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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo fisioldgico que acompanhar a vida. Envelhecer
traz consigo muitas mudancas. Mudanca essas que muitas das vezes sdo prejudiciais,
uma delas € a osteoporose que acomete preferencialmente mulheres ap6s a menopausa.
A osteoporose € pouco assintomatica e é classifica da seguinte maneira: tipo 1 e tipo 1I.
A do tipo | conhecida como a pds menopausa, que ocorre a rapida perca 6ssea na
mulher e a do tipo Il (senil) que é relacionada ao envelhecimento (RODRIGUES e
BARROS, 2016).

Atividade fisica é um fator primordial para prevencdo de varias doencas
incluindo a osteoporose, quando se pratica o treinamento resistido diariamente ha um
aumento na forga muscular, prevenindo assim quedas e fraturas, auxiliando ainda nos
estimulos para 0 aumento de massa 6ssea (JOVINE et, al., 2006).

O envelhecimento é uma condicdo humana e progressiva, pois traz com ela
varias alteracbes no organismo tais como: modificagdes morfoldgicas, funcionais,
psicologia e bioquimica, pois acarreta na perda progressiva da independéncia na
realizacdo dos afazeres diarios (NASCIMENTO, 2017).

A osteoporose € caraterizada pela perca da densidade Gssea, onde ha a
diminuicdo ou auséncia do hormonio estrogénio que faz protecdo e regulacdo das
células que constitui o tecido 6sseo. (SANTOS, 2010; NASCIMENTO, 2017). Sendo
assim, sera que treino resistido pode ajudar idosos acima de 60 anos na perca 0ssea e em
possiveis fraturas por queda?

O sedentarismo tem um papel principal no aparecimento de doengas nao transmissiveis

(DCNT) durante o envelhecimento, entre elas estd a osteoporose que causa O
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enfraquecimento 6sseo e com ele as possiveis fraturas por queda (NASCIMENTO,
2017).

Segundo Morais et al., (2005) o treinamento de forca (TF) pode ser executado
com confianca e total segurancga pelos idosos, pois seus resultados ajudam no ganho de
densidade Ossea, perda de gordura corporal. Proporcionando um avango de melhoras
nas condicdes de vida dessa populacdo praticante do exercicio fisico e também
considerando que treinamento de forca auxilia na reposicdo hormonal e producéo de
calcio nos 0ssos para precaucao de osteoporose.

O objetivo principal é investigar se a musculacdo auxilia na prevencdo da
osteoporose; discutir os beneficios do treinamento resistido no processo de prevencdo
da osteoporose e verificar a possivel influéncia do exercicio fisico na prevencéo e no
tratamento da osteoporose.

Diversos fatores podem culminar no aparecimento da osteoporose, como a
idade, sexo e a alimentacdo, sendo todos de fundamental importancia na aquisicéo de
massa 0ssea. O treino resistido pode ser capaz de auxiliar na diminuicdo desse dano,

pois contribui no ganho de massa magra e no aumento da densidade 6ssea.

ENVELHECIMENTO

O envelhecimento ¢é dificil de se explicar, nas informacdes de Leonard Hayflick
as alteracOes de idade tém a ver com diferentes partes do organismo e ritmos diferente
entre varias células. Ja a Fisiologista Paola Timiras explica que o envelhecimento ocorre
com as alteragdes que ocorrem com 0 passar dos tempos. Homens e mulheres idosos
tém baixo nivel de atividade fisica constante, também reduzindo suas alimentagdes
(FRONTEIRA,1997).

Em todo o mundo o envelhecimento acontece de forma acelerada, com suas
experiéncias e transmitindo conhecimentos eles ajudavam as pessoas mais jovens em
suas atividades. Dardengo e Mafra (2018) destaca que em alguns paises como na China
e Japdo os mais idosos sdo muito respeitados por ter estabelecido um poder autoritario.
Corroborando com a ideia Bertoldo (2010) cita que antes o envelhecimento era uma

privilegio para poucas pessoas mesmo em paises de baixa condi¢Bes financeiras. As
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pessoas de idade tinham lugares de respeitos, sabedoria, experiéncias, era vista como
um momento positivo que serviriam de legados para novas geragoes.

Para Dardengo e Mafra (2018) o envelhecimento foi analisado a partir de
estudos Fisioldgicos e Bioldgicos. Eles relatam que a velhice apresentava para
humanidade uma etapa de decadéncia de quem ja estava a espera da morte. Esse nome
“Velhice” estd carregado com varios conceitos como decadéncia, fragilidade,
inquietacdo. Eles destacam também que esses termos vareiam de cultura por cultura,
época por época. Isso mostra que ndo tem uma afirmacao certa, mas sim coisas imposta
através de historias.

