrados
abordam os impactos e a eficdcia dos
exercicios fisicos para o controle da PA. Apenas
3 artigos encontrados analisam as possiveis
contribuicdées da prdtica do loga para o
controle da PA. Desses, apenas 1 investigava

quais os impacto do loga na vida das idosas.
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O quadro 1 esboca os estudos

encontfrados que deram embasamento para

encontrados talvez tenha limitado a construcdo

desse artigo.

esse estudo. Essa

escassez de estudos

Quadro 1- Estudos que analisam as possiveis contribuicdes da pratica do loga para pessoas

hipertensas

Autores/Ano Objetivos Participantes Resultados
Identificar e analisar as 12 mulheres | Averiguou-se através
Mizuno et al. percepcoes de mulheres com idade das percepcoes de
(2015) adultas e idosas hipertensas | entre 46 e 74 mulheres adultas e
participantes de um anos. idosas hipertensas
programa de loga. que além da prdtica
do loga auxiliar no
controle da PA,
também é
significativa para a
melhoria da
qualidade de vida.
Pinheiro et Verificar os possiveis efeitos | 10 pessoas do Observou-se uma
al. (2007) benéficos da prdatica do sexo feminino | queda expressiva na
loga para pessoas e 6 do sexo PA e no duplo-
hipertensas que estejam em masculino produto, bem como
tratamento clinico e com idade uma melhora na
farmacoldgico. de 57 £8,7 funcdo autondmica
anos. cardiaca em
pacientes
hipertensos.
Pinto et al. Analisar em mulheres 10 mulheres Constatou-se que
(2016) hipertensas os possiveis com idade uma Unica sessdo de
efeitos que uma Unica enfre 44 e 77 | loga ndo apresentou
sessdo de loga pode anos. uma baixa
ocasionar na PA e considerdvel na PA e
frequéncia cardiaca. ndo foi possivel
evidenciar que a
baixa da frequéncia
cardiaca foi
resultado da prdatica
do loga.
DISCUSSAO podem ser diagnosticados como hipertensos ou

Exercicio Fisico e Hipertensdo Arterial

Conforme Pinto et al?, a hipertensdo
arterial (HA) € caracterizada pelo aumento da
pressdo arterial sistélica (PAS) e da pressdo
arterial diastdlica (PAD). Estudos apontam que
de PA,
considerados normais (normotensos), sdo de 120
mmHg da PAS por 80 mmHg da PAD78.10, Sendo

os valores referéncia para a

assim, individuos que apresentarem PAS superior

a 120 mmHg e PAD superior a 80 mmHg j&

em estado de pré-hipertensdo.

H& estudos na literatura que
corroboram para a compreensdo dos exercicios
enquanto uma estratégia ndo farmacoldgica
para o fratamento da hipertensdo arteriald-13.
Isso porque, o exercicio fisico agudo possui
capacidade hipotensora, ou seja, ele é capaz
de diminuir a PA em percentuais abaixo das

taxas presséricas de repouso ou pré-exercicio*s,
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Os estudos enconfrados na literatura,
em sua maioria, sdo sistematizados através das
andlises dos efeitos de exercicios resistidos e
aerdbios sobre a PA46.8-11,

Todavia, alguns estudos tém analisado
outras possibilidades de atividades fisicas que
podem contribuir no controle da PA, tais como
a caminhada, atividades domésticas, loga e
gindsticas. Conclui-se que esses exercicios
também possuem potencial de auxiliar no
tfratamento e na prevencdo da HA315,

Tais resultados e estudos supracitados
sdo bastantes pertinentes, tendo por base que
um dos principais agravantes da HA é o
sedentarismo. Assim, essas afividades, que,
muitas vezes podem ser informais, sGo capazes
de auxiliar a romper com esse processo, porque
nem sempre as pessoas possuem aptiddo e
gosto para readlizarem atividades aerdbias e
resistidas. Portanto, essas demais atividades

surgem como uma significativa possibilidade.

loga e seus efeitos no controle da PA em idosas

Estudos tém investigado a prdtica do
loga enquanto uma estratégia ndo
medicamentosa para o controle da PA.
Contudo, notou-se, através das pesquisas
realizadas nas bases de dados, que existem
poucos estudos na lingua portuguesa que
analisam essa temdtica, mormente, pesquisas
que possuem como grupo de pesquisa as
idosas.

