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INTRODUGAD

S praticas corporais e sua relacao na melhoria do controle e prevencao das doen-
cas do aparelho circulatério como € o caso da Hipertensao Arterial Sistémica
(HAS) ja eram documentadas desde o séc. XX. Morris et al. (1953) analisaram e
compararam os niveis de atividade fisica entre cobradores e motoristas de onibus em
Londres, obtendo resultados que demonstraram maiores chances de ébito por Doen-
cas Cronicas nao Transmissiveis (DCNTs) em motoristas do que nos cobradores. As ex-
plicacdes encontradas foram que motoristas trabalhavam em condi¢cdes mais seden-
tarias. Apods esse estudo, novas pesquisas foram realizadas associando maiores niveis

de atividades fisicas com melhores controles das Doencgas Cronicas Nao Transmissiveis
(DCNT).

No cotidiano da Atencao Primaria a Saude (APS) buscamos avancar no cuidado
para além da perspectiva biologicista que propde meétodos prescritivos, acusatorios e
conclusivos, buscando extrapolar o componente medicalizante e sua atuacao somente
sobre a doenca que muitas vezes desconsidera o individuo em sua totalidade. Isso nao
quer dizer que os saberes do campo bioldgico nao sao fundamentais, mas sim reco-

nhecer que o fazer em saude Nos convoca a incorporar outros referenciais (Carvalho,
2015).
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Figura 1. Caderno de Atencéo Bésica Estratégias para o Cuidado
da Pessoa com Doenga Cronica (BRASIL, 2014).

Dessa forma, propomos a incorporacao da
oferta de praticas corporais como um modo poten-
te de cuidado as pessoas com HAS. Tendo em vis-
ta que o cuidado na APS tem avancado de forma
significativa na perspectiva da clinica ampliada, o
aconselhamento as praticas corporais para pessoas
com hipertensdao também deve seguir essa visao.
O Caderno de Atencao Basica que apresenta as Es-
tratégias para o Cuidado da Pessoa com Doenca
Cronica (BRASIL, 2014) reafirma o olhar centrado
no sujeito e no reconhecimento de sua subjetivida-
de a fim de aumentar a “adesao” do usuario as mu-
dancas no estilo de vida indicadas. Logo, o acon-
selhamento em praticas corporais deve compor a
acao assistencial de todos os profissionais da Aten-
¢ao Basica no cuidado a pessoa com HAS, produ-
zindo, assim, uma ampliacao do cuidado, possibili-
tando o alcance de outras mudancas nos habitos
de vida e a humanizacao da assisténcia ao
sujeito, ao reconhecer situagdes de vida im-
portantes para além da doenca cronica.

O objetivo dessa cartilha é contribuir com profissionais de saude da APS e
facilitar o aconselhamento das praticas corporais no sentido de melhorar a
qualidade de vida de pessoas com hipertensao arterial.
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RIENTAGOES PREVIA PARA O

ACONSELHAMENTO A PRATICA CORPORA

rimeiramente, definiremos trés elementos
que serao importantes para o entendimento
do material: os conceitos de atividade fisica,
exercicio fisico e praticas corporais.

A atividade fisica define-se como qualquer
movimento que resulte em gasto energético aci-
ma dos niveis de repouso como, por exemplo, var-
rer o chdao ou andar até a padaria. O movimento ira
ocorrer, porém, a finalidade esta em outro objeto:
limpar o chdo e chegar até a padaria. J&4 no exerci-
cio fisico, os movimentos sao planejados e executa-
dos com objetivos especificos, com a finalidade de
melhorar determinadas capacidades fisicas. Quan-
do queremos saltar mais alto ou chutar mais forte

9



| Telessaude Bahia

iremos praticar saltos e chutes no intuito de melhora-los, desse modo, a finalidade des-
ses movimentos (saltar e chutar) esta na aquisicao de determinada capacidade fisica.

As praticas corporais englobam o exercicio fisico como uma das suas expressoes
e o extrapolam, pois incluem as lutas, dancas, 0s jogos, as praticas de aventura, as gi-
nasticas e os esportes. Essas praticas constituem manifestacdes humanas e compdem
as diversas possibilidades de cuidado em movimento. Além disso, essa tecnologia so-
cial pode ser utilizada por todos profissionais de salde. Tanto o exercicio fisico quanto
as praticas corporais por se tratarem de movimentos que resultam em gastos energé-
ticos que englobam a atividade fisica.

I_ 0 aconselhamento as praticas
corporais € uma agao que pode ser
ofertada pela equipe de saide da APS
e deve ser norteada pelos principios e
diretrizes do SUS, articulando-se com
a territorializagao, a integralidade,
humanizacao e equidade.

