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Resumo

Objetivo: O presente estudo teve como objetivo verificar qual a influéncia da atividade fisica na prevencédo e
tratamento da osteoporose. Métodos: Revisdo integrativa da literatura, realizado através de uma busca nas bases de
dados Pubmed e Scielo usando os cruzamentos dos descritores em inglés “Osteoporosis”, “Prevention”, “Physical
exercise”, utilizando o operadorador booleano “and”. Para a avaliagdo do problema de pesquisa e sua estratificagéo foi
utilizada a estratégia PVO. Quanto a construcdo deste artigo, aplicou-se o seguinte questionamento: Como a atividade
fisica influéncia na prevencdo e no tratamento da osteoporose? Quanto aos critérios de inclusdo foram incluidos
artigos escritos na lingua inglesa e portuguesa; publicados entre os anos 2015 a 2020. Apos leitura seletiva dos textos,
foram selecionados 19 artigos que atendessem ao objetivo do estudo. Resultados e Discussdo: O exercicio pode
melhorar ou manter a massa 6ssea em todas as idades e estudos demonstram que o exercicio pode melhorar a funcéo
fisica, qualidade de vida, dor e vitalidade em mulheres pds-menopausicas osteoporoticas e osteopénicas. Esses
exercicios especificos devem ser dindmicos, exceder um limite de intensidade e frequéncia de deformag&o, impor um
padrdo de carga incomum nos 0ssos e ser apoiados por energia nutritiva ilimitada. Conclusdo: O exercicio pode
melhorar ou manter a massa 0ssea em todas as idades e também pode melhorar a funcéo fisica, qualidade de vida, dor
e vitalidade. Os exercicios devem ser dindmicos, exceder um limite de intensidade e frequéncia de deformag&o, impor
um padrdo de carga incomum nos 0ssos e ser apoiados por energia nutritiva ilimitada.

Palavras-chave: Osteoporose; Exercicio fisico; Prevencéo.

Abstract

Objective: This study aimed to verify the influence of physical activity on the prevention and treatment of
osteoporosis. Methods: Integrative literature review, carried out through a search in the Pubmed and Scielo databases
using the crossings of the descriptors in English &quot;Osteoporosis&quot;, &quot;Prevention&quot;,
&quot;Physical exercise&quot;, using the Boolean operator &quot;and&quot;. To evaluate the research problem and
its stratification, the PVOstrategy was used. For the construction of this article, the following question was applied:
How does physical activity influence the prevention and treatment of osteoporosis? For the inclusion criteria, articles
written in English and Portuguese were included and published between the years 2015 to 2020. After a selective
reading of the texts, 19 articles were selected that responded to the purpose of the study. Results and Discussion:
Exercise can improve or maintain bone mass at all ages and studies show that exercise can improve physical function,
quality of life, pain and vitality in osteoporotic and osteopenic postmenopausal women. These specific exercises must
be dynamic, exceed a limit of strain intensity and frequency, impose an unusual load pattern on the bones, and be
supported by unlimited nutritious energy. Conclusion: Exercise can improve or maintain bone mass at all ages and can
also improve physical function, quality of life, pain and vitality. Exercises must be dynamic, exceed a limit of strain
intensity and frequency, impose an unusual load pattern on the bones, and be supported by unlimited nutritious
energy.

Keywords: Osteoporosis; Physical exercise; Prevention.