O aumento da populacgdo idosa € um fendmeno no marco da humanidade, tem-se
observado ainda o processo de envelhecimento como um fator normal, em 2050, a
expectativa de vida nos paises desenvolvidos serd de 87,5 anos para 0os homens e 92,5
para as mulheres, muito diferente do que ocorria no passado onde a expectativa era de
70,6 e 78,4 anos em 1998. Ja nos paises em desenvolvimento, como é o caso do Brasil
sera de 82 anos para homens e 86 para mulheres, ou seja, 21 anos a mais do que os 62,1
e 65,2 atuais (NASCIMENTO, 2017; DARDENGO e MAFRA, 2018).

De acordo com Kalache (1987) os fatores do nivel de envelhecimento a nivel da
populacdo e concretizado pela taxa de fertilidade. Se tem um aumento na estatistica da
velhice € necessario gue tenha uma queda na fertilidade, pois quando menos crianga que
ingressa na populacdo jovem ela vai se diminuir e assim aumentando a populacdo idosa.
Entre 1970 e 1980 no Brasil a taxa de fertilidade despencou.

De acordo com Bertoldo (2010) envelhecimento hoje é uma questdo que
preocupa a todos, estudos mostra que as pessoas estdo vivendo mais ao contrario de
outras épocas, onde a expectativa de vida era menor. Ele ainda ressalta que a uma
diminuigdo na fecundidade, pois as mulheres tendem a engravidar mais tardiamente e
ter menos filhos. Melhoras nas condices de saude permite que as pessoas vivam mais
tempo, pois avanco na medicina ajuda no tratamento de doencas, diagndsticos rapidos
que possibilitam a melhoria de vida, habitos saudaveis como a alimentagéo e a pratica
de atividade fisica também fazem parte da rotina diaria, marcando o contexto nos dias

de hoje.
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Osteoporose € uma doenga progressiva que tem seu efeito a diminuicdo de
massa 0ssea e calcios, levando a fragilidade dos 0ssos e a facilidade de fraturas. Nossos
0ss0s sao compostos por Osteoblastos e Osteoclastos, a Osteoporose € o desequilibrio
entre essas duas atividades. A massa Ossea € mais constante em pessoas do sexo
masculino, podendo perder 0,3% ao ano, ja em mulheres nos 10 primeiros anos apds a
menopausa essa perca pode chegar até 3% ao ano. Tendo o fator que se tiver uma vida
de sedentarismo essa porcentagem é maior (GALI, 2001).

De acordo com a OMS (Organizacdo Mundial Da Saude) 1/3 das mulheres
acima de 65 anos sofre com Osteoporose e aproximadamente 50% das mulheres acimas
de 75 anos sofrem algum tipo de fratura. Em homens € menos comum, mais estimasse
que 1/5 a 1/3 das fraturas de quadril acontecem em homens e 25% de fraturas dssea
ocorrem a partir dos 60 anos. (GALI, 2001).

Osteoporose € pouco sintomatica, as vezes descobrimos através de fraturas. O
diagnostico é através de exames fisicos e subsidiarios em clinicas medicas, a principal
causa dos sintomas sdo 0 espasmo muscular, uma das dores mais comuns € a dorso
lombar. Nesses requisitos deve-se observa fatores importantes como idade da
menopausa, habitos alimentares, uso de alguma substancia prejudiciais a satde (GALI,
2001; SANTOS, 2010; NASCIMENTO, 2017).

Existe dois tipos de Osteoporose tipo | e Tipo Il. A primaria do tipo | conhecida
como a p0s menopausa, que ocorre a rapida perca 6ssea na mulher e a secundaria do
tipo 11 (senil) que € relacionada ao envelhecimento. A Osteoporose segundaria pode ser
provocada por uso de substancias como heparinas, alcool e corticoides entre outras.
(RODRIGUES e BARROS, 2016).

De acordo com Rodrigues e Barros (2016) cerca de 200 milhdes de pessoas no
mundo possui essa doenca. Com o avango da idade durante a vida, nosso esqueleto
sofre um processo chamado remodelacdo dssea, que é reabsor¢do e renovagdo do nosso

tecido 6sseo sendo ligado a homeostasia de fosforo e calcio.

METODOLOGIA
Como procedimento metodolégico a pesquisa bibliogréafica, de carater

descritivo, com uma abordagem qualitativa. Para o levantamento dos dados sera
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necessaria uma revisdo de literatura a partir de estudos ja publicados. E importante nio
apenas para identificar o problema, mas também para saber como estd atualmente
organizado o conhecimento sobre ele, achar uma lacuna e contribuir ainda mais para
esse conhecimento (BENTO, 2012).

