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RESUMO
INTRODUCAO

Com o envelhecimento ocorre a perda de massa muscular, a reducdo de densidade mineral dssea,
com uma associada diminuicdo na forca maxima muscular assim como o retardo das respostas
motoras, segundo Targino et al. (2012) Levando a um aumento da prevaléncia de doengas cronicas
e degenerativas, afetando a vida dos idosos de diferentes maneiras como, mudancgas nos habitos
de vida Social, lazer e qualidade de vida (SIQUEIRA et a/, 2006).

Segundo a Sociedade Brasileira de Osteoporose Sobrao (2007) A osteoporose é uma doenca
metabdlica que afeta os ossos e é caracterizada por descalcificagdo éssea, resultando no
aparecimento de ossos frageis e mais propensa a fraturas, ocorrendo em maior frequéncia entre os
idosos, sendo mais comum em mulheres. Geralmente ocorre de forma esponténea, ou seja, ndo

relacionada ao trauma.

Segundo Carvalho et al. (2004) O Brasil apresenta um aumento considerado de pessoas com
possibilidades de desenvolver osteoporose. Esse aumento é bastante visivel quando comparado
com anos anteriores; em 1980 o indice era de 7,5 milhdes sendo que em 2004 chegou a 15
milhdes. A maior preocupacao esta voltada para mulheres com mais de 50 anos, pois a incidéncia
para essa faixa etdria é de 35% a 52%. O envelhecimento leva a perda de equilibrio e alteracdes
na massa muscular e éssea, favorecendo o risco de quedas por diminuicdo da forca muscular, e a
melhor forma de minimizar esta perda é a pratica de atividade fisica para melhora na qualidade de

vida.

Exercicio de resisténcia em idosos é conhecido por melhorar a forca muscular (ER). Pesquisas
mostram que quando estimulado, a forca muscular tende a aumentar, resultando em melhora
funcdo muscular, articular e 6ssea independentemente da idade individual (SILVA & FARINATTI,
2007 APUD MARQUES & ZAMAI, 2014).

Diante disto o presente estudo tem por objetivo identificar os efeitos do exercicio resistido em

idosos com osteoporose.

METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo de literatura relacionada aos efeitos do exercicio resistido em
idosos com osteoporose. Desta forma foram realizadas buscas nas bases de dados: Scielo, Google
académico e Pubmed, publicados em portugués e inglés, entre o ano de 2006 até os dias atuais,
utilizando-se seguintes palavras-chaves: Exercicio resistido, Idosos,Osteoporose. Os critérios de
inclusdo utilizados foram: artigos que abordam a tematica das palavras-chaves, de revisdes de
literatura e revisdes sistematicas. E Como critérios de exclusdo: estudos transversais, estudo
longitudinal, estudo de intervengdo, que avaliaram efeitos do exercicio resistido em idosos com

Osteoporose.

RESULTADOS

Na presente revisdo de literatura foram selecionados 05 estudos que atenderam aos critérios de
inclusdo, sendo 04 revisdes de literatura, 01 de revisdo sistematica. No quadro 1 sdo apresentados
os resultados da pesquisa, cuja organizacdo se da conforme o ano, os autores, o titulo, os objetivos
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e a sintese das conclusdes. Dos 05 estudos selecionados, foram encontrados nos portais Google

Académico e Scielo.

Wiechman et.al

na mobilidade,
flexibilidade, forca
muscular e equilibrio
de idosos.

)Analisar os efeitos do treinamento resistido
na flexibilidade, mobilidade, forca muscular,
e equilibrio de idosos.

Quadro 01 - Caracterizacdo dos estudos
Ano Autores Titulo Objetivos Sintese das Conclusées
Exercicio fisico no
tratamento e Verificar na literatura clentifica a influencia Obteve melhora no resultado do
2010 | Santos eta |Prevencdodeidosos| “Ty i fisico na prevencdo e no equilibrio, caminhadas,

: com osteoporose: tratamento da osteoparose em Idosos. exercicios de coordenagdo e na
uma reviséo P . qualidade de vida.
sistematica.

