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RESUMO

Introducdo: A hipertensao arterial e as dislipidemias sdo condicdes de alta prevaléncia e impacto na
satude publica, associadas a elevado risco de doengas cardiovasculares. Diante disso, a pratica regular
de atividade fisica surge como uma estratégia ndo farmacoldgica eficaz para prevencao e controle
desses disttrbios, promovendo beneficios metabdlicos e hemodinamicos comprovados. Objetivo:
Demonstrar os efeitos da atividade fisica regular no controle da hipertensao arterial e na melhora do
perfil lipidico, analisando diferentes modalidades e suas repercussdes sobre fatores de risco
cardiovasculares. Metodologia: Realizou-se uma revisdo de literatura nas bases PubMed e Google
Scholar, incluindo estudos publicados entre 2010 e 2025 em portugués, inglés e espanhol, além de
dados disponibilizados pela Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC). Foram considerados artigos
que abordassem a relacdo entre atividade fisica, hipertensdo e dislipidemia. Revisao: A literatura
evidencia que o exercicio fisico regular, especialmente o aerébico e o combinado com resisténcia,
reduz a pressao arterial sistélica e diastolica, melhora a variabilidade pressérica e promove elevacdo
do HDL-C, além de diminuir LDL-C, triglicerideos e colesterol total. Modalidades como caminhada,
corrida e natacdo apresentam resultados consistentes, e o exercicio combinado potencializa efeitos
benéficos sobre o sistema cardiovascular e o metabolismo lipidico. Coenclusdo: A prética continua e
orientada de atividade fisica constitui ferramenta essencial no manejo ndo farmacolégico da
hipertensao arterial e dislipidemias, contribuindo para a prevencao de doencas cardiovasculares e para
a promocao da qualidade de vida.

Palavras-chave: Atividade fisica; Hipertensao arterial; Dislipidemias; Satude cardiovascular.

ABSTRACT

Introduction: Arterial hypertension and dyslipidemias are highly prevalent conditions with a
significant impact on public health, being strongly associated with an increased risk of cardiovascular
diseases. In this context, regular physical activity emerges as an effective non-pharmacological
strategy for the prevention and control of these disorders, promoting well-established metabolic and
hemodynamic benefits. Objective: To demonstrate the effects of regular physical activity on the
control of arterial hypertension and the improvement of lipid profile, analyzing different exercise
modalities and their repercussions on cardiovascular risk factors. Methodology: A literature review
was conducted using the PubMed and Google Scholar databases, including studies published between
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2010 and 2025 in Portuguese, English, and Spanish, as well as data provided by the Brazilian Society
of Cardiology (SBC). Articles addressing the relationship between physical activity, hypertension, and
dyslipidemia were considered. Review: The literature shows that regular physical exercise,
particularly aerobic exercise and combined resistance training, reduces systolic and diastolic blood
pressure, improves blood pressure variability, increases HDL-C levels, and decreases LDL-C,
triglycerides, and total cholesterol. Modalities such as walking, running, and swimming present
consistent results, while combined exercise enhances beneficial effects on the cardiovascular system
and lipid metabolism. Conclusion: The continuous and supervised practice of physical activity
constitutes an essential tool in the non-pharmacological management of arterial hypertension and
dyslipidemias, contributing to the prevention of cardiovascular diseases and the promotion of quality
of life.

Keywords: Physical activity; Arterial hypertension; Dyslipidemias; Cardiovascular health.

