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ROLE OF PHYSICAL ACTIVITY IN PREVENTING OSTEOPOROSIS IN THE
ELDERLY POPULATION: LITERATURE REVIEW
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RESUMO: Esse trabalho visa demonstrar através de uma revisio sistemdética a
relacio da atividade fisica na prevencgio da osteoporose. A osteoporose é uma doenga
crénica e atinge homens e mulheres. Aos 50 anos sua incidéncia maior é no sexo
feminino devido a menopausa, mas a partir dos 80 anos a incidéncia se iguala em
ambos os sexos. A atividade fisica tem sido uma forma barata e eficiente para
prevenir a atividade fisica. Embora os trabalhos sejam contraditérios a respeito da
sua atuagio, eles evidenciam um fator protetor em comparagio com a populagio
sedentéria. Foram feitas buscas nas principais bases de dados académicos e cientificos
( Scielo, Google académico e PubMed ), analisando critérios especificos. Foram
encontrados 117 artigos, dos quais 18 obedeceram aos critérios escolhidos. Foi
discutido que a atividade fisica melhora a qualidade de vida, influenciando
diretamente na prevencio de doencas crénicas, incluindo osteoporose. Porém, ¢é
evidente que os exercicios fisicos sio individualizados e especificos, sendo diferendo
para cada pessoa, na sua intensidade, velocidade e peso.
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ABSTRACT: This work aims to demonstrate through a systematic review the
relationship of physical activity in the prevention of osteoporosis. Osteoporosis is a
chronic disease and affects men and women. At age so, its incidence is higher in
females due to menopause, but from age 8o on, the incidence is equal in both sexes.
Physical activity has been a cheap and efficient way to prevent physical activity.
Although the works are contradictory regarding their performance, they show a
protective factor in comparison with the sedentary population. The main academic
and scientific databases were searched, analyzing specific criteria. A total of my
articles were found, 18 of which complied with the chosen criteria. It was discussed
that physical activity improves quality of life, directly influencing the prevention of
chronic diseases, including osteoporosis. However, it is evident that physical
exercises are individualized and specific, and differ for each person in their intensity,

speed and weight.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é um grande desafio para a saide publica.
Estudos indicam que em 2050 o Brasil terd a 52 maior populagio mundial, trazendo
problemas graves para o pais. Os estudos visam compreender a melhor alternativa
para que a populacio envelheca com satde, transformando o idoso mais
independente socialmente e menos adoecido. Para isso, implementar politicas
publicas e acdes de prevencio i satde é fundamental'.

A grande importincia da pritica de atividade fisica regular é um fato que ja
vem estudado hi bastante tempo. H4 evidéncias de que os exercicios fisicos atuam
diretamente para reduzir a incidéncia de doengas crénicas a longo prazo®. Com isso,
alguns modelos e programas de promocio a saide associados i atividade fisica estdo
sendo aplicados como estratégia barata para promover a saide, melhorando a saide
fisica, mental e social, e reduzindo custos no setor econdmico’.

A osteoporose é uma doencga cronica e um problema de satdde piblica que
acomete, principalmente, os idosos. Dados revelam que 8o0% dos adultos vio
apresentar osteoporose, porém é mais prevalente em mulheres na pés-menopausa.
No Brasil a cada ano, cerca de 200 mil individuos perdem a vida por fraturas
decorrente de enfraquecimento ésseo*. Essa fratura é causada por uma alteragio na
massa Ossea formada, principalmente, por cilcio e fésforo na forma de fosfato. H4
uma perda dessa massa 6ssea, comprometendo a microarquitetura do osso. Na
prética clinica, a osteoporose é quando a densidade mineral 6ssea apresenta um
desvio padrio de 2,5 ou inferior, quando comparado a um adulto jovem do mesmo
sexo (T-score). A osteoporose é considerada grave quando além dessa comparagio
alterada, h4 também uma fratura prévia™
O objetivo deste estudo é relacionar a atividade fisica e sua atuagdo na

prevencio da osteoporose na populacdo idosa.

MATERIAIS E METODOS

A presente investigacdo teve como proposta a pesquisa de artigos de revisio,
obedecendo alguns critérios. Todos os artigos analisados foram desenvolvidos no
Brasil. A busca foi realizada por dois pesquisadores nas principais base de dados:

PubMED, Google Académico e Scielo. Foi feita uma leitura prévia do titulo e
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resumo de todos os artigos encontrados para que se enquadrassem nos critérios de
busca, incluindo os termos “atividade fisica”, “osteoporose” e “idoso”. Os trabalhos

analisados foram publicados entre 2016 e 2020.