Além disso, o reconhecimento do saber popular pode ser um grande aliado no
momento do aconselhamento, pois facilita o entendimento dos saberes técnicos faci-
litando a compreensao dos usuarios(as). Dito isso vamos ao planejamento e realizagao
do aconselhamento.

Outro ponto importante no aconselhamento é diferenciar para o usuario(a) o que
é otempo de lazer (ou tempo livre), tempo de trabalho e tempo de descanso orientan-
do-se que as praticas corporais devem se situar no tempo de lazer.

10
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O tempo de lazer, muitas vezes, € associado pela populagao ao costume de dor-
mir. E importante que o(a) profissional de salide, no momento do aconselhamento,
expliqgue as necessidades fisiologicas (dormir por exemplo) como algo inerente ao ser
humano e que precisa sim ter seu tempo estabelecido e respeitado, mas como algo di-
ferente do lazer. O lazer precisa ser entendido como exercicio de atividades prazerosas
e, portanto, a pratica corporal pode se inserir nessa atividade.

21 VAMOS AD ACONSELHAMENTO EM PRATICAS CORPORAIS!

O que precisamos saber para aconselhar ao usuario portador de
Hipertensao Arterial Sistémica?

Histérico com as praticas: Os gostos e preferéncias podem ser compreendidos
com simples perguntas:

Quais praticas corporais vocé gosta de realizar no seu tempo livre?

Durante a sua inféncia e adolescéncia quais eram as principais atividades que
vocé participava?

Quais praticas corporais suas referéncias gostam de realizar?

Se faz importante usarmos termos que se aproximem do usuario, € comum as
pessoas se referirem a qualquer pratica corporal como atividade fisica. Avancamos ao
citar exemplos de praticas comuns ao dia-dia como danca, futebol, corrida, natacao,
musculacao e similares, a partir dai o usuario fara essa correlacao entre atividade fisica
e pratica corporal, € importante também que o usuario dialogue sobre quais praticas
ele tem a curiosidade de experimentar e se esse acesso & possivel.

Devemos estar sempre atentos aos determinantes sociais da salde, esses que
atuam de forma direta na salde do usuario e irdo sempre influenciar no Nosso aconse-
Ihamento, € comum usuarias Nao se sentirem seguras na realizacao de praticas corpo-
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rais no territério na periodo Nnoturno, em casos como esse podemos
explorar opcdes acessiveis No espaco que ela se sente segura, esses
espacos podem ser uma associacao, academia ou até a propria casa.

Determinantes sociais de saude: Rodrigues (2017) e Azeve-

do (2021) constataram em seus estudos que individuos com me-

nor renda, escolaridade e qualificacao profissional tém niveis in-

suficientes de praticas corporais nos tempos de lazer e, por essa

razao, estao sujeitos a maior sobrecarga ocupacional que pode
causar danos a saude

Habitos de vida: A aproximacdo do usuario com hiper-
tensdo arterial com a pratica corporal deve partir de seus gostos,
preferéncias, oportunidades e possibilidades. O objetivo final &
gue o usuario mantenha-se motivado a realizar essas praticas por
toda a sua vida e nao somente em Momentos em que a pressao
arterial esta descompensada. Dessa maneira, € importante evitar
gue a pratica corporal seja encarada como uma prescricao de ca-
rater moralizante ou até mesmo uma puNnicao ao Usuario por seus
habitos e comportamentos.

Atividade fisica no trabalho e deslocamento: Conhecer
as condicdes sociais e econdmicas dos usuarios com HAS é fun-
damental para tracar estratégias que levam em consideracao as
dificuldades enfrentadas na hora de incorporar no seu cotidiano

a pratica da atividade fisica. E preciso compreender que para mui-
tas pessoas 0 Unico momento para a realizacao da atividade fisica
sera em seu tempo de deslocamento ou trabalho. Partindo desse
pressuposto, devemos Nos atentar aos mMinimos detalhes para que
esse tempo de deslocamento ou o trabalho se torne um aliado no
cuidado e ndao um fator de preocupacao a mais. Os cuidados com
hidratacao, exposicao ao sol, fadiga acumulada, stress dentre outros
devem ser constantemente reforcados.

12
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2.2. REALIZANDO O ACONSELHAMENTO EM PRATICAS CORPORAIS

No ato do aconselhamento, € muito importante que o(a) profissional de saude
estimule a pessoa a enxergar quais possibilidades existem na realizacao de praticas
corporais, descrevendo suas atividades preferidas. O programa de praticas corporais
elaborado em parceria (profissional e usuario(a)) deve ser realista, ou seja, deve levar
em conta potenciais barreiras e como devemos supera-las, colocando assim o progra-
ma em pratica.

