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Resumo: A osteoporose € consi-
derada uma das doencas cronicas
degenerativas mais comuns nos
idosos, reconhecida atualmente
como um dos maiores problemas
de saude publica no mundo, sen-
do caracterizada por diminui¢ao
da massa dssea e deterioracao da
microarquitetura tecidual, que

enfraquece os 0ssos tornando-os
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mais frageis e suscetiveis a fratu-
ras. A atividade fisica influencia
a manutencao das atividades Os-
seas normais, sendo indicada no
tratamento da osteoporose, além
de proporcionar diversos benefi-
cios, tanto fisicos, quanto psico-
logicos e sociais, que sao de gran-
de relevancia para a promogao e

manuten¢do da saude e qualida-
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de de vida. Diante disso surge o
interesse pelo tema desse artigo,
que tem por objetivo verificar na
literatura cientifica a influéncia
do exercicio fisico no tratamento
da osteoporose em idosos e a im-
portancia da pratica para a manu-
tencao da qualidade de vida, bem
como identificar quais os tipos de
atividades fisicas mais adequa-
das para o tratamento da osteo-
porose em idosos. Para a elabora-
¢ao do estudo foi realizada uma
pesquisa de revisdo bibliografi-
ca narrativa da literatura, com
a utilizagdo das bases de dados
eletronicas: SciELO, PubMed
e LILACS. Foram utilizados os
seguintes descritores na lingua
portuguesa: osteoporose, idosos,
atividade fisica e qualidade de
vida; e na lingua inglesa: osteo-
porosis, physical activity, elderly
e quality of life. Com relagdo a
qualidade de vida e aspectos fi-

sicos como for¢a e equilibrio,
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com exce¢do de apenas um dos
estudos encontrados, os demais
relataram melhoria na qualidade
de vida e nos indicadores fisicos
dos participantes. A adesdo de
uma rotina de exercicios fisicos
na populagdo idosa com osteopo-
rose demonstrou ser fundamental
para a manutencao da qualidade
de vida, atuando tanto no trata-
mento quanto na prevengao dessa
patologia. Os maiores beneficios
foram evidenciados com a asso-
ciacdo de treinos de resisténcia a
treinos de equilibrio, exercicios
aerdbicos, mobilidade e alonga-

mento.

Palavras-chave: Atividade fisi-
ca. Qualidade de vida. Osteopo-

rose. Idosos.

Abstract: Osteoporosis is con-
sidered one of the most common
chronic degenerative diseases in

the elderly, and is currently re-
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cognized as a major public health
problem in the world, characte-
rized by reduced bone mass and
deterioration of tissue microar-
chitecture, which weakens the
bones making them more fragi-
le and susceptible to fractures.
Physical activity influences the
maintenance of normal bone ac-
tivities, being recommended in
the treatment of osteoporosis,
besides providing several bene-
fits, both physical, psychological,
and social, which are of great
relevance for the promotion and
maintenance of health and quali-
ty of life. Therefore, the interest
in the subject of this article ari-
ses, which aims to verify in the
scientific literature the influence
of physical exercise in the tre-
atment of osteoporosis in elders
and the importance of the prac-
tice for the maintenance of life
quality, as well as to identify

which types of physical activi-
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ties are more appropriate for the
treatment of osteoporosis in se-
niors. For this study, a narrative
literature review was carried out
using the electronic databases
SciELO, PubMed, and LILACS,
with the following descriptors in
Portuguese: osteoporose, idosos,
atividade fisica e qualidade de
vida; and in English: osteoporo-
sis, physical activity, elderly, and
quality of life. Regarding quality
of life and physical aspects such
as strength and balance, all the
studies reported improvement in
the quality of life and physical
indicators of the participants, ex-
cept for one. The adherence to a
routine of physical exercises in
the elderly population with os-
teoporosis proved to be essential
for the maintenance of health and
well being, acting both in the
treatment and prevention of this
pathology. The greatest benefits

were evidenced with the associa-

-
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tion of resistance training to ba-
lance training, aerobic exercises,

mobility, and stretching.

Keywords: Physical activity.
Quality of life. Osteoporosis. El-

derly.

