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RESUMO

Com o aumento da expectativa de vida, a populacéo idosa vem crescendo cada vez
mais e com isso patologias como a osteoporose tem se apresentado cada vez mais
frequentes. O objetivo desta pesquisa foi trazer um levantamento da literatura mais
recente sobre os impactos da atividade fisica na prevencédo da osteoporose. Foi
realizada uma revisao de literatura, em artigos localizados no Google Académico,
entre 0s anos de 2019 e 2020. Utilizou-se a analise de conteudo para verificacdo dos
artigos selecionados, para tanto, criou-se as categorias Mulheres, Idosos e Variados.
Os resultados obtidos indicam que o tema “Osteoporose e atividade fisica” possui
varios grupos de interesse, todos eles tocados pela mesma preocupagdo que é a
problematica social da osteoporose na satde publica. E possivel concluir que de modo
geral a atividade fisica, quando prescrita de maneira adequada, traz beneficios na
prevencdo, combate e tratamento de pessoas com baixa densidade mineral dssea,
sobretudo nas mulheres e idosos, que s&o 0s mais acometidos.

Palavras-chave: Osteoporose. Atividade Fisica. Idosos. Mulheres.



1 INTRODUCAO

A Osteoporose € uma das disfun¢des metabdlicas que comprometem a saude
Ossea através da diminuicdo de sua densidade mineral (DMO), deteriorando sua
microarquitetura, tornando o esqueleto mais fragil e consequentemente aumentando
a probabilidade de fraturas (PINTO NETO et al., 2002).

Curate (2010) fez investigacdes na condi¢cdo 6ssea de corpos que datam da
idade média, onde os resultados ndo obtiveram significancia necesséaria para
relacionar a perda mineral 6ssea a osteoporose, sendo necessarias assim novas
investigacdes a respeito do surgimento da condicéo.

Atualmente, a osteoporose € considerada a doenca osteometabdlica mais
comum, atingindo principalmente pessoas idosas, tém uma incidéncia maior nas
mulheres, sobretudo apés a menopausa (FINKELSTEIN et al.,2007).

A Organizacdo mundial da saude estima que da populacédo de mulheres de cor
branca e acima de 65 anos, s podem ser portadoras da osteoporose. Porém a
predominancia em mulheres ndo exclui o fato desta condicdo também atingir os
homens, sendo que 5 destes, de cor branca acima de 60 anos tém 25% de chance
de adquirirem a disfungdo (GALI, 2001).

Dor, incapacidade, e morte devido as fraturas, sdo as consequéncias mais
severas do disturbio. Apesar da osteoporose estar primariamente relacionada a
fatores biolégicos, nos ultimos anos uma atencdo maior também tem sido dada a
fatores como estilo de vida e fatores hormonais que também se comprovaram
determinantes para uma maior perda da massa 6ssea (MARCHIGIANO,1997).

A diminuicdo da massa 6ssea é um processo hatural qgue surge com o avancgo
da idade, onde varios sistemas do organismo humano tem perda gradual de eficiéncia,
inclusive o sistema 6sseo que é muito influenciado pelas altera¢cdes hormonais dessa
fase da vida, em especial as impostas pela menopausa nas mulheres, fazendo com
gue o processo de formacéao do tecido 6sseo seja inferior ao de reabsorcdo (NAVEGA
e OISHI., 2007).

A Osteoporose, além de ser um problema clinico e social em si, gera com muita
frequéncia a lombalgia, que influencia diretamente no bem estar e qualidade de vida
do individuo, uma vez que traz sérios impactos na realizacdo de suas atividades
rotineiras (ARANHA et al., 2006).


https://www.scielo.br/pdf/rbr/v47n4/a04v47n4.pdf
https://www.scielo.br/pdf/rbr/v47n4/a04v47n4.pdf
https://www.scielosp.org/article/rsp/2006.v40n2/298-303/en/

Uma das consequéncias inevitaveis do envelhecimento € a perda oéssea,
resultando na osteoporose. Segura et al. (2007) conclui em seu estudo, que aqueles
individuos sedentéarios, em especial os idosos e mulheres ap6s a chegada da
menopausa, podem vir a ter maior deficiéncia mineral 6ssea. A prética de exercicios
€ entdo recomendada com o objetivo de auxiliar na prevencdo ou tratamento da
osteoporose (SEGURA ET AL. 2007).

