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Resumo: A osteoporose é consi-

derada uma das doenças crônicas 

degenerativas mais comuns nos 

idosos, reconhecida atualmente 

como um dos maiores problemas 

de saúde pública no mundo, sen-

do caracterizada por diminuição 

da massa óssea e deterioração da 

microarquitetura tecidual, que 

enfraquece os ossos tornando-os 

mais frágeis e suscetíveis a fratu-

ras. A atividade física infl uencia 

a manutenção das atividades ós-

seas normais, sendo indicada no 

tratamento da osteoporose, além 

de proporcionar diversos benefí-

cios, tanto físicos, quanto psico-

lógicos e sociais, que são de gran-

de relevância para a promoção e 

manutenção da saúde e qualida-
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de de vida. Diante disso surge o 

interesse pelo tema desse artigo, 

que tem por objetivo verifi car na 

literatura científi ca a infl uência 

do exercício físico no tratamento 

da osteoporose em idosos e a im-

portância da prática para a manu-

tenção da qualidade de vida, bem 

como identifi car quais os tipos de 

atividades físicas mais adequa-

das para o tratamento da osteo-

porose em idosos. Para a elabora-

ção do estudo foi realizada uma 

pesquisa de revisão bibliográfi -

ca narrativa da literatura, com 

a utilização das bases de dados 

eletrônicas: SciELO, PubMed 

e LILACS. Foram utilizados os 

seguintes descritores na língua 

portuguesa: osteoporose, idosos, 

atividade física e qualidade de 

vida; e na língua inglesa: osteo-

porosis, physical activity, elderly 

e quality of life. Com relação à 

qualidade de vida e aspectos fí-

sicos como força e equilíbrio, 

com exceção de apenas um dos 

estudos encontrados, os demais 

relataram melhoria na qualidade 

de vida e nos indicadores físicos 

dos participantes. A adesão de 

uma rotina de exercícios físicos 

na população idosa com osteopo-

rose demonstrou ser fundamental 

para a manutenção da qualidade 

de vida, atuando tanto no trata-

mento quanto na prevenção dessa 

patologia. Os maiores benefícios 

foram evidenciados com a asso-

ciação de treinos de resistência à 

treinos de equilíbrio, exercícios 

aeróbicos, mobilidade e alonga-

mento. 

Palavras-chave: Atividade físi-

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 infl uences the 

maintenance of normal bone ac-

tivities, being recommended in 

the treatment of osteoporosis, 

besides providing several bene-

fi ts, 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 

scientifi c literature the infl uence 

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-

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 física 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 benefi ts 

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. 

INTRODUÇÃO 

Segundo a Organiza-

ção das Nações Unidas (ONU), o 

número global de pessoas idosas 

cresce a uma taxa de 3% ao ano. 

Esse ritmo acelerado de cresci-

mento da população idosa tem 

produzido impacto na estrutura 

etária da população e na distri-

buição da morbimortalidade, au-

mentando o interesse pelo estudo 

do envelhecimento e dos proble-

mas de saúde dessa população 

(REBELATTO et al., 2006). 

Com o avanço da idade, 

ocorre um declínio da capacidade 

funcional de diversos sistemas. 

Esse processo atinge todos os se-

res humanos de forma indepen-

dente, podendo ter uma maior ou 

menor proporção a depender dos 

hábitos e estilo de vida adotado 

por cada pessoa (MEIRELLES, 

1999), acelerando ou retardan-

do o aparecimento de doenças 

(CARVALHO, PAPALÉO NET-

TO, 2006). 

A osteoporose é uma 

patologia crônica, multifatorial, 

caracterizada por diminuição da 

massa óssea e deterioração da 

microarquitetura tecidual, que 

enfraquece os ossos tornando-os 

mais frágeis e suscetíveis a fratu-

ras (GALI, 2001).  

Tem sido reconhecido 

como um dos maiores proble-

mas de saúde pública no mundo 

(EGERMANN et al., 2005), e 

segundo a International Osteopo-

rosis Foundation, cerca de nove 

milhões de fraturas ocorrem 

anualmente, o que corresponde a 
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uma fratura a cada três segundos.  