INTRODUCAO

Segundo a Organiza-
¢do das Nag¢des Unidas (ONU), o
namero global de pessoas idosas
cresce a uma taxa de 3% ao ano.
Esse ritmo acelerado de cresci-
mento da populagdo idosa tem
produzido impacto na estrutura
etaria da populagdo e na distri-
buicdo da morbimortalidade, au-
mentando o interesse pelo estudo
do envelhecimento e dos proble-
mas de satde dessa populacio
(REBELATTO et al., 2006).

Com o avancgo da idade,
ocorre um declinio da capacidade

funcional de diversos sistemas.
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Esse processo atinge todos os se-
res humanos de forma indepen-
dente, podendo ter uma maior ou
menor propor¢ao a depender dos
habitos e estilo de vida adotado
por cada pessoa (MEIRELLES,
1999), acelerando ou retardan-
do o aparecimento de doengas
(CARVALHO, PAPALEO NET-
TO, 2006).

A osteoporose ¢ uma
patologia cronica, multifatorial,
caracterizada por diminuicao da
massa oOssea ¢ deterioragdo da
microarquitetura tecidual, que
enfraquece os 0ssos tornando-os
mais frageis e suscetiveis a fratu-
ras (GALI, 2001).

Tem sido reconhecido
como um dos maiores proble-
mas de satde publica no mundo
(EGERMANN et al., 2005), e
segundo a International Osteopo-
rosis Foundation, cerca de nove
milhdes de fraturas ocorrem
anualmente, o que corresponde a
Y
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uma fratura a cada trés segundos.

Estima-se que uma em
cada duas mulheres acima de 65
anos de idade irdo apresentar pelo
menos uma fratura relacionada a
osteoporose em algum momen-
to da vida (SILVA et al, 2015). E
apesar de ser uma doenga predo-
minante nas mulheres, atinge os
homens numa propor¢do de um
para cinco, sendo estes maiores
de 60 anos e de etnia caucasiana
(GALI, 2001).

A OMS (2004) redefine
osteoporose conforme a medida
da DMO o que possibilita diag-
nosticar a doenga precocemente
e atuar na prevenc¢do de fraturas.
A densitometria Ossea realizada
por raios-X de dupla-energia, ¢
considerada o exame de referén-
cia utilizado para o diagndstico
de osteoporose (BONJOUR et.
al.,2007).

Ele analisa a presenca

de perda de massa Ossea através

-
i
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da medida da densidade mineral
ossea (DMO), classificando como
osteoporose uma DMO maior
que 2,5 desvios-padrao abaixo do
valor médio encontrado em indi-
viduos jovens e saudaveis (MEI-
RELLES, 1999).

A inatividade fisica leva
a piora da osteoporose e aumen-
ta ainda mais os riscos de quedas
e novas fraturas (LEMOS et al.,
2006). Sendo a perda da forga
muscular uma das principais
variaveis motoras responsaveis
pelas limitagdes das atividades
do dia a dia, corroborando para
a diminui¢do ou perda da mobi-
lidade do idoso e os altos indices
de quedas (ALBINO et al., 2012).

A pratica regular de
exercicios fisicos, além de preser-
var e melhorar a forca muscular,
atua na promoc¢ao da manutencao
Ossea, do equilibrio e da marcha,
e também na flexibilidade e no

alivio da dor; proporcionando be-

L
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neficios no bem-estar e qualidade
de vida, no condicionamento fisi-
co e nas atividades de vida diaria
(MATSUDO et al, 2001), atuan-
do tanto na preveng¢do quanto no
tratamento da doenga (SANTOS;
BORGES, 2010).

O objetivo desta pes-
quisa ¢ investigar na literatura
cientifica o impacto da atividade
fisica na manutencdo da quali-
dade de vida de idosos com os-
teoporose, a fim de identificar o
treinamento ideal para o plano
terapéutico de individuos idosos
com osteoporose.

E ainda, pela forte rela-
¢do da doenga com a idade, fa-
z-se necessario também o enten-
dimento a respeito do processo
de envelhecimento, as alteragdes
que ocorrem no corpo, nas fun-
¢oes fisiologicas e nos aspectos
cognitivos e psicologicos, a fim
de entender o individuo em seu

contexto biopsicossocial e poder
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atuar na promog¢ao de sua satude

como um todo.
METODOLOGIA

Revisdo  bibliografica
narrativa da literatura, de cara-
ter exploratorio e descritivo, que
incluiu estudos que abordavam a
influéncia da atividade fisica na
manuten¢do da qualidade de vida
e os tipos de atividades mais in-
dicadas para o tratamento da os-
teoporose em idosos. A pesquisa
foi realizada durante o primeiro
semestre de 2021, e a coleta de
dados foi feita entre os meses de
janeiro e maio, por meio de con-
sulta a artigos cientificos publica-
dos nas bases de dados Biblioteca
Virtual em Saude (BVS), Scien-
tific Electronic Library Online
(SciELO), PubMed e Literatura
Latino-Americana em Ciéncias
da Saude (LILACS), onde fora
composta a amostra.