Evidéncias sustentam que a atividade fisica pode ser uma forma de prevencao
da osteoporose atuando através da regulagdo da manutencdo do tecido 0sseo,
estimulando sua formacéo principalmente no que se refere ao acumulo de minerais,
assim como pode ser ferramenta de prevencéo através do fortalecimento muscular
trazendo maior equilibrio ao individuo com diminui¢do de densidade mineral 0ssea,
tornando menores as probabilidades de queda do mesmo (BORER, 2005).

Santos e Borges (2010) em pesquisa de revisdo, constatam nos mais diversos
estudos que o exercicio fisico tem importancia crucial no tratamento e prevencao da
osteoporose, sendo que a maioria destes estudos abrange a atuagao na prevengao,
destacando a maior preocupacao da comunidade cientifica: evitar a doenca.

Segundo Rafael Cunha et al. (2008), o exercicio fisico na prevencédo a
osteoporose nos mostra que os diversos exercicios fisicos utilizados apresentam
respostas corporais diferentes, ndo podendo se definir assim, qual o exercicio ideal
no combate a patologia e que um programa de exercicio completo deveria almejar
objetivos diversos, abrangendo desde questdes psicomotrizes até o
ganho/manutencdo da massa 0ssea, englobando elementos muito especificos que
vao necessitar de conhecimentos particulares a estimulacdo da osteogénese.

Com base nas informag¢fes acima, uma curiosidade nos assaltou: Que tipo de
atividade fisica faz bem para combater osteoporose? A hipétese desse trabalho é que
apenas exercicios com impacto combatam de maneira efetiva a osteoporose.

Em funcdo da experiéncia dos pesquisadores como estagiarios de academia,
percebeu-se que um contingente significativo de adultos que procuram a academia
para evitar a osteoporose ou mesmo para combaté-la.

Existem davidas entre os profissionais sobre as atividades fisicas que podem
ser eficazes para esta tarefa. A ampliacdo de conhecimento sobre esse tema,
contribuirad para a melhoria da atuacao profissional daqueles que utilizam a atividade

fisica como meio de contencéo da osteoporose.



O objetivo desta pesquisa foi fazer um levantamento da literatura mais recente
sobre os impactos da atividade fisica na prevencdo de osteoporose, no sentido de

verificar as melhores préticas.

2 METODOLOGIA

7

Esta é uma pesquisa qualitativa que utilizou o procedimento de revisdo

bibliografica para sua realizacdo. Segundo Bento (2012), a reviséo da literatura € uma



parte vital do processo de investigacdo. Aquela envolve localizar, analisar, sintetizar e
interpretar a investigacado prévia (revistas cientificas, livros, atas de congressos,
resumos etc.) relacionada com a sua area de estudo; é, entdo, uma analise
bibliografica pormenorizada, referente aos trabalhos j& publicados sobre o tema.

Este estudo foi realizado a partir de consulta no Google Académico, onde foram
pesquisados artigos completos em lingua portuguesa publicados entre 2019 e 2020.
Para a busca inicial utilizou-se as palavras “osteoporose” e “atividade fisica”.

Na pesquisa inicial encontrou-se 1.640 resultados. Dado ao grande volume de

dados iniciais, aplicou-se dois filtros para definicdo dos artigos que seriam analisados.

O primeiro filtro consistia na busca de palavras relacionadas com osteoporose
e atividade fisica no titulo, tais como as encontradas: densidade mineral dssea,
osteopenia, idosos, terceira idade, seniores, envelhecimento, doencgas crénicas nao
transmissiveis, quedas, fraturas, perda de massa 0ssea, dor lombar crbnica
inespecifica, exercicio fisico, qualidade de vida, treinamento resistido, locomocéo,
melhora da forga, exercicios funcionais, mobilidade funcional, capacidade funcional,
condicdo fisica, atividade de promocéo de saude, treinamento de forca, treinamento
resistido, treinamento de flexibilidade, promocdo da melhora da forca muscular,
caminhada, atividade de vida diaria, hidrocinesioterapia, hidroterapia, método pilates,
yoga, alongamento. Neste primeiro filtro foram encontrados 76 artigos. O segundo
filtro consistiu em ler os resumos dos 76 artigos e constatar se falavam de atividade
fisica e osteoporose. Neste segundo procedimento encontrou-se 8 artigos