Nosso objetivo aqui nao é ofertar “receitas de bolo” e sim ferramentas para que
vocé construa o modelo de aconselhamento que se adeque a seu usuario. Dito isso
ofertamos as seguintes possibilidades:

Qual memoria afetiva (positiva ou negativa) aquela pessoa tem em relacao a a
atividade fisica e em que momento ela ocorreu?

Quais condi¢cdes representam percepcoes contrarias a adogao de praticas?

A partir dai propor uma nova estratégia de relagao com as praticas, considerando
suas preferéncias.

Além dessa estratégia, usamos uma légica que também se baseia no dialogo
com O usuario e sua realidade, nos apoiamos na estratégia 5A's

« AVALIAR: Avaliar a atividade fisica atual (tipo, frequéncia, intensidade e duracao);
estagio de mudanca motivacional para atividade fisica; beneficios orientados
para o paciente; suporte social; autoconfianca.

+ ACONSELHAR: Fornecer uma mensagem de aconselhamento estruturado e
adaptado individualmente, por exemplo, qual pratica vocé pode realizar de in-
tensidade moderada ou vigorosa por pelo duas vezes por semana?

« ASSISTIR: Fornecer ao paciente materiais escritos, impressos, com imagens e si-
milares que auxiliem como ferramentas do automonitoramento como: Escala de
BORG ou Teste da fala.

13
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« ACORDAR: Iniciar a tomada de decisao de forma compartilhada com base na
predisposicao que o usuario tem para aguele momento.

« ARRANIJAR: Programar encontros para o acompanhamento, realizar tele-moni-
toramentos e encontros coletivos ou individuais com a finalidade de discutir pos-
sibilidades para o avanco do cuidado. (Alexander, 2011; Carroll, 2012)

Nesse periodo também se faz importante orientacdes sobre agquecimento, res-
friamento, prevencao de lesdes e recuperacao. Nesse momento orientamos para que o
usuario dé inicio a pratica corporal.

Apds iniciar as praticas corporais, € importante monitorar os usuarios(as) para
gue a pratica seja mantida ao longo do tempo. Sugere-se que apds duas semanas o(a)
profissional encontre esses usuarios(as) para reforcar e estimular a continuidade, bem
como tirar dudvidas que podem surgir com o inicio da atividade fisica e identificar bar-
reiras contribuindo para sua superacao.

Orientacdes de como recomecar a realizacao das praticas apods um recuo nesse
cuidado se faz importante também. Todas essas orientacdes com relacao a tempo para
um proximo encontro ou o tele-monitoramento devem ser adaptadas de acordo com
o usuario. (SLUIJS, 2005).

Tais estratégias sao ferramentas indispensaveis no aconselhamento as praticas
corporais, seja no inicio como na sua continuidade, o engajamento daguele usuario
pode se dar por diversos motivos diferentes, classificamos essas em dois blocos: exis-
tem as razdes internas que geralmente sdo aquelas pessoas que iniciam uma pratica
por prazer, satisfacdo e sensacao de bem-estar provida pela pratica ou por razdes exter-
nas como o receio de adoecimento, aceitacao social, recompensas ou a importancia da
pratica no controle da doenca crénica. Qualquer que seja a razao podemos utilizar ela
como estratégia de cuidado no aconselhamento a pratica.

14
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)

N

PRATICAS CORPORAIS PARA PESSOAS
COM HIPERTENSAQ

ensando que o cuidado deve dialogar com o principio da longitudinalidade € de

grande importancia que esse usuario tenha adesao a pratica escolhida transcen-

dendo a pratica corporal apenas como ferramenta de controle pressoérico, a ideia
€ gque o usuario leve a pratica, seja ela qual for, para toda sua vida.

Existem na literatura materiais que levantam quais sao os pontos chave para
pessoas com DCNTs, sendo eles adultos de meia idade ou idosos. O achado de MATEQ,
2021 traz alguns tépicos que serdo somados aos que sao usados no cotidiano:

caracteristicas do programa das praticas escolhidas: esse tépico compreende
alguns fatores: o planejamento, a escolha da pratica, duracao, intensidade, fre-
quéncia;

envolvimento de profissionais de diferentes disciplinas: Caracteriza-se por mo-

mentos além da pratica em si, mas de outros espacos como uma educagao em
saude, por exemplo;