%
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Foram utilizados os
seguintes descritores na lingua
portuguesa: osteoporose, idosos,
atividade fisica e qualidade de
vida. Na base de dados PubMed,
a busca foi feita utilizando os se-
guintes descritores na lingua in-
glesa: osteoporosis, physical acti-
vity, elderly e quality of life.

Os critérios de inclusdo
para a pesquisa foram: artigos
publicados no periodo de 2010 a
2020, estar na lingua portuguesa
ou inglesa e ter em sua metodo-
logia a osteoporose, idosos, ativi-
dade fisica e qualidade de vida.
Sendo excluidos os artigos que
ndo comungassem desses 3 cri-
térios.

Para a coleta de dados
foram lidos os titulos e resumos
dos artigos para verificar se eles
se enquadram nos critérios de in-
clusdo. Apos isso, os artigos fo-
ram coletados e foi feita a leitura

completa dos estudos.

-
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RESULTADOS

Nesse estudo, foram en-
contrados um total de 415 artigos
potencialmente relevantes na pes-
quisa inicial, contendo os descri-
tores definidos na metodologia,
nas bases de dados PubMed e
BVS. De inicio, foram excluidos
302 trabalhos por ndo estarem no
intervalo da data de publicacao
estabelecida (2010 — 2020), e nao
conterem seus textos completos
de forma gratuita. Apds a leitura
dos titulos e resumos, e aplicado
os critérios de exclusdo, retiran-
do as publicacdes duplicadas,
capitulos de livros e documentos
e artigos de linguas estrangeiras
que ndo fossem inglesas ou por-
tuguesas, restaram 24 trabalhos.
Por fim, apds a leitura completa
dos artigos, este trabalho obteve
uma amostra final de 15 artigos,

6 coletados na BVS e 9 no Pub-

L
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Med.
Figura 1 - Fluxograma Metodologico
correspondente a coleta de dados.
Pesquisa de artigos na base de dados PubMed | utilizando os
descritores: “physical activity” AND “quality of life” AND
‘osteoporosis™ AND “elderly”.
Identificagio L
PubMed (n = 355) BVS (n = 60)
Artigos filtrados por ano de publicagio (2010-2020) e texto
completo gratis
Selegdo PubMed (n = 76) BVS (n = 37)
Artigos excluidos: pelo titulo, livros,
documentos, duplicatas e textos fora a
linguagem inglesa e portuguesa
{n=89)
Artigos selecionados para leitura Artigos excluidos apds leitura
Elegibilidade integral (n = 24) integral (n=9)

Artigos incluidos na Revis3o
Inclusdo 2
Integrativa (n = 15)

Fonte: Autoria propria.

Quadro 1 - Lista de Artigos incluidos na revisao.

Autor/ano Pais Tipo de estudo | Aspectos estudados
Marini et al.,| Italia Ensaio Qualidade de vida, medo de cair, dor e
2019 quase desempenho fisico.

