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O IMPACTO DA INTENSIDADE DO EXERCICIO FiSICO NA DENSIDADE
MINERAL OSSEA: UMA REVISAO DE LITERATURA
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RESUMO: Introducao: A osteoporose é caracterizada como sendo um disturbio de carater osteometabdlico,
provocado pelo desequilibrio orgénico e inorgéanico, onde atinge a formagdo e a reabsor¢do dos 0ssos,
dificultando assim sua nova formacao. Muitas estratégias de intervencao séo utilizadas, tanto para prevenir
como para reduzir a velocidade do avango, destacando-se o exercicio fisico, sendo mais recomendado os
exercicios que oferecem cargas mecanicas altas. Objetivo: A presente revisao tem como objetivo avaliar o
impacto da intensidade do exercicio fisico na densidade mineral 6ssea. Metodologia: Foi realizada uma
revisdo de literatura nas bases de dados Cochrane Library, Scielo e Lilacs, com artigos publicados até o ano
de 2018, utilizando as combinacdes de descritores: exercicio e densidade mineral Ossea, exercicio e
osteoporose, nos idiomas portugués e inglés. Resultados: Foram encontrados 480 artigos, onde foram
selecionados 5 artigos que atendeu os critérios de inclusdo. Nos estudos selecionados, foram aplicadas
intensidades tanto leves como moderada, e dois estudos aplicaram intensidades consideradas altas (60-80% de
1RM), porém, nenhum demonstrou diferencas significativas na DMO. Discussdes: Um dos principais motivos
para as intensidades ndo terem promovidos efeitos positivos, é que para ocorrer uma estimulacdo dssea, 0s
exercicios precisam apresentar alta intensidade e curta duracdo do estimulo. Conclusdes: Concluimos que
exercicios fisicos quando aplicados em intensidades leves e moderadas ndo produzem efeitos positivos e
significativos sobre a DMO, e que mesmo os de alta intensidade (> 80% de 1RM) se forem aplicados em

periodos curtos (< 9 meses) também ndo demonstraram efeitos positivos.
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INTRODUCAO

A osteoporose é caracterizada como sendo um distarbio de carater osteometabolico que é
provocado pelo desequilibrio organico e inorganico, onde atinge a formacao e a reabsorcdo dos 0ssos,
dificultando assim a sua nova formacdo (MATOS E FERMINO, 2009). Este desequilibrio entre
formacéo e reabsorcdo esta ligado ao avango da idade, levando ao declinio progressivo da densidade
mineral éssea (DMO), havendo como consequéncias uma maior fragilidade 6ssea e aumento do risco
de fraturas em pessoas idosas (KEMPER et al, 2009).

A osteoporose também € tida como uma doenca cronica que provoca fragilidade na
microarquitetura esquelética podendo levar até ao 6bito (BORBA-PINHEIRO et al, 2010; DRIUSSO
et al, 2008).

Outros fatores que também estéo ligados a osteoporose € a genética, sendo responsavel por 80%
de predisposicdo da doenca, e a alimentacdo e atividade fisica que contribuem com outros 20%
(MOTTINI et al, 2008).

Dentre as pessoas que sao acometidas, a populagédo mais atingida séo as mulheres, onde nos
primeiros anos de pds-menopausa, em resposta a baixa producdo de estrégeno, ocorre uma perda
muita rapida da massa 6ssea (ORSATTI et al, 2013). Aproximadamente cerca de 200 milhdes de
mulheres no mundo séo acometidas pela osteoporose, onde na comunidade europeia, de 25 milhdes
de individuos acometidos, 80% séo do sexo feminino (ABRAHIN et al, 2016).

Muitas estratégias de intervengdo sdo utilizadas, tanto para prevenir como para reduzir a
velocidade do avanco da osteoporose, entre essas estratégias, destaca-se o exercicio fisico como sendo
uma das mais importantes por ter um efeito osteogénico devido ao estimulo mecanico no tecido 6sseo
(COSTA et al, 2012). A perda da massa Ossea aliada ao envelhecimento é um fator que aumenta a
incidéncia de fraturas ésseas, onde também ja esta bem estabelecido de que o exercicio fisico atua na
reducdo do risco das quedas (SANTIN-MEDEIROS et al, 2015).

Os exercicios que oferecem estimulos mecénicos leves e moderados ndo sdo bons para provocar
adaptacOes positivas e significativas na densidade mineral 6ssea, sendo mais recomendado 0s
exercicios que oferecam cargas mecanicas altas. Os estudos mostram que 0 mais importante para
garantir a estimulagdo da massa 6ssea estd na intensidade do estimulo e ndo na frequéncia, ou seja,
maiores intensidades que estdo relacionadas ao percentual de 1RM, garante um maior estimulo para
formacéo 0ssea (MOTTINI et al, 2008; BALSAMO et al, 2013).

