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INTRODUCAO

A Osteoporose ¢ definida como uma alteragdo metabolica que interfere na satde 6ssea devido
ao processo de diminuicdo da densidade mineral (DMO). Dessa forma, a sua microarquitetura pode
ser deteriorada, o que leva a fragilidade do esqueleto aumentando assim a possibilidade de fraturas
(LOBO e COSTA, 2020).

Trata-se de um grave problema de saude publica, que interfere diretamente na qualidade
de vida da populacdo, o que acarreta em prejuizos sociais e financeiros, como por exemplo fraturas
Osseas que acaba onerando o sistema de satde (SANTOS, SIGANSKI e GARLIPP, 2018).

Atualmente, ¢ a doenga osteo metabolica mais frequente em pessoas idosas acima de 65 anos,
tendo uma maior incidéncia em mulheres, essencialmente apds a menopausa. Todavia nao exclui a
possibilidade de ocorréncia em homens (LOBO e COSTA, 2020).

Diante disso, estudos comprovam que a atividade fisica trata-se do elo importante na
prevencao e tratamento da osteoporose, haja vista que estimula a regulacdo da manutencdo 6ssea,
bem como contribui no processo de formacdo de massa 6ssea e acimulo de mineral. Também, age
no fortalecimento dos musculos, na melhora do equilibrio que possibilita menor risco de quedas e
fraturas. Com isso, se faz necessario a ampliacdo de estudos cientificos como a presente pesquisa que
demonstram a relevancia da atividade fisica na prevencdo e tratamento da osteoporose (SANTOS,
SIGANSKI e GARLIPP, 2018).
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METODOLOGIA

O presente estudo foi produzido através de uma revisao bibliografica, do tipo integrativa, de
artigos e livro que analisam a influéncia positiva do exercicio fisico na prevengao e no tratamento da
osteoporose em idosos.

Os procedimentos de busca, sele¢do, avaliacao de qualidade e extragdo de dados dos materiais
forma realizados de forma colaborativa pelos autores e a discrepancia entre eles foram resolvidas por
discussdo e consenso.

As seguintes bases de dados foram utilizadas como fontes de estudo: SciELO (Science
Electronic Library Online), PubMed (US National Library of Medicine), LILACS ( Literatura
Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude) e REASE (Revista Ibero-Americana de
Humanidades, Ciéncia e Educagdo). Foram selecionados os respectivos descritores para posterior
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consulta: “gindstica”, “envelhecimento” e “osteoporose” nas bases de dados SciELO; “atividades
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fisica em idosos” e “osteoporose” nas buscas pela LILACS; “atividade fisica”, “osteoporose” e *
populacdo idosa” na procura de materiais pela REASE; e “gymnastics”, “aging” e “osteoporosis” na
plataforma PubMed. Os critérios de inclusdo foram empregados pela equipe, para filtrar os artigos
encontrados: data de publicagdo nos tltimos 20 anos, trabalhos completos de pesquisa livre, conteudo
do artigo estritamente relacionado ao tema proposto.

Os critérios de exclusdo também se aplicam a andlise da qualidade do estudo. Os autores
realizaram a andlise de acordo com os seguintes critérios: adequagao tdpica, relevancia epidemiologica
e origem. Assim, foram avaliados 6 artigos e 1 livro, dos quais, aplicando-se os critérios de exclusao

acima, 5 artigos e 1 livro foram elegiveis.
FUNDAMENTACAO TEORICA

Doengas osteo metabolicas como a osteoporose destacam-se no cendrio de enfermidades
relacionadas ao envelhecimento, que geram altos custos para o sistema de saude e que sdo causadoras
de incapacidades e mortes (Nunes A, 2004). Sendo assim, a osteoporose ¢ uma condi¢cdo médica
que faz com que 0s 0ssos se tornem mais porosos e percam a densidade, resultando em ossos que se
quebram com mais facilidade.

Atualmente, a melhora do condicionamento fisico geral vem sendo aplicado no tratamento
e na preveng¢do da osteoporose, e para que seja empregado da melhor forma, é necessario que o
profissional tenha verificado sobre o efeito desse tipo de atividade na composi¢do 6ssea dos idosos,
pois apresentam ossos frageis, o que pode levar (dependendo do tipo de exercicio) ao risco de fratura
(LEMOS, et al. 2006). Contudo, essa conduta através do exercicio fisico restabelece a forca, a
flexibilidade, a coordenagdo, o equilibrio e a aptiddo cardiorrespiratdria, podem contribuir para a
reducdo do risco de quedas e fraturas em individuos ja acometidos pela osteoporose.

Na osteoporose, alguns fatores podem ser modificados ou ndo. Dentre os que nao podem ser
alterados, sdo encontrados: o sexo feminino, etnia branca, idade avancada e a carga genética. Sabe-
se que a menopausa tem um papel importante na osteoporose na mulher por ter um cessamento na

produgdo de estrogénio e causando assim um desequilibrio na formagao e reabsor¢ao 6ssea (ARAUJO
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e GONCALVES, 2022).

J4 no ambito dos fatores modificados, temos a pratica de atividades fisicas que ¢ o mais
promissor atualmente, tendo um papel importante na diminui¢do da incidéncia da doenga. Diante
disso, ¢ recomendado um periodo de adaptagdo entre uma a quatro semanas. A atividade fisica que
apresenta relevancia, faz com que o individuo sente fadiga e ndo exaustdo, respeitando as limita¢des
e individualidades. Entdo, o incentivo da pratica de atividade fisica deve ser praticado nos meios
de comunicagdo por proporcionar varios beneficios na prevencdo de doengas e promocao da saude
(ARAUJO e GONCALVES, 2022).

Dessa forma, a atividade fisica ¢ o meio mais barato para a prevencao da osteoporose. Seus
principais desafios nessa doenga estdo relacionados com o tipo do exercicio, intensidade, a frequéncia
das atividades e o periodo. Como a osteoporose € uma doenga cronica e progressiva, ¢ importante que
haja uma mudanca do estilo de vida ao envelhecer para ter um crescimento saudavel e preven¢ao da
doenca. Dessa forma, a populagdo idosa terd mais qualidade de vida e beneficios em relagdo a saude.
(ARAUJO e GONCALVES, 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

Concluindo, a presente revisdo integrativa em relagdo aos beneficios do exercicio fisico
como prevencdo e tratamento de idosos com redugdo da densidade mineral Ossea, fica evidente a
importancia da atividade fisica no tratamento e prevenc¢ao da osteoporose na terceira idade.

Faz-se necessario a divulgacao dos conhecimentos elencados, parauma ampla informag¢ao dos
profissionais e demais cidaddos a respeito do tema. Por fim, de acordo com todo levantamento descrito
acima, a implementacdo de treinos com acompanhamento profissional adequado ¢ indubitavelmente

uma excelente alternativa frente ao combate a osteoporose.
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