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RESUMO

O Exercício Físico Orientado tem sido uma das estratégias utilizadas para controlar a Hipertensão. Os benefícios do Exercício Aeróbico para o controle da Hipertensão vêm sendo estudados ao longo das últimas décadas e sempre registrando resultados positivos. Os Exercícios resistidos também, parecem contribuir para a melhora dos níveis Hipertensivos.A caminhada é um dos exercícios mais procurados como fins de saúde, e isso não é diferente nos indivíduos que apresentem um quadro Hipertensivo. A caminhada é um exercício que pode ser plenamente adaptado ao nível de condicionamento de cada um. A hipertensão arterial pode ser definida simplesmente pela crônica e persistente elevação da pressão sangüínea, que vem sendo considerada nos últimos tempos um dos maiores problemas de saúde pública das “sociedades avançadas”, tendo em vista os seus fatores de agravo relacionadas como o estresse profissional e pessoal, dieta inadequada e falta de prática de atividade física, por conta disso, pouca são as pessoas que sabem sobre essa doença não procurando o tratamento adequado. O objetivo do trabalho foi Verificar os efeitos de um Programa de Exercícios Físicos – Caminhada. Trata-se de uma revisão bibliográfica sistemática, os dados foram coletados utilizando a base de dados nas plataformas Google, SciELO e MedLine, publicados nos últimos anos. Os resultados apontam os benefícios oriundos da prática da caminhada na redução da PA após o exercício em idosos hipertensos. Outro resultado foi que, programa de exercício físico supervisionado exerceu papel importante como modelo terapêutico não medicamentoso na resposta hipotensiva observada. Outros resultados mostraram que A participação em um programa de exercícios físicos regulares é essencial, e uma forma efetiva para reduzir, prevenir e tratar declínios funcionais associados ao envelhecimento. Os exercícios físicos sendo estes aeróbios ou anaeróbios contribuem de maneira favorável e significativa, favorecendo assim, um envelhecimento mais saudável e seguro. Conclui-se que a prática de caminhada promove manutenção satisfatória da qualidade de vida e contribui para a ausência de depressão, proporciona maior capacidade cognitiva e boa funcionalidade familia, que existe a necessidade da ampliação das políticas voltadas a saúde dos idosos, estimulando estes a prática de exercícios físicos, a combatendo hipertensão o sedentarismo e proporcionando a melhora da qualidade de vida deste público.
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