A pesquisa é também por sua vez, de carater fenomenoldgico, que tem a funcéo
de descrever e interpretar os fendbmenos que se apresentam a percep¢do. Como ressalta
Gil (2019%), esse tipo de pesquisa objetiva a interpretacdo do mundo atraves da
consciéncia sujeito que é formulada com base nas suas experiéncias. O objeto de estudo
é o proprio fenbmeno, do mesmo como se apresenta.

Foram utilizados livros, artigos, dissertacdes e teses pesquisados nas seguintes
plataformas de pesquisa: GOOGLE ACADEMICO, SCIELO, LILACS, PUB NET,
PERIODICOS CAPES sobre o tema beneficios do treino resistido no tratamento da
osteoporose na terceira idade, para a pesquisa serdo usados 0s seguintes descritores:
“osteoporose”, “treinamento na terceira idade”, “beneficios do treinamento de forca
para idosos” e “treino resistido”.

Foram utilizadas publicacGes tanto na lingua materna (portugués) quanto em
lingua estrangeira, o critério de exclusdo sera com os artigos que ndo abordar o tema.

Para a pesquisa sera utilizado publicacBes dos Gltimos 25 anos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O exercicio fisico é considerado um importante fator que pode promover bem-
estar fisico e emocional, além de proporcionar melhorias na qualidade de vida de quem
a adota com regularidade, melhorar o estado de humor e ser a melhor arma contra a
diversas morbidades que estdo relacionadas ao sedentarismo (LANA et al. 2006;
SIERVULLI et, al. 2014). Com o0 0sso néo seria diferente, pois o exercicio fisico ndo o
afeta somente como tecido, mas também como um 0rgéo, por sua agéo nas cartilagens
de crescimento. Também promove alteragdes no metabolismo 6sseo por efeito direto,
via forca mecanica, ou indireto, promovido por fatores hormonais. A forca mecénica,
quando aplicada sobre o tecido 0sseo, forma sinais enddgenos que interferem nos
processos de remodelacdo 6ssea (OCARINO e SERAKIDES, 2006).
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Sena (2010) salienta que s@o comprovados estudos que através do treinamento
de musculacdo regular, idosos tem uma melhora significativa de forca e volume
muscular, podendo ser comparada favoravelmente com as respostas em jovens. Esse
treinamento melhora o vigor, poténcia dos musculos, ativacdo neural em musculos
trabalhados, reduz os riscos de doencas, reduzindo os riscos de quedas e aumento da
densidade mineral.

Em um estudo feito com 28 mulheres que tem Osteoporose (13 que ndo pratica
atividade fisica e 15 praticantes) com idade de 69 a 80 anos, com um periodo aplicado
de oito meses com exercicios aerdbicos suaves e resistido com baixa carga com duragdo
de uma hora, duas vezes na semana. Foram analisados no final do estudo melhoras nos
aspectos psicologicos, aspectos fisicos, saude, dificuldades relacionadas ao trabalho.
Tem como resultado que atividade fisica regular apresenta um papel fundamental na
melhora da qualidade de vida de mulheres com Osteoporose (SENA, 2010).

Em um estudo que teve como base analisar o estilo de vida de mulheres
portadoras ou ndo de osteoporose, foram selecionadas 193 mulheres com idade entre 40
a 48 anos divididas em 2 grupos: portadoras de osteoporose e nao portadoras. Todas as
coletas foram através de um questionario, que teve também a auséncia e presenca das
variaveis como, menopausa e 0 tempo, atividade fisica e o tempo de pratica e ingestao
de leite. Os resultados do estudo mostraram que o tempo de menopausa foi semelhante a
os dois grupos. A presenca ou ndo da menopausa nao veio a interferir no
desenvolvimento da doenca. O grupo que ndo apresentou osteoporose foi 0 que praticou
atividade fisica trés vezes por semana. E a baixa quantidade de leite foi semelhante nos
dois grupos e habito do uso do cigarro ndo interferiu no desenvolvimento da doenca.
Tendo entdo a conclusdo que tendo uma pratica de atividade fisica regular previne o
aparecimento da osteoporose (COSTA et al., 2007).

