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RESUMO

INTRODUÇÃO

Com o envelhecimento ocorre a perda de massa muscular, a redução de densidade mineral óssea, com uma

associada diminuição na força máxima muscular assim como o retardo das respostas motoras, segundo Targino

et al. (2012) Levando a um aumento da prevalência de doenças crônicas e degenerativas, afetando a vida dos

idosos de diferentes maneiras como, mudanças nos hábitos de vida Social, lazer e qualidade de vida

(SIQUEIRA et al, 2006).

Segundo a Sociedade Brasileira de Osteoporose Sobrao (2007) A osteoporose é uma doença metabólica que

afeta os ossos e é caracterizada por descalcificação óssea, resultando no aparecimento de ossos frágeis e mais

propensa a fraturas, ocorrendo em maior frequência entre os idosos, sendo mais comum em mulheres. 

Geralmente ocorre de forma espontânea, ou seja, não 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 visível quando comparado com anos anteriores; em 1980 o

índice era de 7,5 milhões sendo que em 2004 chegou a 15 milhões. A maior preocupação está voltada para

mulheres com mais de 50 anos, pois a incidência para essa faixa etária é de 35% a 52%. O envelhecimento leva

a perda de equilíbrio e alterações na massa muscular e óssea, favorecendo o risco de quedas por diminuição

da força muscular, e a melhor forma de minimizar esta perda é a pratica de atividade física para melhora na

qualidade de vida.

Exercício de resistência em idosos é conhecido por melhorar a força muscular (ER). Pesquisas mostram que

quando estimulado, a força muscular tende a aumentar, resultando em melhora função muscular, articular e

óssea independentemente da idade individual (SILVA & FARINATTI, 2007 APUD MARQUES & ZAMAI, 2014).

Diante disto o presente estudo tem por objetivo identificar os efeitos do exercício resistido em idosos com

osteoporose.

 

METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisão de literatura relacionada aos efeitos do exercício resistido em idosos com

osteoporose. Desta forma foram realizadas buscas nas bases de dados: Scielo, Google acadêmico e Pubmed,

publicados em português e inglês, entre o ano de 2006 até os dias atuais, utilizando-se seguintes palavras-

chaves: Exercício resistido, Idosos,Osteoporose. Os critérios de inclusão utilizados foram: artigos que abordam a

temática das palavras-chaves, de revisões de literatura e revisões sistemáticas. E Como critérios de exclusão:

estudos transversais, estudo longitudinal, estudo de intervenção, que avaliaram efeitos do exercício resistido em

idosos com Osteoporose.

 

RESULTADOS

Na presente revisão de literatura foram selecionados 05 estudos que atenderam aos critérios de inclusão, sendo

04 revisões de literatura, 01 de revisão sistemática. No quadro 1 são apresentados os resultados da pesquisa,

cuja organização se da conforme o ano, os autores, o título, os objetivos e a síntese das conclusões. Dos 05

estudos selecionados, foram encontrados nos portais Google Acadêmico e Scielo.
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DISCUSSÃO

Analisando as pesquisas, foi possível identificar que os exercícios resistidos tem contribuição na qualidade de

vida dos idosos portadores de osteoporose.

Segundo Santos et al. (2010) Os exercícios em cadeia cinética aberta podem fortalecer os músculos da coxa,

prevenir efetivamente fraturas, principalmente do colo femoral, e também ajudam a melhorar o condicionamento

físico, melhorar a qualidade de vida e fortalecer os músculos da região exercitada. Os exercícios de

coordenação e equilíbrio são amplamente utilizados no tratamento da osteoporose, principalmente por serem

muito eficazes na melhora do equilíbrio dinâmico e estático.

 De acordo com Teixeira et al. (2013) Diz que estudos em pacientes com lesões ligamentares do joelho

mostraram que o treinamento proprioceptivo facilita informações sensoriais adicionais, que podem ajudar a

melhorar o desempenho do controle postural. Essa relação torna-se ainda mais importante quando o programa

de fortalecimento muscular pretende melhorar o equilíbrio funcional e prevenir quedas.

Segundo estudo realizado por Wiechman et al. (2013) foram observados o grupo praticante de exercícios

resistidos, alcançaram grandes valores nos testes de equilíbrio e repetição máxima, apresenta que o
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treinamento resistido praticado pelos voluntários foi capaz de proporcionar melhora da força muscular e do

equilíbrio. Mostra-se, portanto, que a atividade de treinamento resistido apresenta resultados positivos na vida

do idoso, trazendo a melhora do equilíbrio, mobilidade e da força muscular.

 Os resultados deste estudo relatam, Moura et al. (2012) Levaram a conclusão de que os resultados após um

programa de exercícios eram proporcionais aos tipos de atividades realizadas. Portanto, é provável que a

mobilidade funcional tenha melhorado em ambos os grupos de indivíduos do presente estudo, pois os exercícios

propostos facilitaram mudanças na estimulação proprioceptiva, posicionamento e mudanças posturais.

 

CONCLUSÃO

De acordo com o presente estudo, conclui-se que o treinamento resistido é de baixo custo que apresenta efeitos

com grandes benefícios aos praticantes e reduzem os efeitos prejudiciais relacionada á idade e aperfeiçoam a

qualidade de vida.

Neste sentido, diante do exposto acima, o presente estudo mostra sua relevância, por apresentar que a

atividade física é fundamental em todas as fases da vida. No que tange ao exercício resistido em idosos,

promove aumento da força muscular, resultando em melhora da função muscular, articular e óssea, que afeta

positivamente quanto ao desenvolvimento da massa óssea.
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