Estima-se que uma em 

cada duas mulheres acima de 65 

anos de idade irão apresentar pelo 

menos uma fratura relacionada à 

osteoporose em algum momen-

to da vida (SILVA et al, 2015). E 

apesar de ser uma doença predo-

minante nas mulheres, atinge os 

homens numa proporção de um 

para cinco, sendo estes maiores 

de 60 anos e de etnia caucasiana 

(GALI, 2001). 

A OMS (2004) redefi ne 

osteoporose conforme a medida 

da DMO o que possibilita diag-

nosticar a doença precocemente 

e atuar na prevenção de fraturas. 

A densitometria óssea realizada 

por raios-X de dupla-energia, é 

considerada o exame de referên-

cia utilizado para o diagnóstico 

de osteoporose (BONJOUR et. 

al.,2007). 

Ele analisa a presença 

de perda de massa óssea através 

da medida da densidade mineral 

óssea (DMO), classifi cando como 

osteoporose uma DMO maior 

que 2,5 desvios-padrão abaixo do 

valor médio encontrado em indi-

víduos jovens e saudáveis (MEI-

RELLES, 1999). 

A inatividade física leva 

à piora da osteoporose e aumen-

ta ainda mais os riscos de quedas 

e novas fraturas (LEMOS et al., 

2006). Sendo a perda da força 

muscular uma das principais 

variáveis motoras responsáveis 

pelas limitações das atividades 

do dia a dia, corroborando para 

a diminuição ou perda da mobi-

lidade do idoso e os altos índices 

de quedas (ALBINO et al., 2012). 

A prática regular de 

exercícios físicos, além de preser-

var e melhorar a força muscular, 

atua na promoção da manutenção 

óssea, do equilíbrio e da marcha, 

e também na fl exibilidade e no 

alívio da dor; proporcionando be-

810

ISSN: 2763-5724

Vol. 03  - n 01 - ano 2023 

Editora Acadêmica Periodicojs



nefícios no bem-estar e qualidade 

de vida, no condicionamento físi-

co e nas atividades de vida diária 

(MATSUDO et al, 2001), atuan-

do tanto na prevenção quanto no 

tratamento da doença (SANTOS; 

BORGES, 2010). 

O objetivo desta pes-

quisa é investigar na literatura 

científi ca o impacto da atividade 

física na manutenção da quali-

dade de vida de idosos com os-

teoporose, a fi m de identifi car o 

treinamento ideal para o plano 

terapêutico de indivíduos idosos 

com osteoporose. 

E ainda, pela forte rela-

ção da doença com a idade, fa-

z-se necessário também o enten-

dimento a respeito do processo 

de envelhecimento, as alterações 

que ocorrem no corpo, nas fun-

ções fi siológicas e nos aspectos 

cognitivos e psicológicos, a fi m 

de entender o indivíduo em seu 

contexto biopsicossocial e poder 

atuar na promoção de sua saúde 

como um todo. 

METODOLOGIA 

Revisão bibliográfi ca 

narrativa da literatura, de cará-

ter exploratório e descritivo, que 

incluiu estudos que abordavam a 

infl uência da atividade física na 

manutenção 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 científi cos publica-

dos nas bases de dados Biblioteca 

Virtual em Saúde (BVS), Scien-

tifi c Electronic Library Online 

(SciELO), PubMed e Literatura 

Latino-Americana em Ciências 

da Saúde (LILACS), onde fora 

composta a amostra.
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Foram utilizados os 

seguintes descritores na língua 

portuguesa: osteoporose, idosos, 

atividade física e qualidade de 

vida. Na base de dados PubMed, 

a busca foi feita utilizando os se-

guintes descritores na língua in-

glesa: osteoporosis, physical acti-

vity, elderly e quality of life. 

 Os critérios de inclusão 

para a pesquisa foram: artigos 

publicados no período de 2010 a 

2020, estar na língua portuguesa 

ou inglesa e ter em sua metodo-

logia a osteoporose, idosos, ativi-

dade física e qualidade de vida. 