Almeida (2013) fez uma analise do efeito do treinamento de forca e sobre a
densidade mineral dssea e remodelamento em 18 homens, que ndo tem pratica de
atividade fisica que leva uma vida de sedentarismo, todos dos grupos da meia idade.
Todos os voluntarios foram divididos em grupos: o de treinamento e de controle. Foram
16 semanas de treinamento, trés vezes por dia. Os exercicios inclusos foi, aducédo e

abducédo de joelho, exercicios para o tronco e flexdo e extensdo, com 1 serie de 15
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repeticdes para cada grupo. As primeiras repeti¢des tiveram aproximadamente 85% de 1
repeticdo maxima obtida pelo teste de forca. Foi diminuida a resisténcia muscular para
alcancarem as 15 repeticdes, os resultados obtidos mostraram um aumento da forca
muscular e da densidade mineral 6ssea do colo do fémur do grupo treinado em
comparacdo ao de controle. N&o teve um aumento significativo da densidade mineral
0ssea (DMO) de todo o corpo e nem da coluna vertebral. Estudos mostram que o
treinamento de forca estimula a remodelacao éssea local e aumento do forgédo 6sseo.

Atualmente o TF e utilizado para aumento de massa, resisténcia, tratamentos e
prevencao osteoporéticos e ganhos de densidade mineral. Para isso, se torna essencial o
controle de variacBes do treinamento de forca como ordem de exercicios, series,
repeticdes, frequéncia, intervalos de descanso. Marquez e Zamai (2014) afirma que o
TF ajuda no ganho de DMO tanto nas partes inferiores quanto nas superiores. Com o
decorre da idade os individuos comeca a apresentar declinios na DMO, tornando assim
o TF um fator primordial na ajuda contra essa perca. Nas condi¢cdes normais o pico de
maior desenvolvimento de DMO ¢ entre os 20 e 30 anos, apos esse periodo ela tende a
permanecer instavel ou cair nos 20 anos adiante.

Marquez e Zamai (2014) através de estudos relatam que a forca muscular do
idoso pode melhor quando submetido a TF, mas diversos fatores auxiliam como sexo,
tempo de treino, a musculatura submetida, mostrando que isso e uma processo
fisioldgico natural. Em perda de forca os membros inferiores podem ter uma queda de
até 3,5% no ano, quando se tem acima de 65 anos de idade, causando assim as quedas
acompanhada de fraturas.

De acordo com Sena (2010) foram feitas duas pesquisas relacionado com o
tempo de treinamento necessario para encontrar resultados positivos na DMO um foi de
12 meses e outro de 6 meses. A pesquisa de 6 meses envolveu mulheres pre e pds-
menopauticas e ndo acharam grandes diferencas na DMO, com resultados coletados no
curto periodo de treino promoveu apenas a manutencdo da densidade mineral. Sena
(2010) tem como justificativa as alteragcbes hormonais, culturais que influenciam e
geralmente mulheres que treinam com pouca intensidade. Ele ainda evidencia que optar
pela intensidade é uma melhor opcéo do que pela frequéncia, sendo que a intensidade

mais graduada tem maior eficacia na producdo de estimulos para formacdo Ossea.
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Salienta também que uma boa porcentagem de estudos utiliza de 2 a 3 séries para
aumento da DMO, recomendando que ao decorrer do tempo podem ter uma progressao
e aumento até conseguir atingir mais series de cada exercicios.

Segundo Sena (2010) os exercicios que tem contracdo muscular exercida contra
alguma resisténcia externa, denominados de treinamento resistido, de forca ou também
com peso ou contra resisténcia. Quando praticados diariamente estimula o aumento de
densidade mineral, diminuindo a probabilidade de risco de osteoporose. Estudos
mostram que 0s grupos que treinam com maior intensidade tém um aumento da DMO
relativo aos grupos que treinam com menos intensidade. O treino resistido com
repeticdes em torno a 8 a 10 por serie, com uma carga a 80% de 1RM tem melhores
resultados na DMO do que o treinamento com uma cara leve com 60% de 1RM e com
namero de repeticdes acima de 12.

Para Pereira e Dias (2012) trabalhos dindmicos que ocorrem por contragdes
excéntrica (alongamento muscular) causa um maior estimulo osteogénico, pois é uma
forca que freia 0 movimento onde geralmente exige mais forca. A intensidade deve ser
forte porque o corpo adapta as cargas impostas sobre ele de forma progressiva. Estimula
8 repeticbes com 80% de 1RM tem um maior aumento de DMO do que 13 repeticOes
com 50% de 1RM em pessoas saudaveis de 60 a 83 anos de idade. O resultado mostra
gue maior intensidade tem um ganho de massa 0ssea.

Sena (2010) afirma que o TR com 70% a 90% de 1RM, realizando 8 a 12
repeti¢des por serie tem um aumento na massa 0ssea. Tem em vista que se o principal
objetivo do treinamento de forca € melhorar a DMO, é mais eficaz treinar com uma
carga elevada do que o nimero de repetigdes.