Sendo assim, a presente revisdo de literatura tem como objetivo avaliar o impacto da

intensidade do exercicio fisico na densidade mineral 6ssea.
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METODOLOGIA

A metodologia utilizada foi com base em uma reviséo de literatura de artigos cientificos
publicados até o ano de 2018. A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados SciELO, Lilacs e
Cochrane Library utilizando as combinacdes de descritores: exercicio e densidade mineral dssea,

exercicio e osteoporose, nos idiomas portugués e inglés.

480 artigos encontrados nas
bases de dados

Cochrane Library = 15
LILACS =344
SciELO =121

46 artigos potencialmente
relevantes

40 artigos excluidos apos leitura do resumo

1 artigo excluido apos leitura na integra

5 artigos selecionados

Figura 1: Fluxograma dos artigos encontrados.

RESULTADOS

Ap0s a busca nas bases de dados pelas combinacgdes de descritores, foram encontrados 480
artigos. Em seguida, apos a leitura dos titulos e a excluséo de artigos repetidos, foram selecionados
um total de 46 artigos potencialmente relevantes. Desses 46, ap6s a leitura dos resumos, apenas 5
atendeu os critérios de inclusédo, sendo assim, os mesmos foram incluidos nesta revisao (Fig. 1).

Foram encontrados 5 artigos que avaliou o efeito do exercicio fisico na densidade mineral

Ossea (Tabela 1). Dentre os exercicios, o que mais foi avaliado foi o treinamento de forca de forma
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isolada e concomitantemente com o aer6bio, bem como, a natagdo, o pilates e treinamento em
plataforma vibratoria, todos de forma isolada.

Entre os estudos analisados, foram aplicadas intensidades tanto de leve como moderada, e
dois estudos aplicaram intensidades consideradas altas (entre 60-80% de 1RM), porém, nenhum

estudo demonstrou diferencas significativas na densidade mineral dssea.

Tabela 1: Estudos que avaliaram os efeitos do exercicio na densidade mineral dssea.

AUTOR AMOSTRA IDADE EXERCICIO DURAGCAO INTENSIDADE AVALIACAO RESULTADOS
. Forga: 3x 10 a Densitometria ~ Sem diferenca na
Kemper 23 mulheres Treinamento ,
) 67 = 80% 1RM Ossea (Lombar ~ DMO entre os
etal na pos- de Forca VS 6 meses .
61 + 3 Natagéo: 60- L2-L4 e Colo grupos e entre o
(2009) menopausa Natacéo . A o
90% da FCmax do Fémur) Pré e Pés
Sem diferenca na
Forga: leve a
41 mulheres . ) DMO da
) ) moderada, 10-15  Densitometria
Matos e na pos- Treinamento . , Lombar, e
. repeticdes Ossea (Lombar o
Fermino menopausa 575 de Forga + 12 meses - . diminuicao
o Aerdbico: Bike, L1-L4 e Colo o
(2009) com Aerbbico ) . significativa (-
. Esteirae do Fémur)
osteopenia o 1,7%) no colo do
Eliptico, PSE 4-6 .
fémur
Aerobica
Mikalacki baseada em Densitometria )
) . 3 Sem diferenca na
etal 22 mulheres 48 £10 Pilates 6 meses musica e no Ossea e
(2015) Método de (Calcaneo)
Pilates
1°Més=1x15a . .
Densitometria
. 18 mulheres . 40-50% 1RM . .
Orsatti et i Treinamento o Ossea (Lombar ~ Sem diferenga na
na pos- 57+9 9 meses Progresséo até 3x
al (2013) de Forca L1-L4 e Colo DMO
menopausa 8-12 a 60-80% R
do Fémur)
1RM
2x 30 segundos
Santin- . em 6 exercicios Sem diferenca na
. Treinamento .
Medeiros 13 mulheres Frequéncia da DEXA DMO, havendo
. 82+5 em plataforma 8 meses . . ) .
et al idosas . vibracdo: 20Hze  (Quadril total) tendéncia para
vibratéria . .
(2015) amplitude de diminuicao
2mm
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DISCUSSOES

A presente revisdo tem como objetivo principal avaliar o impacto do efeito da intensidade do
exercicio na densidade mineral 0ssea, e para isso foram analisados 5 artigos que respeitaram 0s
critérios de inclusdo.