Para verificacdo do material encontrado optou-se pela analise de conteudo.
Segundo Moraes (1999, p. 2), “[...] a analise de conteudo constitui uma metodologia
de pesquisa usada para descrever e interpretar o conteddo de toda classe de
documentos e textos”. Ainda segundo Moraes (1999), a analise de discurso tem as
seguintes etapas: preparacdo de informacdes, organizacdo de conteudos em
unidades, criacdo de categorias, descricdo e interpretacdo dos dados. A respeito da
criacdo das categorias, depois de ler exaustivamente os artigos selecionados,

portanto a posteriori, prop6s-se as seguintes categorias: mulheres, idosos e variados.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 Anélise e Discussao dos dados

3.1.1 Mulheres

Autor | Titulo Objetivo Metodologia Consideragdes Finais




Porto, [ Efeito da Avaliar se a Composto pelo Grupo | O grupo de mulheres
et al. atividade atividade fisica | formado por mulheres ativas fisicamente
2020. | fisica sobre regular e no fisicamente ativas (25), e 0 | apresentaram estilo
densidade estilo de vida | Grupo Il foi formado por de vida mais
mineral 6ssea | podem mulheres sedentarias positivo, maior
de mulheres [ influenciar na | (25), foi analisado o T- densidade mineral
pos densidade score (média das pessoas de | dssea,
menopausa. mineral 6ssea | 20 anos de idade) e o0 Z- consecutivamente
(DMO) de score (valores médios da menor risco para
mulheres DMO das pessoas de mesma | osteopenia e
maiores de 40 | idade), também foram osteoporose.
anos. realizados os seguintes
questionarios: Questionario
Internacional de Atividade
Fisica Versdo Curta (IPAQ),
Escala Perfil de Estilo de
Vida Individual (NAHAS) e
um guestionario elaborado
pelos avaliadores.
Mdiller, | Terapia Verificar se Pesquisa gquantitativa, quase | Foi
etal. aquatica exerciciosno | experimental com pré e p6s | verificada que a
2020. | promove a meio aquatico | teste, sem grupo controle. terapia aquatica
melhora da influenciam na | Amostra: 17 mulheres, influencia
forca capacidade idade entre significativamente na
muscular respiratéria de | 60 a 80 anos. As melhora da
respiratoria mulheres com | participantes realizaram 2 capacidade
em idosas osteoporose. sessOes semanais, durante respiratoria em
portadoras de 50 minutos, idosas com baixa
baixa totalizando 18 semanas. DMO.
densidade Foram avaliadas as Pressdes
mineral Inspiratorias Méaximas (PI
0ssea. max) e Pressbes expiratorias
méaximas (PE méax) em
cmH20 atraveés da
manovacuometria.

Porto et al, (2020) em sua avaliagdo da densidade mineral 0ssea em trés

segmentos corporais (Coluna Lombar, Colo de fémur e Fémur total), constatou

melhores habitos de vida entre o grupo fisicamente ativo (p=0,002), densidade mineral

O0ssea da coluna lombar significativamente superior também neste grupo,

sem

diferenca para colo de fémur e fémur total. T-score em maior nimero negativo e Z-

score significativamente menor para o segmento do fémur total e coluna lombar,
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porém sem significancia de T-score ou diferenca significativa em Z-score para colo de
fémur no grupo sedentario.

Sendo assim foi encontrada uma correlacao positiva entre o nivel de atividade
fisica, Z-score e T-score. Observou-se que quando o nivel de atividade fisica era
maior, maior também era a pontuacdo em ambos 0s scores.

Miiller et al, (2019) avaliando a forgca muscular respiratéria em osteoporoticas
constatou melhora de pressao inspiratéria e expiratoria apos a intervencéo da terapia
aquética. Onde PiMax foi de 34,63 cmH20 pré protocolo, para 48,72 cmH20 pés
protocolo. E PeMax foi de 51,22 cmH20O pré protocolo, para 68,27 cmH20 pos
protocolo.

