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INTRODUCAO: E consenso na literatura que o treinamento fisiedbio de baixa a média
intensidade (50% - 70% do VO2max, duragcdo minimaddminutos, trés sessdes semanais), promove
reducdo cronica na pressado arterial de repouse@ma de 3 mmHg para a pressao arterial sistolica
(PAS) e 2,4 mmHg para a diastolica (PAD), send@altesacOes pressoricas mais pronunciadas em
individuos hipertensos do que em normotensos (FAGABORNELISSEN, 2007). Essa reducao é
esperada somente apds as primeiras 12 semanasirdemgnto (BEEVERS, LIP, O'BRIEN, 2001).
OBJETIVO: O presente estudo investigou o efeito de 8 sem@mdseinamento fisico aerébio em
individuos normotensos sobre o comportamento des@oearterial de repousdETODOLOGIA: 14
voluntarios normotensos, ndo ativos (média de iddld5,9+3,9 anos) realizaram um programa de
treinamento fisico aerébio de 8 semanas de 3 sesebdeanais, em dias alternados, com duracdo de
aproximadamente 45 min, com intensidade de 60-78%etbcidade pico atingida em teste de esfor¢o
maximo em esteirecRESULTADOS: A tabela abaixo resume os valores médios da PASDCe Ras
condicdes pré e pos 8 semanas de treinamento @erobi

Tabela 1.Valores de presséo arterial pré e pés 8 semanasid@mento aerébio e variacdo no periodo
(A), em homens de meia idade.

n=14 Pré Pbs A préXpés p
PAS (mmHg) 123,21 £10,3 119,21 £8,6 4 0,041
PAD (mmHg) 84,64 +9,3 81,86+ 9 2,79 0,214

CONCLUSAO: Apesar dos estudos prévios relatarem reducdesfisigivias da pressdo arterial,
principalmente de individuos hipertensos, someptés a2 semanas de treinamento fisico aerdbio
(BEEVERS, LIP, O'BRIEN, 2001), nossos resultadosnégm que 8 semanas de treinamento fisico
aerobio ja foram suficientes para reduzir os nipegssoricos de repouso nos individuos normotensos
estudados.
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