Resumen

Objetivo: Este estudio tuvo como objetivo verificar la influencia de la actividad fisica en la prevencion y el
tratamiento de la osteoporosis. Métodos: revision integrativa de la literatura, realizada a través de una busqueda en las
bases de datos Pubmed y Scielo utilizando los cruces de los descriptores en inglés "Osteoporosis", "Prevencion”,
"Ejercicio fisico", utilizando el operador booleano "y". Para evaluar el problema de investigacion y su estratificacion
se utilizo la estrategia PVO. En cuanto a la construccion de este articulo, se aplico la siguiente pregunta: ;Como
influye la actividad fisica en la prevencion y tratamiento de la osteoporosis? En cuanto a los criterios de inclusion, se
incluyeron articulos escritos en inglés y portugués; publicados entre los afios 2015 a 2020. Tras la lectura selectiva de
los textos, se seleccionaron 19 articulos que cumplian con el objetivo del estudio. Resultados y Discusion: El ejercicio
puede mejorar 0 mantener la masa 0sea en todas las edades y los estudios muestran que el ejercicio puede mejorar la
funcion fisica, la calidad de vida, el dolor y la vitalidad en mujeres posmenopausicas osteoporéticas y osteopénicas.
Estos ejercicios especificos deben ser dindmicos, exceder un limite de intensidad y frecuencia de tensién, imponer un
patron de carga inusual en los huesos y estar respaldados por energia nutritiva ilimitada. Conclusién: El ejercicio
puede mejorar o mantener la masa ésea en todas las edades y también puede mejorar la funcion fisica, la calidad de
vida, el dolor y la vitalidad. Los ejercicios deben ser dinamicos, exceder un limite de intensidad y frecuencia de
tension, imponer un patron de carga inusual en los huesos y ser apoyados por energia nutritiva ilimitada.

Palabras clave: Osteoporosis; Ejercicio fisico; Prevencion.
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1. Introducéo

A osteoporose é causada pela interrupcdo do equilibrio entre formacgdo e reabsorcdo 6ssea. A formacgdo 6Ossea é
realizada por osteoblastos e reabsorcdo é realizada por osteoclastos. Osteoblastos sdo derivados de células-tronco
mesenquimais através de varios estagios, incluindo osteoprogenitores e pré-osteoblastos, enquanto os osteoclastos sao
derivados da linhagem de macrdfagos das células-tronco hematopoiéticas (Yuan et al., 2016).

E uma doenga caracterizada pela diminuicdo da densidade mineral 6ssea (DMO) e deterioracdo da microarquitetura
do tecido ésseo que induz a fragilidade e contribui, assim, para 0 aumento do risco de fraturas. Pessoas que vivem com
osteoporose enfrentam reducdo da qualidade de vida e perda de mobilidade e autonomia (Morin et al., 2020). Atualmente, a
osteoporose é considerada a doenca osteometabdlica mais comum, atinge principalmente pessoas idosas, tem uma incidéncia
maior nas mulheres, sobretudo apds a menopausa. Segundo a International Osteoporosis Foundation cerca de 200 milhdes de
mulheres no mundo sdo acometidas pela osteoporose. Na Comunidade Europeia, dos 25 milhdes de sujeitos afetados por essa
doenca, aproximadamente 80% sdo do género feminino. No Brasil, um estudo com amostra representativa encontrou
prevaléncia de fraturas de 15,1% e 12,8%, respectivamente, em mulheres e homens acima de 40 anos (Abrahin et al., 2016).

Embora muitos tratamentos farmacéuticos eficazes tenham sido desenvolvidos para tratar a osteoporose nas Ultimas
trés décadas, a prevencao continua sendo a melhor opgao, pois 0s mesmos ndo tém efeito na melhoria de outros fatores-chave
de risco de fratura, incluindo baixa forga muscular, poténcia e capacidade funcional, todos associados a um risco aumentado de
guedas e fraturas, independentemente da DMO. A falha em atingir e manter o pico ideal de massa 6ssea durante a vida adulta é
um fator critico na determinacdo do risco de fratura por fragilidade mais tarde na vida (Daly, Via, Duckham, Fraser & Helge,
2019). A baixa DMO medida pelo DXA é um preditor imperfeito do risco de fratura, identificando menos da metade das
pessoas que apresentam fratura osteoporotica. Outro fator de risco para fratura osteoporética é o uso em longo prazo de certos
medicamentos, sendo 0s mais comumente implicados glicocorticoides, anticoagulantes, anticonvulsivantes, inibidores da
aromatase, drogas quimioterapicas do cancer e agonistas do horménio liberador de gonadotrofina (Qaseem, Forciea, Mclean &
Denberg, 2017).

Entre as abordagens ndo farmacoldgicas para a prevengdo e o tratamento da osteoporose, 0s exercicios fisicos tém
sido recomendados. A atividade fisica é um contribuidor amplamente acessivel, de baixo custo e altamente modificavel para a
salide 6ssea. O exercicio transmite forgcas atraveés do esqueleto, gerando sinais mecanicos, como tensdo éssea, que Sao
detectados pelos ostedcitos. Em sistemas saudaveis, os sinais relacionados a magnitude e taxa de deformacdo iniciam uma
cascata de respostas bioquimicas que local e sistemicamente aumentam a renovacdo 0ssea, resultando na aposicdo 0ssea
liquida (Troy, Mancuso, Butler & Johnson, 2018).