experimental

o
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Dohrn et al.,| Suécia Ensaio clinico| Qualidade de vida, equilibrio e
2017 randomizado desempenho fisico.
Imagama et al.,| Japdo Ensaio clinico| Qualidade de vida, equilibrio e
2011 randomizado capacidade fisica.
Smulders et al.,| Holanda Ensaio clinico| Qualidade de vida, equilibrio, confianga,
2010 randomizado. taxa de queda e nivel de atividade.
Zago, 2010 Brasil Revisao da| Qualidade de vida, atividade motora e
literatura envelhecimento.
Bennel et al.,| Australia Ensaio clinico| Qualidade de vida, postura, estabilidade
2010 randomizado e capacidade fisica.
Caputo; Costa,| Brasil Revisdo de | Qualidade de vida, exercicio fisico,
2014 literatura atividades de vida diaria
Hakestad et. al,) Noruega Ensaio clinico| Qualidade de vida, exercicio fisico,
2015 randomizado forca de quadriceps, osteopenia.
Stanghelle et. | Noruega Ensaio clinico| Qualidade de vida, exercicio fisico,
al, 2019 randomizado fungao fisica e dor.
Gianoudis et | Australia Ensaio clinico| Qualidade de vida, exercicio fisico,
al., 2012 randomizado. quedas
Yuet. al, 2019 | Taiwan Ensaio clinico| Qualidade de vida, exercicio fisico,
randomizado aptidao fisica, osteopenia.
Stanghelle et.| Noruega Ensaio Qualidade de vida, fraturas, medo de cair
al, 2018 clinico | e aptidao fisica.
randomizado
Bragonzoni et. | Italia Ensaio Qualidade de vida, atividade fisica,
al, 2020 clinico | osteoporose pds menopausa
randomizado
Schroder et. al,| Alemanha | Ensaio Qualidade de vida, fisioterapia,
2012 clinico | exercicio fisico, dor, fun¢ao fisica.
randomizado

"

-
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Zhang et. China Ensaio
al, 2020 clinico

randomizado

dor, medo de cair

Qualidade de vida, exercicios fisicos,

Todos os estudos sele-
cionados trabalharam com a ati-
vidade fisica no tratamento e/ou
prevengdo da osteoporose. Dos
trabalhos analisados, apenas oito
deles abordaram exclusivamente
a populagdo idosa. Contudo, os
demais estudos, apesar de inclui-
rem adultos, se mostraram extre-
mamente importantes para a po-
pulag¢do mais velha, uma vez que
a média da populagdo estudada
foi superior a 65 anos.

Quase metade dos arti-
gos (7 dos 15) tiveram como alvo
mulheres pos-menopdusicas com
osteoporose, visto que ha uma
maior ocorréncia da doenca na
populagdao feminina, em fungao
desta apresentar um menor pico
de massa dssea e também das

consequéncias provenientes da

menopausa.

O estudo de Zago, foi o
unico que ndo trabalhou exclu-
sivamente com a osteoporose,
mas evidenciou a importancia do
exercicio fisico na manutengao
da qualidade de vida da popula-
¢do idosa, promovendo saude e
minimizando os efeitos de varias
doengas comuns da terceira ida-
de.

Todos os estudos rela-
taram melhoria na qualidade de
vida e nos aspectos fisicos como
for¢a e equilibrio, com exce¢ao
do estudo de Hakestad et. al, que
ndo encontrou diferengas signifi-
cativas entre o grupo que realizou
o treinamento e 0 grupo controle.

Ainda, trés dos artigos
foram publicados como protoco-

lo de estudo, e apesar de deixar
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evidente varios beneficios que a

atividade fisica pode proporcio-

pesquisa.

nar na qualidade de vida da po-

pulagdo idosa com osteoporose,

ndo evidenciou os resultados da

Quadro 2 - Resultado dos estudos que avaliaram a qualidade de vida em idosos com

osteoporose.
Autor Instrumento | Protocolo de exercicio Resultados
utilizado
Marini ECOS-16 e | Dois grupos, controle e exercicio.| Grupo  que  recebeu
et | EuroQoL; O 1ltimo realizou um protocolo| intervengao obteve

al., 2019. de exercicios que consistia um| melhora da dor, marcha,
hora de treino em duas sessdes equilibrio e preocupagdes
por semana, durante seis meses.| com quedas, além de
A sessdo de treino era dividida| promover  capacitagio
em: aquecimento, forga, e| para as atividades de vida
resfriamento. diaria.

Dohrn et | SF-36 Trés grupos divididos em: grupo| Treinamento de

al., 2017. que realizou o treinamento, grupo | equilibrio realizado

que realizou o treinamento e
também caminhada nordica e um
grupo controle. Os dois primeiros
realizaram um programada de
treinamento com trés sessoes de
quarenta e cinco minutos por
semana por 12 semanas. O grupo
que também  praticava a
caminhada noérdica fazia pelo
menos trinta minutos em trés

sessdes por semana durante o

mesmo periodo.

apresentou, em poucas
semanas, melhora da
aptiddo fisica de idosos
com osteoporose,
proporcionando
beneficios na qualidade

de vida

o

2
)
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Imagama et

al., 2011.