RESUMEN

Introduccion: La hipertension arterial y las dislipidemias son condiciones de alta prevalencia y gran
impacto en la salud ptblica, asociadas a un elevado riesgo de enfermedades cardiovasculares. En este
contexto, la practica regular de actividad fisica surge como una estrategia no farmacoldgica eficaz para
la prevencion y el control de estos trastornos, promoviendo beneficios metab6licos y hemodindmicos
ampliamente demostrados. Objetive: Demostrar los efectos de la actividad fisica regular en el control
de la hipertensién arterial y en la mejora del perfil lipidico, analizando diferentes modalidades de
ejercicio y sus repercusiones sobre los factores de riesgo cardiovascular. Metodologia: Se realizé una
revision de la literatura en las bases de datos PubMed y Google Scholar, incluyendo estudios
publicados entre 2010 y 2025 en portugués, inglés y espafiol, ademdas de datos proporcionados por la
Sociedad Brasilefia de Cardiologia (SBC). Se consideraron articulos que abordaran la relacion entre
actividad fisica, hipertension y dislipidemia. Revision: La literatura evidencia que el ejercicio fisico
regular, especialmente el aerébico y el combinado con entrenamiento de resistencia, reduce la presion
arterial sistélica y diast6lica, mejora la variabilidad de la presién arterial y promueve el aumento del
HDL-C, ademas de disminuir el LDL-C, los triglicéridos y el colesterol total. Modalidades como
caminar, correr y nadar presentan resultados consistentes, y el ejercicio combinado potencia los
efectos beneficiosos sobre el sistema cardiovascular y el metabolismo lipidico. Conclusiéon: La
practica continua y orientada de actividad fisica constituye una herramienta esencial en el manejo no
farmacolégico de la hipertension arterial y las dislipidemias, contribuyendo a la prevenciéon de
enfermedades cardiovasculares y a la promocién de la calidad de vida.

Palabras clave: Actividad fisica; Hipertension arterial; Dislipidemias; Salud cardiovascular.
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1. INTRODUCAO

A hipertensdo é uma prioridade em satide ptblica, destacada por iniciativas globais
como o programa Global Hearts da OMS, que promove atencao primadria fortalecida. Estudos
desde o século XX confirmam a relacdo entre hipertensdo e mortalidade, com risco
cardiovascular crescente mesmo em niveis pressoricos “altos-normais”, ou seja, Pressdo
Arterial Sistolica (PAS) 130-139 mmHg e Pressdo Arterial Diast6lica (PAD) 85-89 mmHg.
Apesar da queda da pressdo arterial em paises de alta renda, especialmente na Asia-Pacifico e
Ocidente, regides de baixa e média renda mostram aumento ou estagnacao. Em 2015, houve
estabilidade nos homens e leve reducdo nas mulheres, mas a prevaléncia segue elevada
globalmente (Zhou et al., 2021).

No Brasil a hipertensdo afeta cerca de 23% da populacdo, mas apenas 22% tém
conhecimento da condicdo. Embora 97% sejam rastreados, o diagnostico é confirmado em
apenas 24,7%, e o controle efetivo ocorre em 32,7%. A adesdo ao tratamento € limitada por
fatores como acesso restrito, efeitos adversos e esquecimento. A dislipidemia afeta 40,8%,
com maior conscientizacao (58,1%), porém menor rastreamento, diagndstico e controle,
especialmente do LDL-c em pacientes de alto risco. Desigualdades sociais, habitos nao
saudaveis e caréncia de servicos reforcam a necessidade de politicas publicas, educacdo em
saude e maior adesdo as diretrizes clinicas (Faria-Neto et al., 2022).

Segundo a Diretriz Brasileira de Hipertensdao Arterial, os limites da pressdo arterial
(PA) sdo definidos de forma arbitraria, sendo considerado hipertensos, aqueles cujo a PAS >
140 mmHg e/ou PAD > 90 mmHg, confirmada por medigOes repetidas em consultorio ou fora
dele (MAPA/MRPA). Os individuos com PAS entre 120 e 139 e PAD entre 85 e 89 mmHg
sao considerados pré-hipertensos, por apresentarem maior risco cardiovascular que os
individuos com niveis < 120 para PAS e < 80mmHg para PAD, ou seja, classificados como

PA normal (Brandao et al., 2025).
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As dislipidemias sdo alteracoes nos niveis de lipoproteinas plasmaticas, podendo ser
classificadas como hiperlipidemias (altas) ou hipolipidemias (baixas). Essas alteracdes tém
causas primarias, de origem genética, ou secundarias, relacionadas a habitos de vida, doengas
ou uso de medicamentos. Recentemente, os critérios laboratoriais foram atualizados, com
alvos terapéuticos ajustados ao risco cardiovascular e estado alimentar. A classificacao
baseia-se na fracdo lipidica alterada: hipercolesterolemia isolada (LDL-c > 160 mg/dL),
hipertrigliceridemia isolada (TG > 150 mg/dL ou > 175 mg/dL, se a amostra for obtida sem
jejum), hiperlipidemia mista (LDL-c > 160 mg/dL e TG > 160 mg/dL), e HDL-c baixo
(homens < 40 mg/dL e mulheres < 50 mg/dL), que pode ocorrer isoladamente ou associado a
outras dislipidemias (Faludi el al., 2017).