Estudos anteriores mostraram que exercicios ou treinamento fisico podem melhorar a massa e a forga Gssea e,
consequentemente, promover a formacdo 0ssea, 0 que poderia efetivamente tratar e prevenir a osteoporose sem efeitos
colaterais, sendo preferiveis tratamentos que dependem excessivamente de intervengdo farmacoldgica pelo uso de drogas
antiosteoporose. Assim, 0 exercicio tem sido recomendado pela OMS como fisioterapia para preven¢do e tratamento nédo
medicamentoso da osteoporose (Yuan et al., 2016; Tong et al., 2019). O presente estudo teve como objetivo verificar qual a
influéncia da atividade fisica na prevencdo e tratamento da osteoporose.

2. Metodologia

Trata-se de um estudo de abordagem qualitativa, onde se adotou a revisdo integrativa da literatura, que conforme
Galvao (2008), é uma construcdo de uma analise ampla da literatura com passos pré-definidos uma vez que ela contribui para o
processo de sistematizacdo e analise dos resultados, visando a compreensdo de determinado tema, a partir de outros estudos

independentes. Realizada via Biblioteca Virtual de Sadde (BVS), e por meio de uma busca nas bases de dados Medline,
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Pubmed e Scielo (Scientific Electronic Library Online) usando os cruzamentos os descritores em inglés “Osteoporosis”,
“Prevention”, “Physical exercise”. Para a avalia¢do do problema de pesquisa e sua estratificacdo foi utilizada a estratégia PVO
(Populagdo/ Problema, Variavel/Resultados e Outcomes/ Desfechos) sendo formulada a seguinte estratégia que pode ser
observada no Quadro 1. A estratégia supracitada permitiu formular a seguinte questdo norteadora: Como a atividade fisica
influéncia na prevencdo e no tratamento da osteoporose? A partir da questdo norteadora foram utilizados os operadores

booleanos para a sistematizacdo das buscas com o seguinte esquema: Osteoporosis AND Prevention AND Physical exercise.

Quadro 1. Estratificacdo do problema de pesquisa seguindo estratégia PVO para formulagao de pesquisa.

P Individuos afetados com a osteoporose.
Populacédo

\Y% Prevencdo e tratamento da osteoporose.
Variaveis

0] Verificar a importancia da atividade fisica na prevencdo e tratamento da osteoporose.
Desfechos

Fonte: Autores (2021).

Para a sele¢do dos artigos foram utilizados os seguintes critérios de inclusdo: artigos escritos na lingua inglesa e
portuguesa; publicados entre os anos 2015 a 2020 e que abordem o exercicio fisico como recurso para o tratamento e/ou a
prevencdo da osteoporose, sendo selecionados apenas ensaios clinicos. No que diz respeito aos critérios de excluséo,
dispensaram-se artigos que se distanciavam da tematica central desta revisdo e trabalhos que ndo apresentassem resumos na
integra nas bases de dados pesquisadas. Apds a pré-leitura e leitura seletiva dos textos, foram selecionados 19 artigos (Quadro

2), nos quais realizou-se uma leitura interpretativa buscando responder a pergunta de pesquisa desta revisao.

3. Resultados e Discussao

A partir das buscas realizadas nas bases de dados, foi encontrado um total de 833 artigos, sendo selecionados, 19

artigos, destes 1 foi encontrado na Scielo, 6 foram encontrados na Medline e 12 encontrados na base de dados Pubmed.

Quadro 2. Distribuicdo dos artigos segundo o titulo, autores, objetivo, abordagem do artigo, revista e ano.