Analisando os 2 artigos da categoria Mulheres, constatou-se que a pratica de
atividade fisica e vida saudavel influenciam de maneira positiva no nivel de densidade
mineral 6ssea, e que um programa de terapia aquatica pode ser uma estratégia efetiva

para melhora respiratéria de mulheres portadoras de osteoporose.

3.1.2 ldosos
Autor Titulo Objetivo Metodologia Consideracdes Finais
Santos, et | Caracterizacdo | Descrever um Foram utilizados | Verificou-se que 0s
al. 2019. | de idosos grupo de idosos | Testes funcionais, | idosos que participam
participantes | participantes de | Questionario de de um grupo de
de programas | um programade | Vigilancia de atividades fisicas
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de exercicios

atividade fisica

Fatores de Risco e

regular, mesmo

Promocéo de
Salde dos Idosos
(Pré-Hiper).

de um questionario
de autoria propria

oferecidos regular, em Protecédo para apresentando pelo
pelo grupo de | relagéo a Doengas Cronicas | menos uma patologia
estudos e capacidade - VIGITEL, e fazendo uso
pesquisas funcional, ao anamnese e testes | continuo de
sobre perfil de flexibilidade, medicamentos,
atividade sociodemogréfico | equilibrio, apresentaram uma
fisica para e agilidade, forca de | boa condicéo fisica.
idosos - epidemiolégico. | membros
GEPAFI. inferiores,
resisténcia aerobia
Jesus, et [ Efeito do Analisar, a partir | Através de uma O programa de
al. 2019. | treinamento de literatura ja revisdo sistematica | treinamento resistido
resistido sobre | publicada, os de literatura foi mostrou-se um eficaz
a osteopenia e | efeitos do realizada uma método na prevencgao
osteoporose treinamento pesquisa no banco | e tratamento da
em idosos. resistido sobre a | de dados osteoporose, por
osteopenia Biblioteca Virtual | aumentar o estimulo
e osteoporose em | em Salde da liberacédo de
idosos. (BIREME) substancias na
utilizando como corrente sanguinea
descritores as que irdo auxiliar na
palavras: formacdo 0Ossea,
osteoporose, melhorando sua forca
treinamento de méaxima e,
resisténcia e consequentemente, a
idosos. qualidade de vida.
Yabuuti, | O exercicio Conhecer o perfil | Estudo A promocdo da saude
et al.2019. | fisico na de saude dos quantitativo de ndo estd apenas no
terceira idade | idosos praticantes | natureza restabelecimento de
como de exercicios do | retrospectiva, individuos ja
instrumento Programa foram coletados acometidos, mas o
de promogdo | Interdisciplinar dados por meio de | enfoque esta na
da saude. de entrevista através | prevencao de agravos

decorrentes de maus
hébitos de vida.

Santos et al. (2019) que buscou em seu estudo de caso determinar um perfil

de grupo de idosos que participaram de um programa de exercicios regular encontrou

especificamente sobre a densidade mineral ¢ssea, que a osteopenia era problema

significativamente maior no grupo de idosas (55,95%).




12

Jesus et al. (2019) fez revisdo de artigos que abordavam os efeitos do
treinamento resistido sobre a osteoporose e osteopenia em idosos. No primeiro artigo
analisado foi realizado 40 semanas de treinamento, e como resultado ocorreu
aumento nos valores de DMO na coluna vertebral (p<0,05), trocanter (p=0,05) e
quadril total (p<0,01). Por outro lado, houve diminuicdo significativa da DMO total do
corpo para o grupo de treinamento 3LI (p<0,05), os idosos apresentarem diminuicao
da DMO total do corpo de 0,6%, enquanto nas idosas houve aumento de 0,05%.

O segundo artigo analisado por Jesus et al. (2019), relata melhoras nos valores
de 1RM e niveis de forca dindmica no agachamento ao fim de 12 semanas do
programa de treinamento. Constatando melhora da forca maxima, aumento
significativo nos valores de composi¢cdo mineral 6ssea (CMO) na espinha lombar e
pescoco femoral.

No terceiro artigo analisado por Jesus, et al. (2019), comparando exercicios
de forca com exercicios de alongamento, verificou ndo haver diferencas
estatisticamente significativas entre as duas intervencoes, e encontrou um ganho de
5% relativo ao grupo de reforgo contra 4% no grupo de alongamento depois de 8
semanas de treinamento, indicando uma importante melhoria clinica postural de
idosas osteoporoticas.

