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Introducéo

Sabe-se que a forca muscular pode melhorar em idosos submetidos ao exercicio resistido
(ER). Estudos demonstram que quando estimulado, a forga muscular tende a aumentar, melhorando a
funcdo muscular, articular e 6ssea independente da idade do individuo (SILVA; FARINATTI, 2007
apud MARQUES; ZAMAI, 2014). Segundo Jovine et al. (2006 apud MARQUES; ZAMALI, 2014) o
exercicio resistido, regular pode aumentar a forca muscular com positivas repercussdes na protecdo
contra as quedas, além de oferecer um 6timo estimulo para o desenvolvimento da massa 6ssea
influenciando diretamente no tratamento de osteoporéticos.

Atualmente, ndo existe cura para a osteoporose, mas ha tratamento, como os reais beneficios
dos exercicios resistidos para melhora dos idosos portadores de osteoporose tratadas com
medicamentos, além disso, os beneficios apontados, um condicionamento cardiovascular e muscular,
por meio de treinamento de flexibilidade, salde, fortalecimento muscular, postura, coordenacao

motora e a0 mesmo tempo relaxamento, momento de lazer e convivio social.

Uma qualidade importante dos exercicios resistidos € o controle adequado e
facil das sobrecargas, o que permite adaptabilidade para as mais variadas
condicdes de salde e aptiddo. Muitas pessoas ndo conseguem levantar-se da
posicdo sentada ou caminhar, porque o peso corporal é excessivo para as suas
condicdes fisicas. Essas pessoas conseguem realizar confortavelmente
exercicios resistidos, com pesos adequados, menores do que 0 peso do corpo.
Pessoas que apresentam dispneia, arritmias ou angina em esforgos suaves
como caminhar, conseguem realizar exercicios resistidos adequados com
conforto e seguranca (SANTAREM, 2013).

Sabe-se que a forgca muscular pode melhorar em idosos submetidos ao exercicio resistido (ER).

Estudos demonstram que quando estimulado, a for¢ca muscular tende a aumentar, melhorando a
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funcdo muscular, articular e dssea independente da idade do individuo (SILVA; FARINATTI, 2007
apud MARQUES; ZAMAI, 2014). Segundo Jovine et al. (2006 apud MARQUES; ZAMAI, 2014) o

exercicio resistido, regular pode aumentar a forca muscular com positivas repercussdes na protecao

contra as quedas, além de oferecer um 6timo estimulo para o desenvolvimento da massa 0ssea

influenciando diretamente no tratamento de osteoporoticos.

Metodologia

O presente estudo se vincula a linha de pesquisa Ciéncias do Esporte e da Saude, do Nucleo

de Estudo e Pesquisas em Educacdo Fisica (NEPEF), no qual os objetos de estudo se configuram-se

Em tematicas relacionadas com o treinamento corporal e as suas diferentes
possibilidades, sobretudo, o esporte, a relagio com a saude, o
desenvolvimento do fitness e wellness, as atividades relacionadas aos
diferentes grupos portadores de necessidades especiais, assim como, 0
desenvolvimento motor nas diversas faixas etarias e as influéncias
biopsicossociais sobre as pessoas que nao praticam exercicios (NEPEF, 2014,

p. 4).

Este se classifica como bibliografico com carater explicativo, abordando o exercicio

resistido para idosos com osteoporose.
Segundo Fonseca (2002 apud GERHARDT; SILVEIRA, 2009, p. 37) a pesquisa

bibliografica é

feita a partir do levantamento de referéncias teoricas ja analisadas, e
publicadas por meios escritos e eletrénicos, como livros, artigos cientificos,
paginas de web sites. Qualquer trabalho cientifico inicia-se com uma pesquisa
bibliografica, que permite ao pesquisador conhecer o que ja se estudou sobre
0 assunto. Existem, porém, pesquisas cientificas que se baseiam unicamente
na pesquisa bibliografica, procurando referéncias tedricas publicadas com o
objetivo de recolher informagGes ou conhecimentos prévios sobre o problema
a respeito do qual se procura a resposta.

A pesquisa explicativa se preocupa em identificar aqueles fatores que determinam e até

mesmo contribuem para a ocorréncia dos fendmenos, ou seja, ela explica o porqué através dos

resultados obtidos.