Titulo Autores Objetivo Abordagem Revista Ano de
publicacédo

Enjoyment and Lambert, conor; beck, Explorar as experiéncias  Prevencao Health promot 2020

acceptability of different belinda r; watson, steven relacionadas a uma intervencéo j austr

exercise modalities to |I; harding, amy t; weeks, de exercicios direcionados aos

improve bone health in | benjamin k. 0ss0s, determinar o prazer e a

young adult women. aceitabilidade de cada modo de

exercicio e identificar as barreiras
e facilitadores do exercicio
osteogénico para mulheres adultas

jovens.
Evidence on physical Pinheiro, marina b; Investigar a associagdo entre Prevencéo Int j behav 2020
activity and osteoporosis oliveira, juliana; bauman, atividade fisica e prevencdo da nutr phys act.

prevention for people | adrian; fairhall, nicola; osteoporose em pessoas com 65
aged 65+ years: a kwok, wing; sherrington, anosou mais.

systematic  review to catherine.

inform the who

guidelines on physical

activity and sedentary

behaviour.
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Morin, s n; djekic-
ivankovic, m; funnell, I;
giangregorio, |; rodrigues,
i b; ridout, r; feldman, s;
kim, s; mcdonald-blumer,
h; kline, g; ward, w e;
santesso, n; leslie, wd.

Robin m. Daly, jack dalla
via, rachel |. Duckham,
steve f. Fraser, eva wulff
helge.

Yuan, yu; guo, jianmin;

zhang, lingli; tong,
xiaoyang; zhang, shihua;
zhou, xuchang; zhang,

miao; chen, xi; lei, le; li,
hui; liu, timon cheng vyi;
Xu, jiake; zou, jun.

Xiaoyang tong, xi chen,
shihua zhang, mei huang,
xiaoyan shen, jiake xu,
jun zou.

Zhao r., bu w., chen x.

Li-ru chen, peng-hsuan
hou, kuo-hu chen.

David j. Wilson.

Karen |. Troy, megan e.
Mancuso, tiffiny a. Butler,
joshua e. Johnson.

Relatar os resultados da pesquisa
que informa o processo de
atualizacéo das diretrizes
nacionais da osteoporose do
canada.

Fornecer principios gerais de
treinamento e  caracteristicas
especificas de carga subjacentes
as diretrizes atuais de exercicios
para a prevencdo da osteoporose,
e sobre o tipo e a forca e reduzem
risco de fraturas em mulheres na
pG6s-menopausa.

Investigar se o exercicio pode
induzir mudancas na expressao de
mirna no 0sso e estudar os efeitos
do mir-214 na osteogénese
induzida por carga mecanica em
osteoblastos.

Discutir os efeitos do exercicio e
seus mecanismos subjacentes a
prevencdo da osteoporose, bem
como um acoplamento
angiogénico e osteogénico em
resposta ao exercicio.

Determinar o efeito do exercicio
em lesGes relacionadas a quedas
por caracteristicas dos
participantes e protocolos de
exercicio divergentes. A
seguranga e a conformidade do
exercicio também foram
examinadas.

Fornecer ~ aos  clinicos e
profissionais de saude
informacdes baseadas em
evidéncias sobre a avaliagdo e o
gerenciamento da osteoporose
acerca do seu tratamento ndo
farmacoldgico e ndo cirdrgico.

Discutir a epidemiologia, o efeito
protetor do  exercicio, 0s
beneficios terapéuticos do esporte
e do exercicio na populacgéo idosa
com fraturas por fragilidade, os
efeitos do esporte com limitagdo
de peso e 0s graves riscos para
aqueles que fazem dieta e se
exercitam intensamente  ao
mesmo tempo.

Verificar as evidéncias que ligam
0 exercicio e a atividade fisica a
salde dssea em mulheres. Assim
como, ©0S mecanismos que
governam o metabolismo 6sseo
no contexto de atividade fisica e
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Nutrients

Eur j radiol

Int. J.
Environ. Res.
Public health

2020

2019

2019

2019

2019

2019

2019

2018


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i11.19968

Research, Society and Development, v. 10, n. 11, e479101119968, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i11.19968

Dizdar, meltem; irdesel,

jale fatma; dizdar,
oguzhan sitki; topsag,
mine.

Steven | watson, benjamin
k semanas, lisa j weis,
amy t harding, sean a
horan, belinda r beck.

Belinda r. Beck, robin m.
Daly, maria a. Fiatarone
singhc, dennis r. Taaffe.