Sendo excluídos os artigos que 

não comungassem desses 3 cri-

térios. 

 Para a coleta de dados 

foram lidos os títulos e resumos 

dos artigos para verifi car se eles 

se enquadram nos critérios de in-

clusão. Após isso, os artigos fo-

ram coletados e foi feita a leitura 

completa dos estudos. 

RESULTADOS 

Nesse estudo, foram en-

contrados um total de 415 artigos 

potencialmente relevantes na pes-

quisa inicial, contendo os descri-

tores defi nidos na metodologia, 

nas bases de dados PubMed e 

BVS. De início, foram excluídos 

302 trabalhos por não estarem no 

intervalo da data de publicação 

estabelecida (2010 – 2020), e não 

conterem seus textos completos 

de forma gratuita. Após a leitura 

dos títulos e resumos, e aplicado 

os critérios de exclusão, retiran-

do as publicações duplicadas, 

capítulos de livros e documentos 

e artigos de línguas estrangeiras 

que não fossem inglesas ou por-

tuguesas, restaram 24 trabalhos. 

Por fi m, após a leitura completa 

dos artigos, este trabalho obteve 

uma amostra fi nal de 15 artigos, 

6 coletados na BVS e 9 no Pub-
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Med. 

Figura 1 - Fluxograma Metodológico

correspondente a coleta de dados.

Fonte: Autoria própria.

Quadro 1 - Lista de Artigos incluídos na revisão. 

Autor/ano  País  Tipo de estudo  Aspectos estudados  

Marini et al., 

2019  

Itália  Ensaio 

 quase 

experimental  

Qualidade de vida, medo de cair, dor e 

desempenho físico.  
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Dohrn et al., 

2017  

Suécia  Ensaio clínico 

randomizado  

Qualidade de vida, equilíbrio e 

desempenho físico.  

Imagama et al., 

2011  

Japão  Ensaio clínico 

randomizado   

Qualidade de vida, equilíbrio e 

capacidade física.  

Smulders et al., 

2010  

Holanda  Ensaio clínico 

randomizado.  

Qualidade de vida, equilíbrio, confiança, 

taxa de queda e nível de atividade.  

Zago, 2010  Brasil  Revisão  da  

literatura  

Qualidade de vida, atividade motora e 

envelhecimento.  

Bennel et al., 

2010  

Austrália  Ensaio clínico 

randomizado  

Qualidade de vida, postura, estabilidade 

e capacidade física.  

Caputo; Costa, 

2014  

Brasil   Revisão  de  

literatura  

Qualidade de vida, exercício físico, 

atividades de vida diária  

Hakestad et. al, 

2015  

Noruega   Ensaio clinico 

randomizado  

Qualidade de vida, exercício físico, 

força de quadríceps, osteopenia.  

Stanghelle et.  

al, 2019  

Noruega  Ensaio clinico 

randomizado   

Qualidade de vida, exercício físico, 

função física e dor.  

Gianoudis  et  

al., 2012  

Austrália   Ensaio clinico 

randomizado.  

Qualidade de vida, exercício físico, 

quedas  

Yu et. al, 2019  Taiwan   Ensaio clinico 

randomizado  

Qualidade de vida, exercício físico, 

aptidão física, osteopenia.  

Stanghelle et. 

al, 2018  

Noruega   Ensaio 

 clinico 

randomizado  

Qualidade de vida, fraturas, medo de cair 

e aptidão física.  

