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Introducéo

A osteoporose € uma doenca esquelética causada por distarbios osteometabdlicos,
caracterizada por diminuicdo da massa 6ssea, conduzindo a fragilidade do osso e ao
aumento do risco de fraturas. E baseada na diminuicdo acentuada da densidade
mineral 0ssea, onde a matriz e 0os minerais sdo perdidos, devido ao excesso de
reabsorcéo 6ssea em relacdo a formagdo. Com o aumento da expectativa de vida, a
osteoporose tem sido cada vez mais diagnosticada, sendo predominante no sexo
feminino com deficiéncia estrogénica e em idosos. Fatores como genética, idade,
sexo, alimentacéo e atividade fisica tém sido relevantes quanto a sua influéncia na
ocorréncia de osteoporose. A doenca associa-se, frequentemente, ao aumento da
morbimortalidade, prejuizos psicossociais e altos custos econ6micos, tornando-se
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um grave problema de salde publica. A atividade fisica influencia na manutencéo
das atividades 6sseas normais e, por isso, vem sendo indicada na prevencao e no
tratamento da osteoporose.

Objetivo

Avaliar a importancia da atividade fisica na prevencdo e no tratamento da
osteoporose em idosos.

Metodologia

Este estudo é fundamentado em uma revisdo sistematica da literatura, realizada na
base de dados eletronicos LILACS e PubMed, sendo utilizados os descritores
osteoporose, atividade fisica, prevencao, tratamento e idosos na lingua portuguesa,
e osteoporosis, physical activity, prevention, treatment e elderly na lingua inglesa,
com os critérios de inclusao: texto disponivel online, estar escrito em portugués ou
inglés, possuir descricdo cronoldgica e ter sido publicado a partir de 2002. Foram
analisados 251 artigos, dos quais 16 atenderam aos critérios propostos.

Resultados

Constatou-se que, através da contracdo muscular, hA um aumento da resisténcia
O0ssea em resposta a aplicacdo de carga mecéanica, provocando alteracdo do
metabolismo 6sseo e, consequentemente, elevacdo da densidade mineral dssea.
Dentre os exercicios que promovem bons resultados contra a osteoporose, estdo a
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musculacao, natacdo e caminhada.

Como beneficios, temos 0 aumento da flexibilidade, da forca muscular e diminuicdo
da perda 6ssea, além da melhoria da coordenacédo e do equilibrio, possibilitando
menores riscos de quedas, que poderiam causar fraturas para os acometidos pela
doenca. Outra vantagem é que o0s exercicios também promovem alteracdes
fisiologicas, como a liberacédo de endorfina e serotonina, resultando na diminuicao da
depressédo e da percepcdo da dor. Entretanto, apesar desses beneficios, exercicios
excessivamente intensos podem ser prejudiciais, devido a possibilidade de fraturas
dos ossos frageis com osteoporose. Logo, € necessario haver uma prética regular e
supervisionada de exercicios, buscando-se intensidade, frequéncia e duracdo

compativeis com cada paciente, objetivando o melhor resultado possivel.

Conclusao

Devido a forte relacao entre exercicio fisico e densidade mineral éssea, a atividade
fisica tem sido bastante preconizada como estratégia para prevencao e tratamento
da osteoporose, principalmente para os idosos, que constituem a populacdo mais
afetada.
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