Kemper et al avaliou 23 mulheres com idade média entre 61 e 67 anos na pds-menopausa e
aplicou dois modelos diferentes de exercicios, o treinamento de forca e a natacdo. O treinamento de
forca e a natacdo consistiam em 3 sessdes semanais, em intensidade considerada alta, 80% de 1RM e
60-90% da FCmax, respectivamente. Apds 6 meses de intervencdo ndo foram observadas diferencas
significativas na densidade mineral 6ssea da lombar e do colo do fémur entre os grupos e nem antes
e apos a intervencdo. Os autores relatam que uma das possiveis causas para auséncia de resultados
estava no tempo de intervencdo que foi curto, e na auséncia de cargas progressivas.

Outras pesquisas também corroboram, evidenciando que a natacdo mesmo realizada durante
longos periodos de tempo (1 ano) ndo promoveu efeitos de forma positiva na DMO (ABRAHIN et
al, 2016).

Ja Orsatti et al, avaliou 0 mesmo tipo de amostra do estudo de Kemper, com um tempo de
intervencdo maior (9 meses) e aplicou cargas progressivas, onde no primeiro més eram aplicadas
cargas de leve a moderada (40-50% de 1RM) com progressdes até chegar a cargas de moderada a alta
(60-80% de 1RM). Ao término da intervencdo, ndo foi encontrado efeitos positivos sobre a DMO e a
remodelacdo 6ssea. Uma provavel explicacdo de ndo ter sido encontrados efeitos positivos, é que o
mecanismo de remodelacao é dependente da percepcao da forca exercida sobre 0sso, onde o proprio
autor relatou que nem todas as mulheres conseguiram chegar efetivamente a treinar em intensidades
de 80% de 1RM.

Estudos mostram que para ocorrer uma estimulacdo 0ssea, 0S exercicios precisam apresentar
alta intensidade e curta duracdo do estimulo, de forma que o treinamento de forca tenha resisténcia
(70%-90% de 1RM) aliada a velocidade e poucas repeticdes, pois esse tipo de estratégia envolve
contragdes musculares de maneira vigorosa exigindo a agéo de fibras do tipo 11, que sdo mais capazes
de estimular a formacdo 0ssea (MOREIRA et al, 2014). A for¢a mecanica que é produzida através
das tensbes musculares, se torna um fator determinante tanto para manutengéo como para o0 aumento
da forca do osso (MORAIS et al, 2005).

Mattos e Fermino, aliado ao treinamento de forca, adicionou o treinamento aerobio. Os autores
avaliaram a DMO em mulheres na p6s-menopausa e com osteopenia. Diferentemente dos estudos

anteriores que adotaram um tempo de intervengdo menor, neste, os autores aplicaram a intervencao
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durante 12 meses, com intensidades relatadas de leves a moderada (10-15 repeti¢cOes) para o
treinamento de forga, e para o aerébio foi utilizado a escala de percepcao subjetiva de esfor¢o na zona
entre 4-6, que também é considerada leve. Nao houve nenhum aumento na DMO, havendo até uma
diminuicdo de 1,7% no colo do fémur. Uma provavel explicacdo de ndo ter sido apresentados
resultados positivos foi a baixa intensidade em que se realizou os exercicios aerdbios. Pois é
necessario que durante os exercicios, se envolva forcas de reacdes do solo, apresentando maior
eficacia na readaptacdo com aumento da densidade mineral 6ssea, através do recebimento de uma
maior forca tensional, como por exemplo no colo do fémur (SILVA et al, 2014).

Santin Medeiros et al, avaliou as diferencas nos parametros da densidade éssea do calcaneo
em mulheres idosas (£ 82 anos) submetidas a um treinamento em plataforma vibratoria durante 8
meses, onde as sesses consistiam de 6 exercicios com 2 séries de 30 segundos cada. Os autores
relataram que ndo houve alteragdo na DMO, havendo uma tendéncia para diminuicdo. Segundo
Chahal et al, em especial a alta intensidade e a alta frequéncia podem ter efeitos benéficos sobre a
forca e a DMO em mulheres idosas, motivo o qual o estudo de Santin Medeiros ndo encontrou

resultados positivos.

CONCLUSAO

Podemos concluir que os exercicios fisicos de carater resistido e com pesos (treinamento de
forca), bem como outros tipos de exercicios como os de cunho aerébico (baseado no método pilates)
e o treinamento em plataforma vibratoria, quando aplicados em intensidades leves e moderadas nao
produzem efeitos positivos e significativos sobre a densidade mineral 6ssea, € que mesmo os de alta
intensidade (> 80% de 1RM) se forem aplicados em periodos curtos (< 9 meses) também nao

demonstraram efeitos positivos sobre a DMO.
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