 Bragonzoni  et.  

al, 2020  

Itália   Ensaio 

 clinico 

randomizado  

Qualidade de vida, atividade física, 

osteoporose pós menopausa  

Schröder et. al, 

2012  

Alemanha   Ensaio 

 clinico 

randomizado  

Qualidade de vida, fisioterapia, 

exercício físico, dor, função física.  
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Zhang  et. 

 al, 2020  

China   Ensaio 

 clinico 

randomizado  

Qualidade de vida, exercícios físicos, 

dor, medo de cair  

Todos os estudos sele-

cionados trabalharam com a ati-

vidade física no tratamento e/ou 

prevenção da osteoporose. Dos 

trabalhos analisados, apenas oito 

deles abordaram exclusivamente 

a população idosa. Contudo, os 

demais estudos, apesar de incluí-

rem adultos, se mostraram extre-

mamente importantes para a po-

pulação mais velha, uma vez que 

a média da população estudada 

foi superior a 65 anos. 

Quase metade dos arti-

gos (7 dos 15) tiveram como alvo 

mulheres pós-menopáusicas com 

osteoporose, visto que há uma 

maior ocorrência da doença na 

população feminina, em função 

desta apresentar um menor pico 

de massa óssea e também das 

consequências provenientes da 

menopausa.  

O estudo de Zago, foi o 

único que não trabalhou exclu-

sivamente com a osteoporose, 

mas evidenciou a importância do 

exercício físico na manutenção 

da qualidade de vida da popula-

ção idosa, promovendo saúde e 

minimizando os efeitos de várias 

doenças comuns da terceira ida-

de. 

Todos os estudos rela-

taram melhoria na qualidade de 

vida e nos aspectos físicos como 

força e equilíbrio, com exceção 

do estudo de Hakestad et. al, que 

não encontrou diferenças signifi -

cativas entre o grupo que realizou 

o treinamento e o grupo controle. 

Ainda, três dos artigos 

foram publicados como protoco-

lo de estudo, e apesar de deixar 
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evidente vários benefícios que a 

atividade física pode proporcio-

nar na qualidade de vida da po-

pulação idosa com osteoporose, 

não evidenciou os resultados da 

pesquisa.  

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

osteoporose.  

Autor  Instrumento 

utilizado  

Protocolo de exercício  Resultados  

Marini 

 et 

al., 2019.  

ECOS-16  e  

EuroQoL;  

  

Dois grupos, controle e exercício. 

O último realizou um protocolo 

de exercícios que consistia um 

hora de treino em duas sessões 

por semana, durante seis meses. 

A sessão de treino era dividida 

em: aquecimento, força, e 

resfriamento.  

Grupo que recebeu 

intervenção obteve 

melhora da dor, marcha, 

equilíbrio e preocupações 

com quedas, além de 

promover capacitação 

para as atividades de vida 

diária.  

Dohrn  et 

al., 2017.  

SF-36  Três grupos divididos em: grupo 

que realizou o treinamento, grupo 

que realizou o treinamento e 

também caminhada nórdica e um 

grupo controle. Os dois primeiros 

realizaram um programada de 

treinamento com três sessões de 

quarenta e cinco minutos por 

semana por 12 semanas. O grupo 

que também praticava a 

caminhada nórdica fazia pelo 

menos trinta minutos em três 

sessões por semana durante o 

mesmo período.  

Treinamento de 

equilíbrio realizado 

apresentou, em poucas 

semanas, melhora da 

aptidão física de idosos 

com osteoporose,  

proporcionando 

benefícios na qualidade 

de vida  
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Imagama et 

al., 2011.  

SF-36  Dois grupos, um com e outro sem 

exercício. O grupo de exercício 

deveria realizar pelo menos duas 

horas de exercícios semanas.   

Exercícios para coluna, 

músculos e capacidade 

física podem melhorar a 

QV em pessoas de meia 

idade e idosos  

 Smulders et 

al., 2010.  

Qualeffo-41  Divido em grupo de exercícios e 

grupo controle. O grupo de 

exercícios realizou um protocolo 

de treinamento adaptado que 

consistia em exercícios 

multicomponentes de caminhada, 

levantamento de peso, correção 

de anormalidades de marcha e 

treinamento em técnicas de queda 

adaptado para pessoas com 

osteoporose durante cinco 

semanas e meia.  

Estudo apresentou 

melhora do equilíbrio e 

mobilidade e redução de 

39% da taxa de queda no 

grupo de exercícios.   