Estima-se que muitos pacientes com pressdo arterial e colesterol elevados possam se
beneficiar de tratamentos baseados no estilo de vida, como atividade fisica, especialmente
aqueles com fatores socioecondmicos desfavoraveis. Esses grupos sdao mais afetados e tém
menor adesdo a comportamentos saudaveis. As diretrizes de hipertensdo e colesterol
recomendam exercicios aerébicos moderados a vigorosos e resisténcia, com variagdes na
intensidade e duragdo. A recomendacdo é seguir as Diretrizes federais de Atividade Fisica
para Americanos, que sdo baseadas em ampla revisao de especialistas e focam nos beneficios

da atividade fisica para a saude (Gibbs et al., 2021).
2. JUSTIFICATIVA

Segundo Tian e Meng (2019), as doencas cardiovasculares configuram-se como a
principal causa de mortalidade em nivel mundial, o que reforca a urgéncia da adocdo de
estratégias preventivas eficazes para reduzir sua prevaléncia e impacto na saude publica.
Nesse contexto, a busca por intervencoes efetivas direcionadas a individuos com hipertensao
arterial e dislipidemias torna-se essencial, visando nao apenas a melhora da qualidade de vida,

mas também a reducdo de complicacdes associadas.
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Entre essas estratégias, destacam-se as intervencdes ndo farmacoldgicas, como a
pratica regular de atividade fisica, reconhecida como uma abordagem de baixo custo e com
efeitos comprovadamente benéficos no controle da pressao arterial e na melhora do perfil
lipidico (Radonavic et al., 2016).

De acordo com Pourmotahari et al. (2025), o treinamento combinado, que integra
exercicios aerobicos e de resisténcia, pode potencializar a melhora de diversos fatores de risco
cardiovascular, incluindo o metabolismo lipidico. Torna-se, portanto, relevante analisar quais
modalidades de exercicio aerobico sdo mais eficazes, sua frequéncia ideal e os resultados
esperados tanto a curto quanto a longo prazo.

Assim, evidencia-se a necessidade de pesquisas consistentes que integrem resultados
capazes de subsidiar a pratica clinica, contribuindo para a conscientiza¢ao sobre a importancia
da atividade fisica regular como ferramenta essencial na reducao de danos cardiovasculares.
Dessa forma, sua incorporacdo de maneira continua e planejada mostra-se fundamental para

alcancar beneficios satisfatorios na saude cardiovascular da populagdo.
3. OBJETIVOS

Objetivo geral

Demonstrar o impacto da atividade fisica regular como estratégia ndo farmacolégica
no controle da hipertensao arterial sistémica e na melhora do perfil lipidico. Identificar seus
efeitos sobre a reducdo da morbimortalidade, o controle de fatores de risco modificaveis e a

melhora de comorbidades associadas a essas patologias.

Objetivos especificos
Investigar a relacdo entre a pratica regular de atividade fisica e a reducdao dos niveis
pressoricos em individuos hipertensos, bem como seus efeitos sobre o perfil lipidico (HDL,

LDL e triglicerideos). Avaliar a atividade fisica como estratégia ndo farmacoldgica
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complementar ao tratamento medicamentoso, discutindo sua eficdcia e acessibilidade no
contexto da saude publica. Analisar diferentes modalidades de exercicios quanto ao impacto
na pressdo arterial e nos lipidios séricos, além de identificar beneficios para a prevencdo de
doencas cardiovasculares, a qualidade de vida e os principais fatores que influenciam a adesao

a tais praticas.
4. METODOLOGIA

Este artigo consiste em uma revisdao de literatura, realizada nas bases PubMed e
Google Scholar, abrangendo publicacdes entre 2010 e 2025, além de informagdes contidas
nas Diretrizes Brasileiras de Hipertensdao Arterial e de Dislipidemia e Prevencao da
Aterosclerose, disponibilizadas pela Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC).