Lachlan b. Mcmillan,
ayse zengin, peter r.
Ebeling, david scott.

Amir gaseem, mary ann
forciea, robert m. Mclean,
thomas d. Denberg.

Montserrat otero, izaro
esain, angel m gonzélez-
suarez, susana m gil.

Radojka bijelic, snjezana
milicevic, jagoda balaban.

Yu yuan, xi chen, lingli

zhang, juanni Wu,
jianming guo, dongchen
zou, binglin chen,
zhongguang sun, chao

shen, jun zou.

exercicio.

Verificar 0s efeitos da
coordenacéo, equilibrio e
fortalecimento para prevengdo de

quedas em  mulheres  pos-
menopausa Com 0Steoporose.
O objetivo do estudo foi

determinar a eficacia e monitorar
0os eventos adversos  do
treinamento  de resisténcia e
impacto de alta intensidade e
progressivo, para reduzir 0s
parametros de risco de fratura em
mulheres na pds-menopausa com
baixa massa 6ssea.

Fornecer aos profissionais de
salde  diretrizes  especificas,
baseadas em evidéncias, para
prescricdo de exercicios segura e
eficaz para a prevengdo ou
tratamento  da  osteoporose,
acomodando uma variedade de
comorbidades potenciais.

Explorar as evidéncias atuais dos
beneficios da atividade fisica e os
regimes de exercicios
direcionados para a prevencdo e
tratamento da osteoporose em
idosos.

Atualizar as recomendagfes do
american college of physicians
(acp) de 2008 sobre o tratamento
de baixa densidade @éssea e
osteoporose para prevenir fraturas
em homens e mulheres.

Determinar os efeitos de um
programa de exercicios simples
no equilibrio e forca de mulheres
na pds-menopausa com
osteoporose.

Determinar se fumar, beber café e
alcool na menopausa as mulheres
contribuem para a reducdo da
massa Ossea e da osteoporose,
bem como o impacto da atividade
fisica na massa 6ssea.

Verificar o efeito do exercicio nas
células 6sseas, bem como sobre a
massa Ossea, forca Ossea e
geometria, na esperanga de
fornecer uma base tedrica para
melhorar a  prevengdo e
tratamento da osteoporose com
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exercicios.
Natacdo e ciclismo nao Odilon abrahin, rejane Awvaliar os efeitos da pratica do Tratamento Rev bras 2016
causam efeitos positivos = pequeno rodrigues, ciclismo e da natagdo na reumatol

na densidade mineral anderson carlos marcal, densidade mineral 6ssea.
Ossea: uma  revisdo | erik artur cortinhas alves,
sistematica. rosa costa figueiredo,

evitom corréa de sousa.

Fonte: Autores (2021).

O equilibrio dinamico entre a formagao e reabsorcdo 6ssea mantém a salide esquelética do adulto. Cargas mecanicas,
incluindo compresséo, deformacdo e cisalhamento de fluidos, sdo os estimulos que desempenham papéis essenciais na
diferenciacdo e mineralizac8o dos osteoblastos, além de manter a alta massa e densidade 6ssea adequada. Pelo contrario, o
descarregamento causa perda de massa 6ssea humana e até osteoporose. Atividades esportivas e de exercicio podem gerar
estimulos mecanicos para os tecidos e 0ssos das articulagdes, necesséarios para manter as propriedades dos tecidos. A interagdo
de carga mecéanica, horménios ou citocinas e vias de sinalizacdo induzidas pelo exercicio aumentaram a formagdo 6ssea e
reduziram a reabsorcdo dssea, levando a manutencdo de um esqueleto saudavel. A desregulacdo da angiogénese Gssea esta
associada a muitas doencas dsseas, incluindo osteoporose, e 0 exercicio melhora a angiogénese 6ssea por meio da regulacéo
dos principais mediadores angiogénicos (Tong et al., 2019).