Finalmente o quarto artigo analisado por Jesus, et al. (2019) encontrou a
eficacia do programa de treinamento que conseguiram menores tempos de execucao
de exercicios e diminuicdo da incidéncia de quedas em idosas pdés menopausa
portadoras de osteoporose.

Yabuuti et al. (2019) em seu estudo que objetivou determinar o perfil de satude
dos idosos praticantes de exercicios fisicos regulares (dentre os quais, 0s principais
eram: musculacdo, ginastica, caminhada e alongamento) encontrou dentre sua
amostra 43,9% acometidos por osteoporose/osteopenia.

Nos artigos selecionados na categoria Idosos, dentre os praticantes de
atividade fisica é possivel fazer um recorte dos acometidos pela baixa densidade
mineral 6ssea. Também fica evidente o fato de que a pratica de exercicios fisicos
realizada por pessoas idosas pode estimular o aumento da densidade mineral 6ssea
de varios segmentos do corpo, principalmente a pratica do treinamento de forca, que
obteve resultados significativamente mais relevantes.

Outros beneficios sdo 0 aumento da capacidade proprioceptiva, diminuindo o

risco de quedas de osteoporéticos e o fortalecimento da musculatura, melhorando a
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postura de portadores da doenca e protegendo o tecido 6sseo fragilizado. No entanto,
a observancia de todos os fatores de prescri¢cdo de treino € de suma importancia para
o profissional que o aplica em um paciente osteoporético, ou um paciente que busca
a prevencao da doenca, pois conforme alguns resultados apresentados, intervengdes

malfeitas podem causar reducédo da densidade mineral dssea.

3.1.3 Variados

Autor Titulo Objetivo Metodologia Consideracoes
Finais
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Lima, et | O padrédo da | Descrever o Anédlise de dados A inatividade fisica
al.2019. | atividade padrdo da transversais obtidos do | foi comum para
fisica de atividade fisica | Sistema de Vigilancia | aproximadamente
brasileiros (AF) no lazer e | de Fatores de Risco e 50% dos adultos
com no Protecdo para Doengas | com osteoporose.
osteoporose. | deslocamento | Crdnicas nao Outros 25%
ativo de Transmissiveis de alcancaram a
brasileiros 2008, envolvendo meta minima
adultos com 52.614 adultos com 18 | recomendada,
osteoporose. anos ou mais de idade, | mediante a pratica
residentes nas de exercicios de
capitais brasileiras e no | baixo impacto.
Distrito Federal e
entrevistados por
inquérito telefénico.
Fonseca, | Eficacia de O objetivo foi | Doentes separados em | O programa de
etal. um programa | avaliar se 0 grupo controle e exercicio avaliado
2019. de exercicio | exercicio experimental, onde os | foi eficaz a prevenir
fisico na previne do experimental foram | as perdas de MO
prevencédo da | a perda de submetidos a programa | verificadas apés CB
perda de Massa Ossea de exercicio nomeadamente
massa 0ssea | apoOs a cirurgia | multicompetente por através da
1 ano apdsa | Baritrica. 11 meses, sendo atenuacdo da perda
cirurgia posteriormente da DMO na coluna
bariatrica - avaliada a saude 6ssea | lombar e na
ensaio clinico dos individuos. prevencao da
BaSEIB. perda da DMO do

1/3 distal do radio
aos 12 meses de
seguimento em
doentes com
obesidade

severa submetidos a
cirurgia bariatrica.

Lima et al. (2019) buscou descrever o padréo de atividade fisica no lazer e no

deslocamento de brasileiros com osteoporose e observou que dos tipos de exercicio

fisico ou esporte que foram informados como a principal atividade praticada pelos

pacientes, a caminhada foi o principal exercicio relatado, seguido da hidroginastica,
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com maior numero de mulheres dentre os praticantes, e a musculacéo, onde a maioria
dos praticantes eram homens foi o terceiro exercicio fisico mais escolhido. As
frequéncias de pratica de exercicios fisicos relatadas foram em maioria de 3 a 4 dias
na semana. A frequéncia de 1 a 2 dias na semana foram relatadas por 5,7% dos
homens e 0,8% das mulheres.