Os estudos selecionados foram analisados de forma critica e organizados para
discussdo integrada sobre os efeitos da atividade fisica como estratégia ndo farmacolégica no
manejo da hipertensdo arterial e na melhora do perfil lipidico.

Na base de dados PubMed, foram usados os descritores “Physical exercise” e
“Dyslipidemia”, os critérios de inclusdao foram artigos completos publicados nos ultimos 5
anos (2020 - 2025) e disponibilizados em portugués, inglés ou espanhol. Foram encontrados
235 artigos dos quais 8 foram selecionados para a composicdo da revisao. Numa segunda
pesquisa, foram usados os descritores “Physical exercise” e “Systemic arterial hypertension”
os critérios de inclusdao foram artigos completos publicados nos tltimos 15 anos (2010 - 2025)
e disponibilizados em portugués, inglés ou espanhol. Foram encontrados 817 artigos dos quais
20 foram escolhidos. Ainda na base de dados PubMed, foram usados os descritores “Systemic
arterial hypertension” e “Epidemiological data”, os critérios de inclusdo foram artigos
completos publicados nos ultimos 5 anos (2020 - 2025) e os critérios de exclusao foram textos
em idiomas diferentes de portugués e que ndo apresentassem relacdo direta com o Brasil.

Foram encontrados 18 artigos dos quais 2 foram selecionados para a elaboragdo da revisao.
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Além do PubMed, foi utilizado como apoio a plataforma Google Scholar. Nessa,
foram usados os descritores “Atividade fisica” e “Satude”, os critérios de inclusdo foram
artigos publicados nos ultimos 15 anos (2010 - 2025) e os critérios de exclusdo foram textos
nao disponibilizados na integra em suporte eletronico, em idiomas diferentes de inglés ou
portugués, teses, capitulos de teses, livros ou capitulos de livros. Foram encontrados 1000

artigos e escolhidos 3.
5. REVISAO DA LITERATURA
5.1 Atividade Fisica e Beneficios para a Saude

A prética sistemadtica de exercicios fisicos configura-se como uma estratégia benéfica
de prevencao e recuperacdo em saude. Seus beneficios incluem a elevacao da qualidade de
vida, a melhora do humor e dos sintomas depressivos, além da reducao do risco de
desenvolvimento de neoplasias e doengas cronicas, como diabetes, hipertensao e doengas
cardiacas (De Oliveira Junior et al., 2023).

Desse modo, é valido destacar que a atividade fisica regular, seja na forma de
treinamento de resisténcia ou exercicios aerobicos, proporciona efeitos protetores importantes
para a prevencdo do desenvolvimento e progressao da aterosclerose (Osawa, Arai, 2025). As
atividades aerobicas contribuem para a melhora da capacidade cardiorrespiratoria e para a
reducdo da inflamacdo sistémica, enquanto os treinos de resisténcia sdo fundamentais para a
preservacdo da massa muscular, o aprimoramento da funcdo metabdlica e cardiaca (Osawa,
Arai, 2025).

Nesse contexto, estima-se que a inatividade, ou auséncia de atividades fisicas
regulares, seja responsavel por aproximadamente 6% da carga global de doenca arterial
coronariana, 7% dos casos de diabetes tipo 2, 10% dos canceres de mama e 10% dos canceres

de colon. Projecoes indicam que, caso houvesse uma reducdao de 25% nos niveis de
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inatividade fisica, mais de 1,3 milhdo de mortes prematuras poderiam ser evitadas anualmente
em escala mundial. No contexto brasileiro, a inatividade fisica esta associada a cerca de 3% a
5% da incidéncia das principais doencas cronicas ndo transmissiveis (Aragdo et al., 2020).

No entanto, apesar do aumento observado no percentual de individuos que realizam
atividades fisicas, estima-se que cerca de 46% da populagdo brasileira ainda ndo atinja os
niveis de exercicio fisico recomendados pela OMS, e apenas um em cada quatro adultos é
classificado como fisicamente ativo (Aragdo et al., 2020). Dentre os fatores que contribuem
para o baixo nivel de atividade fisica, destacam-se as crencas pessoais sobre praticas
corporais, elementos ambientais e interpessoais que, quando exercem influéncia negativa,
podem configurar-se como barreiras significativas a adog¢do e manutencao de comportamentos
ativos (De Oliveira Junior et al., 2023).