SF-36

Dois grupos, um com e outro sem
exercicio. O grupo de exercicio
deveria realizar pelo menos duas

horas de exercicios semanas.

Exercicios para coluna,
musculos e capacidade
fisica podem melhorar a
QV em pessoas de meia

idade e idosos

Smulders et

al., 2010.

Qualeffo-41

Divido em grupo de exercicios e
grupo controle. O grupo de
exercicios realizou um protocolo
de treinamento adaptado que
consistia em exercicios
multicomponentes de caminhada,
levantamento de peso, corre¢do
de anormalidades de marcha e
treinamento em técnicas de queda
adaptado para pessoas com

osteoporose  durante  cinco

semanas € meia.

Estudo apresentou
melhora do equilibrio e
mobilidade e redugdo de
39% da taxa de queda no

grupo de exercicios.

Bennel
et

al., 2010.

Qualeffo-41e
AQoL

Dois  grupos, grupo de
intervengdo e grupo controle. O
primeiro realizou exercicios com
acompanhamento de
fisioterapeutas de forma
individual por dez semanas, em
uma sessdo semanal com duragio
de aproximadamente quarenta e

cincos minutos.

Reducdo significativa da
dor, durante movimento e
em repouso, além de
melhorias na fungdo e
deficiéncias fisicas de
pessoas com historia de
fratura vertebral

osteoporotica dolorosa.

*

3 2
)
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Bennel
et

al., 2010.

|
Qualeffo-41e | Dois

AQoL

grupos, grupo  de
intervengdo e grupo controle. O
primeiro realizou exercicios com
acompanhamento de
fisioterapeutas de forma
individual por dez semanas, em
uma sessao semanal com duragio
de aproximadamente quarenta e

cincos minutos.

Redugdo significativa da
dor, durante movimento e
em repouso, além de
melhorias na funcdo e
deficiéncias fisicas de
pessoas com historia de
vertebral

fratura

osteoporotica dolorosa.

Hakestad
et. al, 2015

QoL e SF-36

O programa consistia em
exercicios de forca, equilibrio,
coordenagdo e  estabilidade
central, incluindo coletes de peso
em mulheres com osteoporose
po6s menopausa. Foram divididos
em dois grupos, um de
intervengdo ¢ outro controle. Os
exercicios tinha duracdo de 60
minutos por sessdo, sendo trés
sessdes por semana, durante 6

meses.

Nido foram encontradas
diferencas significativas
entre o grupo que realizou
0 treinamento € o grupo
controle, em relagdo a:
forca de
DMO,

quadriceps,

equilibrio,
capacidade de
caminhada, nivel de

atividade e QV.

Stanghelle
et. al, 2019

SF-36 e
Qualeffo-41

O protocolo de treinamento nao
foi detalhado. O estudo usou
dados transversais de um estudo
coletado entre 2016 ¢ 2018. Sabe-
se que mulheres idosas com
osteoporose foram submetidas a
um plano de treino e avaliadas em
sua fungdo fisica, equilibrio,
velocidade  de

mobilidade,

caminhada, dor, entre outros.

*

o

Evidenciou que a dor tem
forte relacdo na funcédo
fisica. Sendo importante
que o manejo da dor seja
feito através de terapia,
medicamentosa  quando
necessaria, associada a

protocolos de

treinamento voltado para

o controle da dor.
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|
Yu et al,

Dois grupos: controle ¢ o de
interven¢do. A intervencdo foi
feita 3 vezes na semana durante

24 semanas em dias ndo

Cada aula de 60 minutos
mesclando atividades leves de

aquecimento e  exercicios

A danga aerdbica de 24
semanas melhorou a
DMO do colo femoral, a
forca de  preensdo,
evasdo, ¢ tempo de
reagdo, bem como o
dominio da fungio fisica
no SF-36 em mulheres
pés-menopausicas  com

osteopenia.

Dois grupos: um submetido a
fisioterapia convencional e outro
a terapia com exercicios com
tipola. A intervengdo teve
duragdo de 3 meses, com

exercicio intensivo de 30 minutos

Melhora no estado da dor
e capacidade funcional de
ambos grupos, mas com
maiores beneficios em
pacientes que realizaram

exercicios de tipoia.