Bennel 

 et 

al., 2010.  

Qualeffo-41e  

AQoL  

Dois grupos, grupo de 

intervenção e grupo controle. O 

primeiro realizou exercícios com 

acompanhamento de 

fisioterapeutas de forma 

individual por dez semanas, em 

uma sessão semanal com duração 

de aproximadamente quarenta e 

cincos minutos.  

Redução significativa da 

dor, durante movimento e 

em repouso, além de 

melhorias na função e 

deficiências físicas de 

pessoas com história de 

fratura vertebral 

osteoporótica dolorosa.  
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 Bennel 

 et 

al., 2010.  

Qualeffo-41e  

AQoL  

Dois grupos, grupo de 

intervenção e grupo controle. O 

primeiro realizou exercícios com 

acompanhamento de 

fisioterapeutas de forma 

individual por dez semanas, em 

uma sessão semanal com duração 

de aproximadamente quarenta e 

cincos minutos.  

Redução significativa da 

dor, durante movimento e 

em repouso, além de 

melhorias na função e 

deficiências físicas de 

pessoas com história de 

fratura vertebral 

osteoporótica dolorosa.  

Hakestad  

et. al, 2015  

QoL e SF-36  O programa consistia em 

exercícios de força, equilíbrio, 

coordenação e estabilidade 

central, incluindo coletes de peso 

em mulheres com osteoporose 

pós menopausa. Foram divididos 

em dois grupos, um de 

intervenção e outro controle. Os 

exercícios tinha duração de 60 

minutos por sessão, sendo três 

sessões por semana, durante 6 

meses.  

Não foram encontradas 

diferenças significativas 

entre o grupo que realizou 

o treinamento e o grupo 

controle, em relação à: 

força de quadríceps, 

DMO, equilíbrio, 

capacidade de 

caminhada, nível de 

atividade e QV.  

Stanghelle 

et. al, 2019  

SF-36  e  

Qualeffo-41  

O protocolo de treinamento não 

foi detalhado. O estudo usou 

dados transversais de um estudo 

coletado entre 2016 e 2018. Sabe-

se que mulheres idosas com 

osteoporose foram submetidas a 

um plano de treino e avaliadas em 

sua função física, equilíbrio, 

mobilidade, velocidade de 

caminhada, dor, entre outros.  

Evidenciou que a dor tem 

forte relação na função 

física. Sendo importante 

que o manejo da dor seja 

feito através de terapia, 

medicamentosa quando 

necessária, associada a 

protocolos de 

treinamento voltado para 

o controle da dor.  
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Yu et. al, 

2019  

SF-36  Dois grupos: controle e o de 

intervenção. A intervenção foi 

feita 3 vezes na semana durante 

24 semanas em dias não 

consecutivos.  

Cada aula de 60 minutos 

mesclando atividades leves de 

aquecimento e exercícios 

aeróbicos de dança.   

  

A dança aeróbica de 24 

semanas melhorou a 

DMO do colo femoral, a 

força de preensão, 

evasão, e tempo de 

reação, bem como o 

domínio da função física 

no SF-36 em mulheres 

pós-menopáusicas com 

osteopenia.  

Schröder et. 

al, 2012  

Qualeffo-41  Dois grupos: um submetido a 

fisioterapia convencional e outro 

à terapia com exercícios com 

tipoia. A intervenção teve 

duração de 3 meses, com 

exercício intensivo de 30 minutos 

duas vezes por semana.  

Melhora no estado da dor 

e capacidade funcional de 

ambos grupos, mas com 

maiores benefícios em 

pacientes que realizaram 

exercícios de tipoia.  

  

DISCUSSÃO

Na literatura estudada 

o treinamento resistido foi o que 

evidenciou melhores resultados 

na massa óssea. No entanto, a as-

sociação do treino de resistência 

à treinos de equilíbrio, exercícios 

aeróbicos, mobilidade e alonga-

mento foram o mais utilizados 

nos trabalhos, objetivando pro-

mover a saúde e qualidade de 

vida e não apenas aumento da 

DMO. 