Portanto, torna-se evidente que a promocao de exercicios fisicos requer, para além da
continua producao de conhecimentos, a formacdo de uma rede bem articulada, composta por
diferentes grupos sociais capazes de gerar, de forma adequada, solugcbes e recursos aos

desafios que dificultam a adesdo as atividades fisicas (Aragdo et al., 2020).
5.2 Atividade Fisica e Hipertensao Arterial

A hipertensdo arterial sistémica (HAS) é classificada como uma doencga cronica ndo
transmissivel (DCNT). Trata-se de uma condicdo de natureza multifatorial, cuja etiologia é
influenciada pela interacdo complexa entre fatores genéticos, epigenéticos, ambientais e
sociais. Fisiologicamente, a HAS se manifesta pela elevacdo persistente da pressao arterial
(PA), o que a caracteriza como um quadro clinico continuo e progressivo (Lima, Franzoni,
Monteiro, 2024).

A HAS pode ser prevenida ou ter seu inicio postergado por meio de um conjunto de
intervencOes preventivas. Entre as estratégias mais eficazes, destacam-se a reducdao do

consumo de sédio, a adogdo de uma dieta rica em frutas e vegetais e a pratica regular de
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exercicio fisico (Barroso et al., 2021). Diversos estudos prévios demonstraram uma
associacdo inversa entre a atividade fisica no tempo livre e o risco de desenvolvimento de
HAS (Barroso et al., 2021; Liu et al., 2017). Diante disso, a atividade fisica é
consistentemente recomendada como uma modificacao de estilo de vida preventiva contra a
hipertensao (Liu et al., 2017).

Souza et al. (2024) realizaram um estudo longitudinal para analisar a relagdo entre
alteracOes na atividade fisica no tempo livre e a incidéncia de hipertensao arterial, utilizando
dados do Estudo Longitudinal de Saude do Adulto (ELSA-Brasil), que investiga doencas
cronicas em adultos de 35 a 74 anos (Lima, Franzoni, Monteiro, 2024). A amostra incluiu
8.968 participantes normotensos (4.916 mulheres e 4.052 homens), com dados comparados
entre 2008-2010 e 2012-2014 (Pitanga, Pitanga, Beck, 2019).

A atividade fisica foi avaliada por questiondrios autoaplicaveis em quatro dominios:
trabalho, deslocamento, tarefas domésticas e tempo livre, abrangendo diferentes intensidades
(Byambasukh, Snieder, Corpeleijn, 2020). Verificou-se que altos niveis de atividade fisica no
tempo livre reduziram o risco de hipertensdao em 35% nos homens e 66% nas mulheres (Souza
et al., 2024). Essa reducao foi mais expressiva nas mulheres, reforcando que tanto atividades
moderadas quanto vigorosas, quando realizadas de forma consistente, contribuem para

prevenir hipertensdo e outras DCVs (Lima, Franzoni, Monteiro, 2024).
5.2.1 Impactos de Exercicios Aerébicos na Hipertensao Arterial.

Conforme analisado, diversas pesquisas atuais apontam que diferentes formas de
exercicio contribuem para a reducdo da pressao arterial. Além disso, ha evidéncias de que o
treinamento aerobico pode diminuir os niveis pressoricos em cerca de 5 a 7 mmHg (Gao, Lv,
Huang, 2023). O exercicio aerobico mostrou impacto relevante na diminuicdao da pressao
arterial sistolica principalmente em adultos de meia-idade e idosos hipertensos, podendo

contribuir para reduzir a incidéncia da doenga. Além disso, a pratica regular de atividade

A Revista OWL Journal esta licenciada com uma Licenca Creative Commons Atribuicao

(cc BY)
10722



REVISTA OWL (OWL Journal)

www.revistaowl.com.br — ISSN: 2965-2634

fisica auxilia na prevencdo de prejuizos cardiopulmonares e no controle da pressao arterial
(Biffi et al., 2022; Lima, Franzoni, Monteiro, 2024). Com o avanco da idade, entretanto, a
ocorréncia de hipertensdo tende a crescer, e a capacidade fisica dos individuos diminui,
restringindo tanto a intensidade quanto o tipo de exercicio possivel (Gao, Lv, Huang, 2023).

