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Introducao: As doencgas cardiovasculares constituem uma das principais causas
de morbimortalidade no mundo, associadas a fatores como hipertensao arterial,
diabetes mellitus, dislipidemias, obesidade abdominal e inflamagao cronica,
especialmente em pessoas idosas sedentarias. Nesse contexto, o treinamento
resistido destaca-se como estratégia ndo farmacoldgica capaz de melhorar
funcao vascular e controle de fatores de risco cardiovasculares na populagao
idosa (ex. pressao arterial e perfil lipidico). Objetivo: Analisar os efeitos de 12
semanas treinamento resistido sobre a pressao arterial, duplo produto e o perfil
lipidico em mulheres idosas com hipertenséo arterial. Métodos: Trata-se de um
estudo quase-experimental, com grupo unico, realizado com 20 mulheres: = 60



anos, com diagnostico de hipertenséo arterial segundo a Diretriz Brasileira de
Hipertensdo (2025). As participantes foram submetidas a avaliagdo da pressao
arterial sistdlica, diastdlica, duplo produto e exames bioquimicos (colesterol
total, HDL, LDL, triglicerideos, e proteina c-reativa). A intervengao consistiu em
12 semanas de treinamento resistido, realizado duas vezes por semana, com
trés séries de 10 a 12 repeticdes por exercicio, sete exercicios e progressao de
carga individualizada e monitoramento prévio da presséo arterial para garantia
de seguranca. Este trabalho foi aprovado pelo comité de ética da Universidade
(CAAE: 89666025.4.0000.5174). Resultados: Apdés 12 semanas de treinamento
resistido, observaram-se reducgdes significativas na pressdo arterial sistolica
(pré: 126,5 = 11,6 mmHg; pos: 122,6 £ 11,8 mmHg; p<0.05; tamanho do efeito:
0.49) e duplo produto (pré: 9.467 + 1.535; pds: 8.912 £ 1.094; p<0.05; tamanho
do efeito: 0.63). Nao foi identificado mudanga na presséo arterial diastdlica,
proteina c-reativa e perfil lipidico. Discussdo: Os resultados indicam que o
treinamento resistido reduziu pressao arterial sistélica e o duplo produto. Estes
resultados corroboram com estudos clinicos (Terra et al., 2008) e revisbes
sistematicas (Abrahin et al., 2021) Conclusao: O treinamento resistido realizado
por 12 semanas foi eficaz para reduzir a pressao arterial sistdlica e o duplo
produto, porém sem mudancas no perfil lipidico.
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