RESULTADOS

Através das buscas realizadas nas bases de dados ( Google Académico, Scielo
e PubMed), foram encontrados 117 artigos, dos quais apenas 18 atenderam aos
critérios escolhidos. A maioria dos trabalhos selecionados fazia referéncia a atuagio
da atividade fisica na prevengio da osteoporose na populagio idosa. Foram
eliminados 21 artigos por abordar o tratamento como temdtica principal, desviando o
foco de prevencdo. Outros 14 artigos foram excluidos do trabalho por nio estar

inseridos no periodo citado.

DISCUSSAO

Alguns fatores que estdo envolvidos na osteoporose podem ser modificados,
outros nio. Dentre os fatores que podem ser alterados, a atividade fisica é o mais
promissor, com papel importante na diminuicdo da incidéncia da doenga. Dos fatores
que nio sio modificdveis, se encontram: sexo feminino, etnia branca, idade avancada
e carga genética. A menopausa tem uma influéncia importante na osteoporose na
mulher, cessando a producio de estrogénio e causando um desequilibrio da formagio
e reabsor¢io éssea. No Brasil, ndo hd muitos trabalhos analisando o perfil
epidemiolégico do individuo com osteoporose, porém dentre os estudos existentes,
existem fortes evidéncias de que o sedentarismo é um fator de risco para a
osteoporose’.

A recomendacio é que a atividade fisica deve ter um periodo de adaptagio,
geralmente entre uma e quatro semanas. E recomendado que uma atividade fisica
relevante, o individuo deve se sentir fadigado, mas nio exausto e, respeitando, a
individualidade do treino. Nos dias atuais, é recomendado que os exercicios tenham
duracio de, no minimo, 30 minutos e de intensidade moderada. Atualmente é aceito

que as doengas crdnicas, incluindo a osteoporose tem grande associagio com o estilo

de vida no passado’.
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A atividade fisica é o mecanismo mais barato para a prevencio da
osteoporose. Os principais desafios enfrentados para a completa elucidagio do papel
especifico da atividade fisica sdo o tipo de exercicio, a intensidade, a frequéncia das
atividades e o periodo delas. Porém, estudos tém demonstrado que exercicios de peso
e com velocidade tem uma atuagio mais significativa nessa populagio. Atividade
fisica envolvendo forca se destaca em estudos, pelo fato de que o aumento da massa
muscular é um mecanismo protetor importante para reducio das quedas e
diminuigio do risco de fraturas, atuando, diretamente, na prevencio da osteoporoses.

A atividade fisica tem ganhado grande espaco no atual cenédrio mundial, pois
de acordo com a Organizagio Mundial de Sadde, a populagio obesa triplicou no
mundo’. Com isso, a necessidade de atividade fisica aumentou em individuos com ou
sem doengas cronicas, pois melhora a funcio cardiovascular, fatores de riscos
coronarianos e problemas psicossociais, consequentemente, desempenhando um
papel secundério na prevencio da osteoporose”.

Deve ser considerado que a préitica de atividade fisica ao longo da vida
proporciona vérios beneficios na promogio da satide e para prevenir doencas
crénicas, justificando a criagcdo de espagos publicos com o intuito de melhorar a
qualidade de vida. A reducdo do sedentarismo resulta na diminui¢io dos custos
puablicos com doengas crdnicas a longo prazo, incluindo a osteoporose. Desse modo, é
importante ressaltar que a atividade fisica regular na infincia e adolescéncia tem um
forte impacto na prevencdo da osteoporose, pois depende da aquisicio de massa
6ssea. Os exercicios devem ser individualizados de acordo com a faixa etaria e suas

. . ~ I0.
limitacdes

CONSIDERACOES FINAIS

A osteoporose é uma doenga crdnica e progressiva. No atual cendrio de
crescimento populacional brasileiro, é muito importante que o envelhecimento
populacional seja discutido de maneira que haja um alinhamento entre crescimento
saudédvel e prevencdo de doencgas. O estilo de vida é determinante na vida de uma
populacdo, pois reflete a longo prazo na satde e qualidade de vida. A osteoporose é
uma doenca muito prevalente no mundo atual e com isso os esforcos para combaté-la

vem ganhando espago nos trabalhos cientificos. A grande complexidade de entender
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os mecanismos de atuacdes da atividade fisica é o maior desafio. Apesar da
contrariedade dos estudos em entender sua acio especifica, os trabalhos sugerem que
a atividade fisica tem um papel importante na prevengio da osteoporose tanto em

homens quanto em mulheres.
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