MicroRNAs (miRNAs) desempenham um papel essencial no metabolismo dsseo. Recentemente, foi relatado que a
carga mecénica induz alteracdes na expressdo de miRNA em osteoblastos. Foi relatado que MiR-214 regula o processo de
osteogénese e é considerado um biomarcador de osteoporose, atenuando os efeitos osteogénicos da carga mecénica nos
osteoblastos, sugerindo que a inibi¢do do miR-214 pode ser uma das maneiras pelas quais o exercicio previne a osteoporose. A
superexpressdo de miR-214 ndo apenas inibiu a expressdo desses fatores osteogénicos, mas também atenuou a osteogénese
aumentada por deformacéo mecénica em osteoblastos. Sugerindo que a inibigdo do miR-214 pode ser uma das maneiras pelas

quais o exercicio previne a osteoporose (Yuan et al., 2019).

Na osteoporose estdo envolvidos numerosos fatores que podem ser classificados em fatores de risco que ndo podem
ser influenciados (fatores imutaveis) e os fatores de risco que podem ser afetados (fatores variaveis ou evitaveis). Entre os
fatores de risco varidveis para osteoporose, estdo o peso corporal, ingestdo de nutrientes, fumo e falta de atividade fisica, que
sdo modificaveis no que se diz respeito a deplecdo da massa 6ssea (Lambert, Beck, Watson, Harding & Weeks, 2020; Bijelic,
Milicevic & Balaban, 2017).

A baixa massa Gssea é reconhecida como um importante fator de risco para fratura e, portanto, um alvo fundamental
para a preven¢do da osteoporose. Pensa-se que o desuso e a inatividade geram um descarregamento do sistema esquelético
resultando em redugdo da massa Ossea. Por outro lado, acredita-se que a atividade fisica estimule o crescimento 6sseo e
preserve a massa 0ssea. Exercicios associados a dieta adequada podem melhorar os efeitos da osteoporose associada ao
envelhecimento natural, além de melhorar a fungdo motora das pessoas com complicacdes da osteoporose (Wilson, 2019). Os
fatores de risco para o desenvolvimento de fraturas osteoporéticas podem ser modificaveis. Manter um peso corporal ideal,
parar de fumar e realizar exercicios regulares de sustentacdo de peso sdo benéficos para a saude dssea (Bijelic et al., 2017,
Chen, Hou & Chen, 2019; Pinheiro et al., 2020),

Evidéncias indicam que o 0sso responde positivamente as atividades de impacto e ao treinamento de resisténcia
progressiva de alta intensidade. Além disso, a otimizagdo da forga muscular, equilibrio e mobilidade minimiza o risco de

quedas, o que ¢ particularmente relevante para individuos com capacidade funcional limitada e fratura osteoporética. Portanto,
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0 exercicio pode ajudar tanto na prevengdo da osteoporose como forma terapéutica em pessoas que ja possuem osteoporose
(Beck, Daly, Singh & Taaffe, 2017).

A principal causa da fratura osteoporotica sdo as quedas, que em idosos estdo relacionadas, entre outros fatores, a um
senso de equilibrio deteriorado e a baixos niveis de forca muscular. Tal é a importancia deles que, em idosos, ter altos niveis
de forca nos membros inferiores e bom equilibrio sdo requisitos importantes para ser independente e capaz de realizar as
atividades diarias. Por esse motivo, 0 aumento dos niveis de forca e equilibrio alcancados pela pratica de exercicio fisico
constitui uma das estratégias preventivas ideais e desempenha um papel fundamental na prevencdo de quedas (Mcmillan,
Zengin, Ebeling & Scott, 2017; Otero, Esain, Gonzalez-Suarez & Gil, 2017).

O exercicio é considerado uma abordagem eficaz para a prevencdo de lesdes induzidas por quedas, bem como lesdes
causadoras de cuidados médicos e fraturas. Além disso, o exercicio apenas induz uma baixa taxa de les6es e uma boa adesao,
sugerindo que é uma abordagem viavel para gerenciarem quedas com lesdes (Zhao, Bu & Chen, 2019).