Fonseca et al. (2019) buscou avaliar se o0s exercicios fisicos, mais
especificamente os de impacto, equilibrio e for¢a previnem a perda de massa 0ssea
apos cirurgia bariatrica. Quando comparado com o grupo controle observou-se que a
coluna lombar e o s distal do radio do grupo experimental apresentaram resultados
significativos no tratamento da densidade mineral 6ssea. Na coluna lombar foi
possivel observar que tanto no grupo experimental quanto grupo controle existiu
diminuicdo da DMO, porém a diminui¢cdo do grupo experimental foi menor. Ja, o 1/3
distal do radio apresentou uma manutencdo da DMO no grupo experimental e
diminuicao no grupo controle.

Com a analise dos 3 artigos da categoria Variados, pode-se verificar em um
recorte especifico de uma localidade que a maioria dos osteoporéticos ndo praticava
atividade fisica, ou ainda que escolhiam atividades fisicas que hem sempre eram as
mais adequadas para o tratamento da osteoporose, mas que ainda sim combatem a
diminuicdo da DMO em algum nivel. Segundo os estudos selecionados 0s exercicios
de impacto, equilibrio e forca pode trazer consequéncias positivas no aumento da
densidade mineral 6ssea também para grupos variados como é o caso de pacientes

pos cirurgia bariatrica.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Apesar de existir na literatura um grande volume de publicacdes a respeito da

influéncia da atividade fisica na osteoporose, nos ultimos dois anos encontrou-se



16

poucas publicacdes. Entre os anos de 2019 e 2020 foram selecionados apenas 8
artigos que preenchiam o critério da pesquisa.

Os resultados obtidos indicaram que o tema osteoporose e atividade fisica
possui Varios grupos de interesse, todos eles envoltos pelo impacto da osteoporose
na saude publica. Neste trabalho observou-se 3 destes grupos. Verificou-se que na
categoria Mulheres, existe preocupacao que relaciona osteoporose, atividade fisica e
menopausa. Segundo os estudos encontrados, esta cenario da menopausa pode
favorecer o surgimento da doenca, e que a pratica de atividade fisica e a qualidade
de vida saudavel tém influéncias positivas no tratamento de osteoporose e osteopenia
para este grupo, sendo que alguns programas como a terapia aquatica também
podem melhorar a qualidade de vida de osteoporaéticas.

Na categoria Idosos, p6de-se constatar o aumento da densidade mineral 6ssea
e diversos outros beneficios para a qualidade de vida para osteoporéticos através da
pratica de exercicios fisicos, principalmente da pratica do treino de forca.

Na categoria Variados, foi possivel constatar a falta de instrucdo de
osteopordticos para a adesdo de um programa de exercicio fisico que seja mais
efetivo no tratamento da osteoporose, porém encontrou-se resultados positivos em
exercicios de impacto, equilibrio e forca no combate a osteoporose, ou melhora da
qualidade de vida de osteoporoticos de diversos grupos.

De modo geral a atividade fisica quando prescrita de maneira adequada, traz
beneficios na prevencédo, combate e tratamento de pessoas com baixa densidade
mineral éssea, sobretudo nas mulheres e idosos, que sdo 0s mais acometidos.

Buscando responder ao nosso questionamento inicial, sobre qual a atividade
fisica € mais eficaz no combate da diminuicdo mineral éssea, encontrou-se resultados
que indicam que o treinamento de forca e exercicios de impacto sdo os mais efetivos
gquando se busca aumentar a densidade mineral déssea, assim como outros
programas de exercicios fisicos podem trazer beneficios para a qualidade de vida do
osteoporético como no caso dos exercicios proprioceptivos, de alongamento e
terapias que melhorem a respiracdo do paciente.

Porém, acreditamos ser necessario um maior volume de novas publicacdes
sobre o tema para maior riqueza de informacdes que possibilitem uma resposta mais
lastreada sobre qual a atividade fisica € mais eficaz no combate a diminuigdo mineral

Ossea
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Portanto, se faz necessario maiores investimentos em pesquisas cientificas
sobre o tema, principalmente no meio académico, ndo cortes, pois € dai que saem 0s
avancos para a saude da sociedade, e essa fonte de avanco ndo deve ser vista por
nenhum governo do mundo, como gasto desnecessério, onde pode-se enxugar

investimentos para conter uma crise econémica.
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