Como já é sabido, a 

ocorrência de fraturas reduz a 

qualidade de vida, mais do que 

apenas a doença em si, sendo por 

isso essencial a adesão à um pla-

no terapêutico com exercícios de 

fortalecimento.  

De acordo com Caputo 
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e Costa (2014), um treinamento 

de resistência com foco princi-

palmente no aumento da força de 

membros inferiores é extrema-

mente importante para a preven-

ção de quedas e fraturas.  

Em contrapartida, o es-

tudo cita que para os indivíduos 

frágeis, com história prévia de 

fraturas e movimentos prejudica-

dos, os exercícios feitos na água 

podem promover benefícios si-

milares sendo uma ótima alterna-

tiva, uma vez que a fl utuabilidade 

diminuiu o impacto nas articula-

ções e músculos, e ainda melhora 

a amplitude do movimento.  

Entretanto, foi o único 

estudo a citar exercícios realiza-

dos no ambiente aquático como 

alternativa efetiva no tratamento 

da osteoporose. Os demais estu-

dos apontam que os exercícios de 

compressão óssea, isto é, treina-

mento resistido, estimulam mais 

a osteogênese e aumentam mais 

a DMO em comparação à exercí-

cios realizados na água, no qual o 

impacto gerado no tecido ósseo é 

praticamente inexistente. 

O estudo de Yu et. al, foi 

exceção em relação aos exercí-

cios propostos, e trabalhou exclu-

sivamente com exercícios aeróbi-

cos de dança. Em vinte e quatro 

semanas de intervenção, revelou 

aumento da DMO do colo femo-

ral, da força de preensão, evasão, 

e tempo de reação, bem como o 

domínio da função física medida 

através do questionário de Quali-

dade de Vida SF-36. 

Assim, os exercícios ae-

róbicos podem ser considerados 

também uma boa alternativa no 

manejo de indivíduos com baixa 

DMO, dado que a atividade ae-

róbica normalmente usa um alto 

volume de musculatura com con-

trações de baixa intensidade, em 

que os músculos aumentam de 

tamanho assim como sua capaci-
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dade de trabalho.  

Ainda assim, para uma 

melhor efi cácia no tratamento da 

osteoporose, o ideal mesmo seria 

combinar exercícios aeróbicos a 

exercícios de força, de alta resis-

tência, e ainda suplementar com 

a ingestão de cálcio, vitamina D e 

exposição solar adequada (SAN-

TOS; BORGES, 2010). 

O estudo de Stanghelle 

et. al, reforça na literatura a in-

fl uência negativa da dor sob a 

função física, em relação à velo-

cidade de caminhada, equilíbrio 

e mobilidade. E descobre uma 

associação signifi cativa entre a 

velocidade de caminhada como 

medida de função física e quali-

dade de vida, sendo a velocidade 

de caminhada uma ferramenta 

útil para revelar estado clínico de 

bem-estar. 

De acordo com a lite-

ratura, idosos com a capacidade 

de andar mais rápido são consi-

derados com melhor estado fun-

cional, sujeitos a menores ris-

cos de doença e com o melhor 

prognóstico de sobrevivência. A 

velocidade de caminhada é tam-

bém uma medida preditiva para a 

análise de fragilidade, defi ciência 

motora e resposta à reabilitação. 

O ensaio clínico rando-

mizado realizado em 2017 por 

Dohrn et al., na Suécia, mostrou 

que o treinamento de equilíbrio 

associado ao mínimo de 5000 

passos/dia, mesmo que a curto 

prazo, contribuiu para o aumen-

to do equilíbrio e velocidade da 

marcha, promovendo diversos 

benefícios em apenas 3 meses de 

treinamento.   

Na Austrália em 2010 

Bennell et al., realizou um estu-

do aplicando exercícios e técni-

cas manuais de fi sioterapia rea-

lizadas individualmente e obteve 

reduções signifi cativas em ape-

nas dez semanas de treinamento. 
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Os resultados obtidos incluíram 

aprimoramento da função físi-

ca e aumento da resistência dos 

músculos da costas, além de re-

duções signifi cativas da dor. 