Com relagdo a importancia da atividade fisica, estudos destacam que o intenso treinamento da forca muscular
demonstrou ser eficaz na melhoria da forca e do equilibrio mulheres. Por outro lado, foi relatado que o treinamento de baixa
intensidade pode produzir melhorias semelhantes na forca dos membros inferiores as alcangadas pelo treinamento de alta
intensidade dessa populacdo, o que pode garantir um equilibrio das fungdes orgéanicas (Watson et al., 2018). No estudo de
Watson et al. (2018), a intervencdo de exercicios de alto impacto breve, supervisionada, duas vezes por semana foi eficaz e
superior aos programas de baixo impacto para melhorar o 0sso em locais clinicamente relevantes, bem como estatura e
desempenho funcional de relevancia para quedas em mulheres na pés-menopausa com massa 0ssea baixa a muito baixa. No
entanto, esse tipo de treinamento geralmente requer o uso de aparelhos de ginastica especiais que aumentam o custo desses
programas, impedindo 0 acesso a tais programas por muitas mulheres. Nesse sentido, 0os regimes de baixa intensidade
aumentam efetivamente a for¢a muscular e equilibrio em mulheres com osteoporose, garantindo maior desenvolvimento da
forca musculoesquelética (Otero et al., 2017; Dizdar, Irdesel, Dizdar & Topsag, 2018).

Portanto, um programa de exercicio fisico baseado em exercicios de equilibrio e forca de baixa intensidade, que pode ser
realizado na frequéncia de dois ou trés dias por semana, durante sessdes de 30 min a 1h por um periodo mais ou menos 6
meses e usando exercicios simples e facilmente disponiveis, materiais baratos, produz melhorias significativas na forca
muscular dos membros superiores e inferiores, bem como no equilibrio estatico e dindmico dos pacientes e principalmente em
mulheres com osteoporose pds-menopausica. Existe um consenso geral de que a carga de alto impacto (alta intensidade) é
benéfica para os ossos. Na melhora da densidade mineral éssea os beneficios do salto, uma atividade de carregamento de
impacto, sdo mais evidentes no quadril do que na coluna vertebral. Atividades de impacto, como salto unilateral, que produzem
forcas de reacdo no solo semelhantes as do salto, tém um efeito positivo por um periodo prolongado (pelo menos 6 meses).
Cargas de alto impacto combinadas com outros exercicios que produzem grandes forgas de reagdo articular (como treinamento
de resisténcia) tém um efeito positivo no osso (Yuan et al., 2016; Troy et al., 2018; Otero et al., 2017).

Porém, um desafio na prescrigdo da pratica de exercicio como terapia ou como medida preventiva para a osteoporose € a
adocdo e adesdo aos protocolos de exercicios. A falta de tempo e acesso a transporte sdo as barreiras mais comumente relatadas

para a auséncia de participacao em exercicios em pacientes com osteoporose (Mcmillan et al, 2017).

4. Concluséo
O exercicio pode melhorar ou manter a massa 0ssea em todas as idades e também pode melhorar a funcéo fisica,
qualidade de vida, dor e vitalidade. Os exercicios devem ser dindmicos, exceder um limite de intensidade e frequéncia de

deformacéo, impor um padrdo de carga incomum nos 0ssos e ser apoiados por energia nutritiva ilimitada.
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A populacédo cada vez mais envelhecida é agora um fendmeno global, especialmente nos paises desenvolvidos. Assim,
sdo necessarias intervencdes para melhorar as alteracdes relacionadas a aptidéo fisica para garantir maior capacidade funcional,
autonomia e sadde entre os idosos. Uma situacdo muito comum nessa fase da vida é o surgimento da osteoporose, sendo esta
uma questdo vital de salde entre os idosos. A osteoporose aumenta substancialmente o risco de fraturas esqueléticas e maior
morbimortalidade. O suporte nutricional, como calcio e vitamina D adequados, bem como o exercicio fisico, estdo entre os
pilares cruciais da prevencéo da osteoporose e sdo necessarios durante o tratamento com agentes farmacologicos.

O estudo examinou a eficacia e seguranca do exercicio na prevencdo e tratamento de lesGes osteopordticas. Os
resultados mostraram que a atividade fisica desempenha um papel importante na prevencédo e tratamento da osteoporose. O
desenvolvimento de importantes contribui¢Ges para a conduta clinica no gerenciamento da osteoporose para exercicios e saude
6ssea em adultos com osteoporose dara importantes contribuicGes as diretrizes clinicas para o gerenciamento da osteoporose
para as estratégias de saude publica na prevencdo de fratura osteopordtica. No entanto, sdo necessarios mais estudos que
demonstrem que o exercicio possa ser utilizado como estratégia de prevencao e tratamento da osteoporose.
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