Diversos tipos de exercicio aer6bico, como corrida, danca e ginastica aerdbica,
demonstraram ser eficazes na redugdo da pressdo arterial em adultos de meia-idade e idosos.
Xi et al., (2021) identificaram que a pratica de exercicios aerébicos promoveu uma queda
média de 3,84 mmHg na pressao arterial sistélica (PAS) e de 2,58 mmHg na diastolica
(PAD). J& no estudo, uma das referéncias no final do século XX, de Hagberg, Park, Brown
(2000) evidenciou que, em individuos hipertensos com 60 anos ou mais, a reducdo média foi
de 7,6/8,8 mmHg nos valores de PAS e PAD.

Em contraponto, atualmente, Gao, Lv, Huang (2023) observaram que o exercicio
aerébico apresentou impacto relevante na PAS, mas ndao demonstrou efeito sobre a PAD. No
entanto, ainda assim a pratica aerdbica foi eficaz na reducdo da pressao arterial em adultos de
meia-idade e idosos hipertensos, trazendo implicagdes clinicas e beneficios para a satide dessa

populacao.
5.2.2 Impactos de Exercicios Isométricos na Hipertensao Arterial.

Em adultos de meia-idade e idosos, os exercicios isométricos mais frequentes
consistem principalmente em alongamentos estaticos, caracterizados pela contracao muscular
sustentada sem mudanga no comprimento do musculo. Até o momento, os efeitos desse tipo
de treinamento sobre a pressao arterial em repouso tém recebido pouca atencdao. No entanto,
meta-analises mais antigas indicam que, apesar do numero limitado de participantes nos
estudos, o treinamento isométrico pode resultar em reducdes mais expressivas da pressao

arterial em repouso (Cornelissen et al., 2011; Owen, Wiles, Swaine OWEN, 2010).
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Nesse sentido, estudo recente de Gao, Lv, Huang (2023) indicou que o exercicio
isométrico promoveu uma melhora maior na pressao arterial sistolica (PAS) e diastolica
(PAD) em adultos hipertensos de meia-idade e idosos, quando comparado ao exercicio
aerobico, corroborando os resultados de meta-analises anteriores. Entretanto, esses individuos
devem evitar a realizacdo de exercicios isométricos de alta intensidade de forma excessiva,
pois o treinamento inadequado pode sobrecarregar o coracao e aumentar o risco de outras
complicacoes de satde.

Sendo assim, pode-se constatar que o exercicio isométrico também contribui para a
diminuicdo da pressao arterial em adultos de meia-idade e idosos, embora suas vantagens
sobre exercicios dinamicos, como o0s aerébicos, possam se limitar apenas a reducdo
pressorica. No entanto, sdao necessarias mais pesquisas para avaliar outros possiveis
beneficios, visto que os estudos para esse tipo de exercicio foram com pequena escala e por
curto periodo. Além disso, é importante que esses individuos realizem os exercicios
respeitando seus limites fisicos, a fim de prevenir lesdes articulares e em outras estruturas do

corpo (Gao, Lv, Huang, 2023).
5.2.3 Impactos de Exercicios Combinados na Hipertensdo Arterial.

O estudo de Caminiti et al. (2021), comparou por 12 semanas o treinamento aerébico
versus treinamento combinado de exercicios aerdbicos e de resisténcia na variabilidade da
pressao arterial em pacientes hipertensos. Observou-se que em relacdao a pressdao arterial,
houve uma reducao significativa, porém semelhante, nos valores sistolicos e diastdlicos de 24
horas tanto no grupo de treinamento combinado quanto no de treinamento aerdbico. Esse
achado corrobora outro estudo semelhante de Lima et al., (2017), que também identificaram
eficicia equivalente entre o treinamento combinado e o exclusivamente aerébico na
diminuicdo da PA de 24 horas. Tais resultados estdao alinhados ao conhecimento atual e as

