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Hipertensao arterial

A hipertensio define-se como a condi¢do na qual a pressdo arterial sanguinea
apresenta niveis acima da média dos valores tidos como ideais para a satde,
de acordo com o tamanho corporal e a idade. Os sintomas mais comuns
desta patologia cronica sdo dorés de cabega, falta de ar, dores no peito,

palpitagdo, tonturas e sangramento nasal.

Segundo a Diregao-Geral da
Satide, existem em Portugal
cerca de 2 milhGes de
hipertensos (FPC, 2015),
sendo a sua percentagem
mais elevada no sexo
feminino (29,5%) do que no
masculino (23,9%).
Mundialmente, um em cada
cinco adultos apresenta
pressao arterial (PA) alta.
Segundo a Sociedade
Portuguesa de Hipertensao,
valores entre = 90 mmhg (PA
diastélica) e = 140 mmhg (PA
sistdlica) sdo considerados
normais (em repouso).
Individuos com hipertensao
nao controlada devem
consultar o médico antes de
iniciarem um programa de
exercicio fisico. Quando
existe acompanhamento
médico, devem iniciar um
programa de exercicio com
intensidade leve a moderada
(40% - 60% FCR). Redugao de
massa gorda, melhoria da
condicao fisica, do sono e
fluxo sanguineo, e aumento
da autoestima e
sensibilidade insulinica nas
membranas das células sao
alguns dos beneficios visiveis
pela pritica de exercicio
fisico. Idealmente, duas a
trés vezes por semana de
exercicio € o recomendado
para individuos com esta
patologia.
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EXERCICIOS

Agachamento com halteres

Agarre num par de halteres, mantenha os
bracos em extensao nas laterais do
corpo e as palmas das maos voltadas
uma para a outra (semipronadas).
Coloque os pés alinhados com os
ombros, com as pontas apontadas
ligeiramente para fora (ligeira rotagdo
externa). Contraia o abdémen, faga uma
retragd@o escapular e flexione os joelhos,
descendo o corpo em posigao de
agachamento e retendo as maos perto
das laterais do corpo. Pare na parte
inferior do movimento e depois volte a
posig¢ao inicial.

Press peitoral inclinado com halteres
Sente-se num banco inclinado (45°), com
os pés apoiados no chao, e coloque os
halteres em cima das suas coxas e
encostados ao corpo. Deite-se com os
halteres e posicione-os na linha do peito
com os bracos fletidos. Empurre os
halteres para cima e para dentro até que
os bragos fiquem em extensao (alinhados
com os ombros). Baixe os halteres na linha
do peito, de modo a que estes fiquem
quase nos seus lados laterais, sentindo um
ligeiro alongamento no peitoral.

Lunge em duas alturas com halteres
Agarre num par de halteres, mantenha os
bragos em extensao nas laterais do
corpo e as palmas das maos voltadas

_  uma para a outra (semipronadas). Abra o
peito, descaia ligeiramente o tronco para
a frente e dé um passo curto em frente
com uma perna em cima de um step.
Flexione o joelho de tras em direcao ao
chao e mantenha a canela da perna da
frente o mais vertical possivel. Use a
perna da frente que esta em cima do step
para impulsiona-lo para cima.

Remada com halteres no banco inclinado
Deite-se de peito para baixo no banco
inclinado. Agarre em dois halteres com
uma pega neutra (semipronagao). Com
os bragos em extensao na linha dos
ombros e a agarrar os halteres, puxe-os
para cima de modo a sentir a contragao
nas costas e, por sua vez, a “jungao” das
omoplatas. Em seguida, baixe os halteres
até a posigao inicial.

Crunch invertido em banco inclinado
Deite-se de costas num banco inclinado
e, com as maos na linha da sua cabega,
agarre as laterais do banco para ter um
apoio. Traga os joelhos na dire¢gao do
peito, com as pernas formando um
angulo de 90°. Contraia o abdominal e
levante a anca e os joelhos em diregao a
cabega, levantando a parte inferior das
costas do banco. Em seguida, baixe
lentamente até retornar a posicao inicial.
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