15
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supervisao a pratica: Relevancia de supervisao sobre as praticas realizadas;

tecnologias: Potenciais beneficios adicionais da inclusao de dispositivos e aplica-
tivos tecnoldgicos para conduzir a intervencao da pratica;

exploracao das barreiras e facilitadores de acesso a pratica: identificacao de va-
ridveis relevantes dos pacientes que podem aumentar ou reduzir sua adesao a
pratica;

educacao em saude sobre beneficios e riscos as praticas corporais: Esse topico
estaria relacionado a o que os participantes sabem ou aprenderam sobre a rele-
vancia das praticas para a melhora no cuidado a saude;

prazer e auséncia de experiéncias desagradaveis: presenca de prazer durante a
pratica e auséncia de dores ou desconfortos durante a mesma;

integracao da pratica na vida diaria inclui as preferéncias e histdrico do usuario
facilitando a adaptacao a pratica;

apoio social: suporte de colegas, familia, amigos além de o estabelecimento de
interacdes sociais positivas e sentimentos de pertencimento a um grupo;

comunicacao e feedback: Interacao efetiva entre usuario e equipe;,

informacdes sobre o progresso: Fornecer informacdes suficientes ao paciente
para que ele possa estar ciente das mudancas e melhorias a partir de dados ob-
jetivos;

estabelecimento de metas: Estabelecimento de objetivos adequados.

Alguns estudos relacionam as praticas corporais com o controle de niveis pres-

soricos em pessoas com hipertensdo. Dessa maneira, quando conhecermos NOSSO USU-
ario(a) e sua dinamica de vida, podemos aconselhar algumas praticas que tem mostra-

do resultados satisfatérios no que se refere ao controle dos niveis pressoricos. Sao elas:

16

Gindasticas: Define-se ginastica como quaisquer exercicios que visem a melhoria
do corpo. Alguns estudos indicaram que o treinamento aerobico para determi-
nados grupos (como pessoas com hipertensao) realizado em alguns periodos do
dia promovem mais beneficios do que outros. Brito et al. (2019; 2021) mensuraram
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a recuperacao da frequéncia cardiaca apos uma sessao de treinamento aerébio
em homens com HAS. O principal achado deste estudo foi que o treinamento
aerobico realizado a noite produziu maiores melhorias na restauracao da autono-
mia cardiaca apos o exercicio. Ficou evidenciado que o treinamento noturno se
mostrou mais eficiente do que o matinal na reducao da pressao arterial e tam-
bém em melhorar a sensibilidade do barorreflexo cardiaco, entretanto é impres-
cindivel que isso dialogue com a especificidade do usuario a ser orientado.

Danca: caracteriza-se por ser uma manifestacao cultural que utiliza do
corpo para realizar movimentos ritmados que geralmente sao acom-
panhados de sons ou mMmusicas. Existe na literatura estudos que
relacionam o uso da pratica corporal da danca como ferramenta
no cuidado as pessoas hipertensas. Conceicao (2016)-verificou que
através da danca foi possivel reduzir niveis pressoricos em indivi-
duos com hipertensao. A danca circular, pratica tradicional chine-

sa, € uma estratégia altamente eficiente no auxilio do cuidado a
pessoas com hipertensao (PENG, 2021). Ja (CUIDA-

RINI, 2013) analisou os efeitos da danca em idosos

com hipertensao e teve como resultado reducoes

significativas nos niveis pressoricos tanto sistolicos

guanto diastolicos nos participantes do estudo, de-

monstrando mais uma vez que essa pratica corporal € uma alia-

da no cuidado a pessocas com hipertensao.

Esportes: sdo atividades desenvolvidas coletivamente ou indi-

vidualmente com podendo sua finalidade ser a recreacao ou

competicao, os esportes geralmente sao regidos por regulamen-

tos. (CLEMENTE, 2021) Trouxe uma meta-analise onde o mesmo

investigou o uso do jogo de futebol no cuidado a homens e mulheres com hiper-
tensao, os estudos analisados demonstraram relacoes positivas com pessoas que
realizaram a pratica do futebol e a reducao da pressao arterial. Esse achado traz
uma ferramenta importante no cuidado as pessoas com hipertensao, o futebol
€ o esporte mais praticado no mundo e fazendo um paralelo com a realidade do
Brasil, € uma das praticas mais realizadas no pais, além das mais populares. Os

17
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usuarios que tém afinidade com essa pratica
corporal podem fazer uso da mesma como
ferramenta de cuidado a HAS.