diretrizes vigentes, que ndo indicam vantagens adicionais da inclusdo do treinamento resistido
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ao aerobico na reducdo da PA, além de reconhecerem um efeito mais discreto do treinamento
resistido isolado sobre esses valores (Lopez-Valenciano et al., 2019; Caminiti et al., 2021).
No entanto, observou-se uma vantagem em relacdo ao treino combinado. Os achados
sugerem que a inclusdo do treinamento resistido junto ao aerébico, em uma mesma sessao,
proporciona beneficios extras, ndo apenas na reducdo da pressdo arterial, mas também na
melhora da variabilidade da pressdo arterial (VPA), a qual representa um fator de risco
independente e relevante para eventos cardiovasculares e lesdes em oOrgdos-alvo em

individuos hipertensos (Caminiti et al., 2021).
5.3 Atividade Fisica e Dislipidemia

A dislipidemia é uma condicdo médica caracterizada por um desequilibrio no nivel de
lipideos séricos, abrangendo desde elevadas concentracdes de colesterol total (CT), colesterol
ligado a lipoproteina de baixa densidade (LDL-C) ou triglicerideos (TG), até concentracdes
reduzidas de colesterol ligado a lipoproteina de alta densidade (HDL-C), que acomete cerca
de 39% dos adultos no mundo todo (Sjudarson et al., 2025). Ademais, a dislipidemia
representa um importante fator de risco para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares,
configurando, assim, um problema critico para a saude publica (Lin, 2021). Nesse contexto, ja
foi demonstrado que niveis excessivos de LDL-C estdo intimamente associados ao aumento
do risco aterogénico (Alaminos-Torres et al., 2022).

Dessa maneira, a pratica de exercicio fisico regular mostra-se como uma alternativa
nao farmacologica e acessivel de melhora do perfil lipidico (Lin, 2021). Embora os
mecanismos moleculares envolvidos nesse processo ainda ndo tenham sido completamente
elucidados, novas descobertas apontam fortes evidéncias do envolvimento dos complexos de
proteinas semelhantes a angiopoietina (ANGPTLs) 3/8 e 4/8, conhecidas por inibirem a

enzima lipoproteina lipase (LPL) e, por conseguinte, aumentar as concentracdes de TG
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circulantes, em uma série de adaptagdes no metabolismo lipidico em resposta ao treinamento
fisico regular (Hoffmann et al., 2024).

Assim, através da dosagem dos niveis de ANGPTL3/8 e ANGPTL4/8 antes e depois
da pratica de exercicio fisico em 642 adultos saudaveis, observou-se que o exercicio regular
influenciou de maneira significativa os niveis de ANGPTL3/8, que apresentaram uma reducao
de 6%, a qual, por sua vez, coincidiu com uma elevagdo na atividade da LPL e com uma
diminuicdo tanto da atividade da enzima lipase hepatica (HL), quanto de TG séricos, CT,
colesterol ligado a lipoproteina de muito baixa densidade (VLDL-C) e gordura visceral. Ja em
relacdo a ANGPTL4/8, as alteracdes induzidas pelo treinamento fisico, apesar de ndo terem
sido tdo significativas, limitando-se a uma reducdo de 4%, corresponderam a uma diminuigao
nas concentracoes de CT, LDL-C e apoB, sem, entretanto, interferirem na composicdo
corporal (Hoffmann et al., 2024).

Em suma, constata-se que a pratica de exercicio regular, de fato, reduz os niveis dos
complexos ANGPLT3/8 e ANGPLT4/8 e que tal diminuicdo esta relacionada a melhorias
concomitantes no perfil lipidico, composicao corporal e fatores de risco cardiometabdlicos
(Hoffmann et al., 2024).

Nesse ambito, estudos demonstraram que o treinamento aerébico moderado pode
ajudar na regularizacdo do perfil lipidico sérico e, consequentemente, na atenuagdao do risco
cardiovascular. Assim, a pratica de exercicio aerébico moderado por 3 vezes na semana,
durante 6 meses resultou num aumento do consumo maximo de O2 (VO2 max), o qual, por
sua vez, mostrou estar significativamente correlacionado a uma diminuicao dos niveis de CT,
LDL-C e TG e a um aumento de HDL-C em pacientes pré-diabéticos (P < 0.01) e diabéticos
tipo 2 (P < 0.01) (Alghadir et al., 2024).