Para Mouro e Lima (2010) o TF é essencial no desenvolvimento e manutencéo
de um esqueleto saudavel, a partir de estudos feitos com atletas treinado com peso,
tendo ossos 40% mais densos do que individuos sedentarios. Estudos comprovam a
eficacias do TF aplicado para aumento da DMO, observando 40 atletas levantadores de
peso com 40 homens sedentarios da mesma idade, foram analisadas que a densidade
mineral dos atletas era superior a dos sedentarios.

Foi analisada a relacdo entre magnitude e da carga e formacdo 0ssea. Foram

analisados os efeitos do treinamento na contragdo muscular concéntrica e excéntrica em
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mulheres jovens. Todos o0s resultados tiveram a avaliagdo utilizando Dexa,
dinambmetro e eletromiografia do musculo vasto medial. Foram trés sessdes realizadas
ndo diarias por semanas durante dezoito semanas. Tiveram que Se exercitar no
dinamOmetro com uma perna fazendo movimentos concéntrico e a outra movimentos
excéntricos em extensdo e flexdo. O resultado encontrado no estudo foi que os
movimentos na fase excéntrica tiveram mais desenvolvimento de DMO que os de
movimentos concéntricos. O treinamento excéntrico teve uma maior producédo de forca
e baixa atividade eletromiografia, sugere-se que a melhor contribuicdo do musculo na
formacdo dssea tem a ver com a magnitude de carga. Sendo também que o forga
excéntrica é mais osteogénica (ALMEIDA, 2013).

De acordo com Sena (2010) em um estudo realizado com mulheres na idade de
30 a 55 anos, constatou que exercicios fisicos podem ajudar a melhorar a osteopenia que
é originada quando tem queda de producdo estrogénica. O estudo foi feito com mulheres
no periodo pés-menopausa, que tem passagem por terapia de reposicdo hormonal e sem
reposicdo, tem como resultados para melhorar a reposi¢cdo hormonal, programas de
exercicios como alongamentos, exercicios de impacto e resistido e também equilibrio. A
pesquisa afirma que a DMO do colo do fémur em mulheres que ndo praticava a
reposi¢do hormonal teve um melhor resultado do que as que praticavam. Os objetivos
terapéuticos na osteoporose sdo prevenir fraturas que sdo associadas a queda. O
exercicio fisico promovendo a manutencdo 0ssea e também tem como objetivos
preservar a forga muscular, manter a flexibilidade, aliviar dores, evitar desvios posturas,
melhora na qualidade de marcha e condicionamento fisico.

Em relagdo a atividade fisica a mais recomendada para pessoas com osteoporose
é o treinamento resistido, pesquisa cientifica mostram que a tensdo muscular gerada por
esse treino é descolada para os tenddes, ligamentos e 0ssos a musculatura solicitada.
Fazendo assim toda estrutura ao redor se tornar mais forte. Para obter uma melhora ou
manutencdo inclui que o Treinamento resistido deve ser feito pelo menos 2 ou 3 vezes
por semana, visando 0s grandes grupos musculares. Acompanhando também com uma
intensidade moderada a alta, com repeti¢Ges entre 8 a 12, e com um tempo de descanso
de 1 a 2 minutos, assim o idoso pode ter uma no recuperar entre essas series (PEREIRA
e DIAS, 2012).
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CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento esta cada vez mais presente na vida da populacdo e para
resistir a esses processos estdo presentes as atividades fisicas, ajudando a retarda esses
processos. A pratica regular de atividade fisica desde a infancia ird ajudar na
manutencdo do corpo humano aumentando a producdo de massa 6ssea e DMO até o
inicio da vida adulta e permanecendo até chegar em uma idade avancada.

A longevidade dos seres humanos esta ligada a pratica de exercicios fisicos. A
qualidade de vida esta unida como um fator importante na existéncia de pessoas que tem
a pratica de exercicios fisicos diariamente que é essencial para proporcionar mais salde
e hébitos saudaveis. Intende-se que o TF tem eficacia na melhoria de ganho de forca,
aumento da DMO, capacidade funcional dos idosos. Exercicio de resisténcia tem como
tendéncia alcancar um maior pico de massa 6ssea podendo ajudar contra fraturas que
ocorre no envelhecimento.

No presente estudo realizado foi considerado que para um aumento de massa
Ossea deve ter acdo de forca mais constante do que exercida nas praticas de atividades
diarias, estimulando os 0ssos a ter respostas significativas a cargas aumentadas.
Alcancasse resultados que os exercicios com cargas tém mostrado melhores efeitos

sobre 0 0sso retardando a perda de massa 6ssea.
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