SF-36
2019
consecutivos.
aerobicos de danga.
Schroder et.| Qualeffo-41
al, 2012
duas vezes por semana.
DISCUSSAO

Na literatura estudada
o treinamento resistido foi o que
evidenciou melhores resultados
na massa o0ssea. No entanto, a as-
sociacdo do treino de resisténcia
a treinos de equilibrio, exercicios
aerdbicos, mobilidade e alonga-
mento foram o mais utilizados

nos trabalhos, objetivando pro-

mover a saude e qualidade de
vida e ndo apenas aumento da
DMO.

Como ja ¢ sabido, a
ocorréncia de fraturas reduz a
qualidade de vida, mais do que
apenas a doenga em si, sendo por
isso essencial a adesdo a um pla-
no terapéutico com exercicios de
fortalecimento.

De acordo com Caputo

o

»
o

HEALTH & SOCIETY

819



e Costa (2014), um treinamento
de resisténcia com foco princi-
palmente no aumento da forca de
membros inferiores ¢ extrema-
mente importante para a preven-
¢do de quedas e fraturas.

Em contrapartida, o es-
tudo cita que para os individuos
frageis, com historia prévia de
fraturas e movimentos prejudica-
dos, os exercicios feitos na agua
podem promover beneficios si-
milares sendo uma 6tima alterna-
tiva, uma vez que a flutuabilidade
diminuiu o impacto nas articula-
¢oes e musculos, e ainda melhora
a amplitude do movimento.

Entretanto, foi o unico
estudo a citar exercicios realiza-
dos no ambiente aquatico como
alternativa efetiva no tratamento
da osteoporose. Os demais estu-
dos apontam que os exercicios de
compressao Ossea, isto ¢é, treina-
mento resistido, estimulam mais

a osteogénese € aumentam mais
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a DMO em comparagdo a exerci-
cios realizados na 4gua, no qual o
impacto gerado no tecido dsseo €
praticamente inexistente.

O estudo de Yu et. al, foi
exce¢do em relagdo aos exerci-
cios propostos, e trabalhou exclu-
sivamente com exercicios aerobi-
cos de danca. Em vinte e quatro
semanas de intervengao, revelou
aumento da DMO do colo femo-
ral, da forca de preensdo, evasao,
e tempo de reagdo, bem como o
dominio da funcdo fisica medida
através do questiondrio de Quali-
dade de Vida SF-36.

Assim, os exercicios ae-
robicos podem ser considerados
também uma boa alternativa no
manejo de individuos com baixa
DMO, dado que a atividade ae-
robica normalmente usa um alto
volume de musculatura com con-
tracdes de baixa intensidade, em
que os musculos aumentam de

tamanho assim como sua capaci-
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dade de trabalho.

Ainda assim, para uma
melhor eficicia no tratamento da
osteoporose, o ideal mesmo seria
combinar exercicios aerobicos a
exercicios de forga, de alta resis-
téncia, e ainda suplementar com
a ingestao de célcio, vitaminaD e
exposi¢ao solar adequada (SAN-
TOS; BORGES, 2010).

O estudo de Stanghelle
et. al, refor¢a na literatura a in-
fluéncia negativa da dor sob a
fungdo fisica, em relacdo a velo-
cidade de caminhada, equilibrio
e mobilidade. E descobre uma
associacdo significativa entre a
velocidade de caminhada como
medida de funcdo fisica e quali-
dade de vida, sendo a velocidade
de caminhada uma ferramenta
util para revelar estado clinico de
bem-estar.

De acordo com a lite-
ratura, idosos com a capacidade

de andar mais rapido sdo consi-
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derados com melhor estado fun-
cional, sujeitos a menores ris-
cos de doenca ¢ com o melhor
prognodstico de sobrevivéncia. A
velocidade de caminhada ¢ tam-
bém uma medida preditiva para a
analise de fragilidade, deficiéncia
motora e resposta a reabilitacdo.

O ensaio clinico rando-
mizado realizado em 2017 por
Dohrn et al., na Suécia, mostrou
que o treinamento de equilibrio
associado ao minimo de 5000
passos/dia, mesmo que a curto
prazo, contribuiu para o aumen-
to do equilibrio e velocidade da
marcha, promovendo diversos
beneficios em apenas 3 meses de
treinamento.

Na Australia em 2010
Bennell et al., realizou um estu-
do aplicando exercicios e técni-
cas manuais de fisioterapia rea-
lizadas individualmente e obteve
reducdes significativas em ape-

nas dez semanas de treinamento.