Em relacdo as modalidades de exercicios aerdbicos que se mostraram eficazes em
melhorar o perfil lipidico-lipoproteico, tem-se a corrida regular, a qual ndo somente esteve
associada a um aumento dos niveis de HDL-C, como foi o tinico exercicio, dentre mais de 20

modalidades analisadas, que apresentou correlacdo com uma reducdo dos niveis de TG e da
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razao TG/HDL-C, um importante indicador de sindrome metabolica. No entanto, sabe-se que
a corrida pode ser inviavel para individuos com capacidade limitada de exercicio, desse modo,
outras opgoes também significativamente associadas a um aumento de HDL-C foram
apontadas, tais como a natacao, a danca e o ciclismo (Lin, 2021).

Outra estratégia valida evidenciada é a combinacdo de treinamento aerébico e de
resisténcia, denominada de exercicio multicomponente. Acerca disso, constatou-se que nove
meses de exercicio multicomponente foi capaz de restaurar os niveis lipidicos e a frequéncia
cardiaca de mulheres idosas com CT e TG elevados para valores proximos da normalidade.
Além disso, um periodo de trés meses de cessacdo desse exercicio resultou numa diminuicao
dos beneficios alcancados, mas ndo o suficiente para reverter o perfil lipidico de volta para os
valores basais apresentados por essas pacientes. Representando, assim, um importante ganho
para a saude em termos clinicos e para a morbidade e mortalidade cardiovascular desses
individuos (Leitdo et al., 2021).

Por fim, sabe-se que o impacto do exercicio fisico na dislipidemia pode ser
influenciado por outros fatores, como o nivel do exercicio praticado. Dessa forma, um estudo
observacional longitudinal que analisou dados referentes aos niveis de lipideos séricos e de
atividade fisica total (AFT), categorizada em baixa, moderada ou vigorosa, de 3.380 adultos
chineses, estratificados por género, coletados de duas pesquisas realizadas em 2009 e 2015,
apontou que a medida que o nivel de AFT aumenta, a prevaléncia de dislipidemia tende a
diminuir. Contudo, foram observadas variacGes relativas aos subtipos de lipideos e aos
géneros, de modo que a atividade fisica mostrou-se superior na melhoria de HDL-C em
homens, nos quais os niveis mais altos de AFT estiveram relacionados tanto a um aumento da
concentracdo de HDL-C quanto a uma redugdo do risco de HDL-C baixo em 31%, o que ndo

se aplicou as mulheres (Zou et al., 2023).
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6. CONSIDERACOES FINAIS

A realizagdo continua de atividades fisicas demonstra-se uma alternativa ndo
farmacolégica eficiente tanto para prevenir quanto para auxiliar no controle da hipertensao
arterial e das dislipidemias, atuando diretamente na diminuicao de fatores associados ao risco
cardiovascular. As publicagOes analisadas indicam que diferentes tipos de exercicios como os
aerdbicos, isométricos e combinados possuem potencial para melhorar os niveis da pressao
arterial sistémica, regular o perfil lipidico (incluindo LDL-C, HDL-C e triglicerideos) e
influenciar positivamente outros indicadores cardiometabdlicos.

Além dos impactos fisiologicos diretos, a atividade fisica desempenha papel relevante
na reducdo de processos inflamatdrios sistémicos, na otimizacdo da composicdo corporal, no
aprimoramento da capacidade cardiorrespiratoria e na promo¢ao do bem-estar emocional e
psicolégico, reafirmando sua importancia como instrumento fundamental de promocao da
saude. Ha evidéncias consistentes de que até mesmo niveis moderados de exercicio, quando
praticados de forma frequente e regular, ja produzem efeitos clinicos significativos,
especialmente entre adultos e idosos.

Entretanto, a auséncia de atividade fisica continua sendo uma barreira relevante,
fortemente associada a determinantes culturais, sociais e estruturais. Nesse contexto, é
essencial que politicas ptblicas ampliem o acesso e estimulem a pratica de exercicios fisicos,
sobretudo entre populacdes em situacao de vulnerabilidade. A participacdo da sociedade e de
diferentes setores por meio de acOes integradas envolvendo educacdo em satde, oferta de
espacos adequados e equipes multiprofissionais é fundamental para ampliar a adesdo a estilos

de vida mais ativos.
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