Segundo Imagama et. 

al, há uma forte relação do equi-

líbrio sagital e capacidade física 

com a qualidade de vida de ido-

sos, pois a diminuição da ampli-

tude passiva de movimento na 

coluna corrobora para a deterio-

ração da força dos músculos das 

costas, o que causa efeitos nega-

tivos na funcionalidade do idoso.  

O resultado do estu-

do deixa evidente os benefícios 

da prática de atividade física na 

qualidade da marcha, capacidade 

física e força muscular de idosos 

mais velhos, sendo um importan-

te meio para a manutenção e pro-

moção da saúde. 

No entanto, pode-se 

considerar como uma limitação 

desse trabalho não ter eviden-

ciado o tipo de atividade reali-

zado pelo grupo de intervenção, 

deixando como critério apenas a 

realização de duas horas de ati-

vidades por semana, sem padro-

nizar a modalidade de atividade 

para os participantes. 

Um programa multidis-

ciplinar de prevenção de quedas 

para idosos com osteoporose que 

incluía: pista de obstáculos, ca-

minhada, correção 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 Física 

adaptada com exercícios de con-

dicionamento, alongamento e de 

resistência utilizando o peso do 

próprio corpo, que apresentou be-

nefícios signifi cativos na melhora 

da qualidade de vida relacionada 

à saúde, incluindo equilíbrio, 

marcha, capacidade funcional, 
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autoestima e autoconfi ança. 

 Sabe-se que a baixa 

autoconfi ança em evitar a queda 

pode reduzir a realização de ati-

vidades devido ao medo de cair 

novamente, gerando um declínio 

funcional decorrente da inativi-

dade, o que aumentaria o risco de 

novas quedas (CRUZ, 2017). 

O sentimento de supe-

ração provenientes da prática de 

exercícios, faz com que os idosos 

se sintam novamente capazes, di-

minuindo o medo de cair devol-

vendo a eles sua independência 

(CAPUTO; COSTA; 2014). 

Como fi cou evidente pe-

los artigos estudados, a escolha 

dessa temática se deu pela im-

portância que a prática de exer-

cícios promove na saúde óssea, 

mas também pelo aprimoramen-

to da saúde geral, da consciência 

corporal, da redução do medo de 

cair, da melhora na autoestima, 

humor e socialização dos pacien-

tes, entre tantos outros benefí-

cios.  

Assim, os exercícios fí-

sicos entram como coadjuvantes 

no tratamento da osteoporose, 

para melhorar a dor e as defi ci-

ências físicas que acompanham 

prevalentes fraturas vertebrais, 

como também, defi ciências psí-

quicas e sociais que o tratamen-

to medicamentoso não consegue 

abranger. 

CONCLUSÃO 

Com base na pesquisa 

bibliográfi ca realizada, foi pos-

sível compreender que a osteo-

porose não é apenas uma doença 

clínica que atinge o tecido ós-

seo, mas também um problema 

social, visto que pode difi cultar 

o desenvolvimento das ativida-

des cotidianas, infl uenciando no 

bem-estar e qualidade de vida re-

lacionada à saúde. 
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A partir dos dados obti-

dos nesta revisão, fi ca evidente a 

importância de incluir no plano 

terapêutico desses indivíduos a 

prática regular de atividade fí-

sica, de preferência associando 

treino de resistência à treinos de 

equilíbrio, exercícios aeróbicos, 

mobilidade e alongamento, atu-

ando não só na massa óssea, mas 

na força, equilíbrio, marcha e ap-

tidão física. 

A cautela ao se trabalhar 

com esses pacientes envolve não 

apenas a fragilidade da doença, 

mas também as limitações do in-

divíduo pelo próprio processo de 

envelhecimento, e por isso, é im-

prescindível o acompanhamento 

de um Fisioterapeuta ou Profi s-

sional de Educação Física na mo-

tivação e elaboração da rotina de 

exercícios. 
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