HEALTH & SOCIETY

821



Os resultados obtidos incluiram
aprimoramento da funcgdo fisi-
ca e aumento da resisténcia dos
musculos da costas, além de re-
dugdes significativas da dor.

Segundo Imagama et.
al, hd uma forte rela¢do do equi-
librio sagital e capacidade fisica
com a qualidade de vida de ido-
s0s, pois a diminui¢cdo da ampli-
tude passiva de movimento na
coluna corrobora para a deterio-
ragdo da forca dos musculos das
costas, o que causa efeitos nega-
tivos na funcionalidade do idoso.

O resultado do estu-
do deixa evidente os beneficios
da pratica de atividade fisica na
qualidade da marcha, capacidade
fisica e forca muscular de idosos
mais velhos, sendo um importan-
te meio para a manutengao e pro-
mocao da saude.

No entanto, pode-se
considerar como uma limitagao

desse trabalho ndo ter eviden-
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ciado o tipo de atividade reali-
zado pelo grupo de intervengao,
deixando como critério apenas a
realizacdo de duas horas de ati-
vidades por semana, sem padro-
nizar a modalidade de atividade
para os participantes.

Um programa multidis-
ciplinar de prevencao de quedas
para idosos com osteoporose que
incluia: pista de obstaculos, ca-
minhada, corre¢do de marcha,
levantamento de peso e técnicas
de quedas, foi aplicado por Smul-
ders et. al e reduziu em 39% a
taxa de quedas.

Marini et. al, utilizou
um protocolo de Atividade Fisica
adaptada com exercicios de con-
dicionamento, alongamento e de
resisténcia utilizando o peso do
proprio corpo, que apresentou be-
neficios significativos na melhora
da qualidade de vida relacionada
a saude, incluindo equilibrio,

marcha, capacidade funcional,
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autoestima e autoconfianca.
Sabe-se que a baixa
autoconfianca em evitar a queda
pode reduzir a realizag¢do de ati-
vidades devido ao medo de cair
novamente, gerando um declinio
funcional decorrente da inativi-
dade, o que aumentaria o risco de
novas quedas (CRUZ, 2017).

O sentimento de supe-
racdo provenientes da pratica de
exercicios, faz com que os idosos
se sintam novamente capazes, di-
minuindo o medo de cair devol-
vendo a eles sua independéncia
(CAPUTO; COSTA; 2014).

Como ficou evidente pe-
los artigos estudados, a escolha
dessa temadtica se deu pela im-
portancia que a pratica de exer-
cicios promove na satde Ossea,
mas também pelo aprimoramen-
to da satde geral, da consciéncia
corporal, da redu¢do do medo de
cair, da melhora na autoestima,

humor e socializa¢ao dos pacien-
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tes, entre tantos outros benefi-
cios.

Assim, os exercicios fi-
sicos entram como coadjuvantes
no tratamento da osteoporose,
para melhorar a dor e as defici-
éncias fisicas que acompanham
prevalentes fraturas vertebrais,
como também, deficiéncias psi-
quicas e sociais que o tratamen-
to medicamentoso ndo consegue

abranger.

CONCLUSAO

Com base na pesquisa
bibliografica realizada, foi pos-
sivel compreender que a osteo-
porose ndo ¢ apenas uma doenga
clinica que atinge o tecido Os-
seo, mas também um problema
social, visto que pode dificultar
o desenvolvimento das ativida-
des cotidianas, influenciando no
bem-estar e qualidade de vida re-

lacionada a saude.
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A partir dos dados obti-
dos nesta revisdo, fica evidente a
importancia de incluir no plano
terapéutico desses individuos a
pratica regular de atividade fi-
sica, de preferéncia associando
treino de resisténcia a treinos de
equilibrio, exercicios aerdbicos,
mobilidade e alongamento, atu-
ando ndo s6 na massa 0ssea, mas
na forga, equilibrio, marcha e ap-
tidao fisica.

A cautela ao se trabalhar
com esses pacientes envolve nao
apenas a fragilidade da doenca,
mas também as limitagdes do in-
dividuo pelo proprio processo de
envelhecimento, e por isso, ¢ im-
prescindivel o acompanhamento
de um Fisioterapeuta ou Profis-
sional de Educacao Fisica na mo-
tivacdo e elaboracao da rotina de

exercicios.
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