Pinheiro et al.'2, realizaram seu estudo
analisando os possiveis efeitos da pratica do
loga em pessoas com HA. A pesquisa contava
com 16 participantes com idade média de 57+
8,7. O estudo foi desenvolvido durante um més
sessdes  de

e observou-se que as loga

ocasionaram uma baixa nos niveis presséricos
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sistélicos e diastdlicos, bem como, proporcionou
uma melhora na funcdo autonémica cardiaca.

Pintfo e colaboradores?, sistematizaram
sua pesquisa através da andlise de 10 pessoas
do sexo feminino com idade entre 44 e 77 anos
gue eram sedentdrias, diagnosticadas com HA
e que Utiizavam medicamentos para o
tfratamento desse estado clinico. Analisaram as
possiveis alteracdes da PA através de somente
uma secdo de loga, o que possibilitou observar
qgue ndo houve resultados significativos na
reducdo da PA.

Mizuno et al.l3 buscaram investigar
quais as percepcodes sobre qualidade de vida
que a pratica do loga poderia ocasionar em
mulheres hipertensas. Para isso, analisaram 12
mulheres com idade entre 46 e 74 anos. O
estudo constatou que os exercicios de loga
proporcionaram reducoes nos valores
presséricos das mulheres analisadas, o que foi
algo muito significativo, pois algumas nem com
fratamentos farmacoldgicos estavam
conseguindo essa queda na PA. Outfrossim,
algumas idosas relataram que com a prdtica do
loga, os médicos suspenderam o uso de
medicamentos farmacoldgicos.

Portanto, estudos

(ON poucCos

encontrados sobre os efeitos do loga no
controle da PA, nos permite inferir que a pratica
do Yoga pode proporcionar uma melhora no
controle da PA. O fato de um estudo ndo
perceber modificacdes relevantes nas taxas
presséricas se dd pelo fato de ser sido analisado
apenas uma sessdo da prdatica do loga, dado
que existem vdrias pesquisas orientais que
demonstram que o loga pode ser benéfico no
controle da PA'2,

idosas

Tendo por base que as

representfam um dos grupos com maiores
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nUmeros de casos de HA!, torna-se pertinente
pensar na possibilidade da insercdo de freinos
de loga para auxiliar no controle da PA
enguanto uma estratégia ndo medicamentosa.

Ademais, a prdatica do loga pode
proporcionar outras diversas melhorias, tais
como melhora no aspecto da autonomia, do
psicolégico e do social. Isso porque, a prdtica
regular do loga pode desenvolver nas idosas
melhorias na qualidade de vidal!3 14,

O loga seria uma significativa
alternativa para o controle da PA das idosas,
visto que esse exercicio fisico € muito completo
e além de conseguir combater a HA, ele
também pode auxiliar no controle do processo
respiratério, no fortalecimento muscular, no
controle da ansiedade, na diminuvicdo da
frequéncia cardiaca (FC), na correcdo postural
e também no autoconhecimento corporal.
Intervencdes com o loga s@o fdceis de serem
adaptadas para as idosas, pois sdo exercicios
gue ndo demandam de muita intensidade e
volume'?,

Outro fator que leva o loga a ser uma
poderosa alternativa para as idosas, estd no
fato do loga ser uma atfividade que exige
facilita a

moderada mobilidade, o que

participacdo de idosas que possuem pouca

mobilidade, possibilitando que as mesmas
possam participar das sessdoes de loga,
subsequente a isso, podendo ter a PA
controlada.
CONCLUSAO

O presente estudo chega ao desfecho
de que a prdtica regular do loga pode
possibilitar  as  idosas  hipertensas  uma
considerdvel baixa e confrole nos indices
presséricos. Portanto, o loga possui a

capacidade de atuar como uma alternativa
ndo farmacoldgica no confrole da Hipertensdo
Arterial.

Ademais, fica evidente através dos

estudos que a pratica didria do loga pode ser
um significativo exercicio para as idosas, visto
gue seus beneficios sdo diversos, desde do
controle da HA, até na melhoria da qualidade
de vida. Todavia, € necessdrio que haja mais
estudos para que se possa elucidar esses
beneficios da prdatica do loga para idosas, pois
existe uma grande defasagem na literatura

brasileira no focante a temdatica.
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