Praticas de aventura: Define-se como prati-
ca de aventura as incertezas que o ambiente
fisico cria para o praticante na geracao de um
risco controlado, sao exemplos de praticas de
aventura: trilhas, surf, skate, tirolesa, trilha e
similares. Gatterer (2015) verificou se existe
eficacia no uso da trilha aos finais de semana
Nna ajuda ao controle pressérico em usuarios
com HAS. O programa avaliou usuarios que
realizavam a pratica aos finais de semana,
0S Usuarios que possuiam hipertensao apre-
sentaram reducdes em niveis pressoricos,
demonstrando assim uma pratica que con-
templa também uma estratégia para auxilio
Nna reducao da pressao arterial. As praticas de
aventura podem ser realizadas nos meios ur-
banos e em contato com a natureza, em al-
guns casos pode haver dificuldade de usua-
rios acessarem praticas como trilhas, surf ou
skate por diversas questdes, entretanto fica
sugerido aqui como mais uma ferramenta de
cuidado as pessoas gue tém acesso a pratica.
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&

GRUPO DE PRATICAS CORPORAIS COMO
PROPOSTA DE CUIDADOD

mMa acao possivel de ser ofertada e organizada pelas equipes de saude na APS €
a implementacao de um grupo de praticas corporais. Esse grupo tem como ob-
jetivo criar um espaco para agqueles usuarios acessarem mais essa ferramenta de
saude que pode ser bastante benéfica para populacdes que Nnao tém acesso as praticas
corporais por diversos motivos, na sua maioria questdes sociais.

Geralmente os passos para a implementacao de um grupo de praticas perpas-
sam pelo planejamento em equipe onde ficara definido se serd um grupo aberto ou fe-
chado, horario de realizacao, principais responsaveis, praticas a serem realizadas, dia(s)
em que a pratica ocorrera e articulacao com o territorio sobre possiveis espacos para
realizacdao. Outras variaveis também devem ser pensadas como publico-alvo dessa
acao em saude, isto €, se a equipe vai organizar um espaco de praticas corporais para
pessoas com alguma condicao cronica, se sera para toda comunidade, se vai organizar
grupos por idade, etc.

E muito importante haver frequéncia minima semanal. O Guia de Atividade Fi-
sica para a Populagao Brasileira (2021) traz possibilidades de realizacdo de praticas

19
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MINISTERIO DA SAUDE

GUIA DE .
ATIVIDADE FISICA

PARA A POPULACAO BRASILEIRA

Figura 2. 0 Guia de Atividade Fisica para a Populacéo Brasileira
[2021).

apenas uma vez por semana, entretanto, vale res-
saltar que, no caso da hipertensao, a melhoria nos
niveis pressoricos podem nao ter o resultado espe-
rado quando realizado apenas uma vez na semana.

Como exemplos de um dos grupos de pra-
ticas corporais, Linhares (2014) relata a caracteri-
zacao do grupo de praticas corporais em Sobral,
no Ceara. Os encontros do grupo eram realizados
duas vezes por semana e com duracao de uma
hora, as atividades desenvolvidas no grupo abar-
cam todos os campos das praticas corporais (dan-
ca, ginastica, praticas de aventura, esportes, lutas e
jogos). Além do momento da pratica, as equipes de
salde podem realizar momentos de educacao em
saude, relaxamento, massoterapia e um Sistema
de Avaliacao Integrada (SIMACI) que foi desenvol-
vido pelos nucleos de Educacao Fisica, Nutricao e
Psicologia.

SUGESTAO:

O grupo nao precisa ser restrito as pessoas com hipertensao. Muitas vezes,
envolver outros usuarios da Unidade de Saude pode ser benéfico para outras
condicdes de satide. Devemos sempre lembrar que as praticas corporais sao
um direito de todos, assim como é o direito a satde e ao lazer.

20
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4.1, GESTANTES

Mulheres gestantes podem apresentar hipertensao e, com isso, a responsabili-
dade das equipes de salde sobre o aconselhamento em praticas corporais € redobra-
da. A pré-eclampsia, por exemplo, é caracterizada por graus variados de ma perfusao
placentaria, com liberacao de algumas substancias na circulacao que, por sua vez, cau-
sam lesdes endoteliais, HAS e lesdo em multiplos 6rgaos sendo ela uma das principais
causas da mortalidade e morbidade materna e perinatal.

Alguns estudos demonstraram que a realizacao de praticas corporais em mulhe-
res com pré-eclampsia instaurada nao deve ser indicada (POWERS, 2014). Além disso,
ndo foram encontrados materiais na literatura que reforcem nenhum tipo de pratica
durante a gestacao. Partindo desse pressuposto Nnosso aconselhamento deve ser feito
sobre os cuidados em relacao aos niveis de atividade fisica realizadas nas tarefas de
casa, essas requerem cuidados e devem ser evitadas sempre que possivel.

Figura 3. Grupo de gestantes praticando yoga.
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