Efeitos do exercicio Avaliar o efeito de um programa de Promoveu melhora no equilibric
na redugéo do risco | treinamento de forga muscular progressiva funcional, treinamento de
2013 | Teixeira ef.al de quedas em e sensorio- motor, no equilibrio, e na propriocepgéo e ainda uma
mulheres idosas | redugdo do risco de quedas em mulheres redugdo do numero total de
com osteoporose com osteoporose. quedas.
2013 O exercicio resistido

Apresentou-se melhora na
mobilidade, forca muscular de
membros inferiores e equilibrio.

Efeitos de exercicios
resistidos, de

Foram encontradas melhora na
mobilidade funcional de ambos
os grupos.

equilibrio e iAvaliar os efeitos de programas de
alongamentos sobre [exercicios resistidos, de equilibrio e de
2012 | Moura et.al amobilidade [alongamentos sobre a mobilidade funcional
funcional de idosas jem idosas com baixa massa ¢ssea.
com baixa massa
dssea.
Efeitos do
treinamento resistido
sobre variaveis  |Verificar os efeitos do treinamento resistido
Bomba-Pinheiro relacionadas com | scbre a densidade mineral 6ssea (DMO), | Houve aumento significativo da
2010 otal _baixa Densidade | forga muscular, equilibrio e qualidade de | DMO da lombar L2-L4, trocanter
’ Ossea de mulheres |  vida em mulheres menopausadas em maior e colo do fémur,
menopausa das tratamento com alendronato.
tratadas com
alendronato
Fonte: Elaborado pela autora (2022)
DISCUSSAO

Analisando as pesquisas, foi possivel identificar que os exercicios resistidos tem contribuicdo na

qualidade de vida dos idosos portadores de osteoporose.

Segundo Santos et al. (2010) Os exercicios em cadeia cinética aberta podem fortalecer os
musculos da coxa, prevenir efetivamente fraturas, principalmente do colo femoral, e também
ajudam a melhorar o condicionamento fisico, melhorar a qualidade de vida e fortalecer os musculos
da regido exercitada. Os exercicios de coordenacdo e equilibrio sdo amplamente utilizados no
tratamento da osteoporose, principalmente por serem muito eficazes na melhora do equilibrio

dinamico e estatico.

De acordo com Teixeira et al. (2013) Diz que estudos em pacientes com lesdes ligamentares do
joelho mostraram que o treinamento proprioceptivo facilita informacdes sensoriais adicionais, que

podem ajudar a melhorar o desempenho do controle postural. Essa relacdo torna-se ainda mais
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importante quando o programa de fortalecimento muscular pretende melhorar o equilibrio

funcional e prevenir quedas.

Segundo estudo realizado por Wiechman et al. (2013) foram observados o grupo praticante de
exercicios resistidos, alcancaram grandes valores nos testes de equilibrio e repeticdo maxima,
apresenta que o treinamento resistido praticado pelos voluntarios foi capaz de proporcionar
melhora da forca muscular e do equilibrio. Mostra-se, portanto, que a atividade de treinamento
resistido apresenta resultados positivos na vida do idoso, trazendo a melhora do equilibrio,

mobilidade e da forga muscular.

Os resultados deste estudo relatam, Moura et al. (2012) Levaram a conclusdo de que os
resultados apés um programa de exercicios eram proporcionais aos tipos de atividades realizadas.
Portanto, é provavel que a mobilidade funcional tenha melhorado em ambos os grupos de
individuos do presente estudo, pois os exercicios propostos facilitaram mudancas na estimulacéo

proprioceptiva, posicionamento e mudancgas posturais.

CONCLUSAO

De acordo com o presente estudo, conclui-se que o treinamento resistido é de baixo custo que
apresenta efeitos com grandes beneficios aos praticantes e reduzem os efeitos prejudiciais
relacionada & idade e aperfeicoam a qualidade de vida.

Neste sentido, diante do exposto acima, o presente estudo mostra sua relevancia, por apresentar
que a atividade fisica é fundamental em todas as fases da vida. No que tange ao exercicio resistido
em idosos, promove aumento da forca muscular, resultando em melhora da fungao muscular,

articular e dssea, que afeta positivamente quanto ao desenvolvimento da massa éssea.
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