Quando o pesquisador procura explicar os porqués das coisas e suas causas,
por meio do registro, da analise, da classificacdo e da interpretacdo dos
fendmenos observados. Visa a identificar os fatores que determinam ou
contribuem para a ocorréncia dos fendmenos; aprofunda o conhecimento da
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realidade porque explica a razdo, o porqué das coisas (GIL, 2010 apud
PRODANOQV; FREITAS, 2013, p. 53).

A pesquisa se baseara em publicacBes que serdo localizadas nas bases eletronicas de dados da
Scientific Electronic Library Online (SciELO), Portal de Periodicos da Coordenacdo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES).

O recorte da pesquisa abrangerd estudos publicados entre os anos 2008 a 2018, que
relacionam a pratica do exercicio resistido em idosos com osteoporose buscando dos beneficios do
exercicio resistido na manutencdo ou aumento da massa e contetdo mineral dsseo.

Constitui-se numa forma de analisar os dados dos materiais encontrados para a execugéo
deste trabalho, tendo-se uma pesquisa de delineamento bibliogréfico para o levantamento de obras na
leitura que se darad por meio dos resumos e producédo na integra.

A partir da analise e da leitura, levanta-se publicagdes nacionais e internacionais
relacionadas a area do conhecimento, através de leituras de artigos e textos sobre o tema, e com a
relacdo do objeto de investigacdo que serdo aproveitadas. Como critério de selecdo se buscara
publicacGes avaliadas em meios académicos pela credibilidade das informacfes e pelo grau de
exigéncia feita a este estudo que agrega a bibliografias sobre esse tema. Aguelas que ndo abordam o
tema proposto neste trabalho, mas que tenham partes importantes serdo utilizados como citagdes e até
mesmo complementos para outros estudos. Ja aqueles estudos que ndo apresentarem nenhuma

relagdo com o tema seréo descartados.

Resultados

De acordo com o estudo feito a partir dos artigos utilizados, os resultados encontrados
mostram que 0s exercicios resistidos sdo eficazes e importantes no tratamento para idosos com
osteoporose. Tendo melhorias no aumento da massa e a densidade mineral 6ssea e 0 ganho da forca e
resisténcia muscular e retomando o equilibrio e prevenido possiveis quedas e evitando lesdes. Com

IS0 0s exercicios resistidos sdo de suma importancia para idosos com osteoporose.

Consideracoes finais

Portanto, o estimulo responsavel pelo exercicio resistido melhora no aumento da estimulacéo
osteoblastica que se produz por meio de energia mecanica em elétrica, conhecidos como efeitos
piezolétrico que estimula na incorporacdo do calcio no 0sso, aumentando gradativamente a densidade
0ssea (CRISPIM et al., 2008).
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Os resultados também apresentam uma relevante alteracdo na densidade
mineral 6ssea, com um aumento ou estabilizacdo da mesma nas mulheres que
faziam exercicio e um declinio no grupo controle, comprovando a eficiéncia
do treinamento resistido com pesos no tratamento da osteoporose (CRISPIM
etal.; 2011, p. 104).

De acordo com os estudos, percebe-se que com o aumento da expectativa de vida da
populacdo, os individuos que estdo no processo de envelhecimento apresentam perdas fisicas,
fisiologicas e psicoldgicas que a acompanham, principalmente com o avango da idade, acarretando
diversos problemas fisicos, dentre eles a diminuicdo de agilidades de movimentos e equilibrio,
reducdo da forca muscular e a perda mineral 6ssea tornando uma consequéncia universal na vida de
um idoso. Assim dificultando as realizagdes das tarefas diérias, limitando a forma de vida desses

idosos.

A presente pesquisa explanou a respeito de aspectos importantes que visaram 0 exercicio
resistido e seus beneficios para um individuo idoso e portado da osteoporose, tornando-se uma
ferramenta valiosa de trabalho para os professores de Educacéo Fisica, auxiliando na diminuicdo dos
acidentes no cotidiano do idoso, aumentando o equilibrio, a coordenacdo motora e a propriocepcao,

ainda mais quando estimulados de forma correta.

Na salde dos 0ssos 0 exercicio resistido tem efeitos de grande significancia como no aumento
da Densidade Mineral Ossea (DMO) e nas articulacdes o que é explicado pela forca compressiva que
é a contracdo muscular exerce sobre 0s 0ssos, ligamentos e tenddes que sao fortalecidos e provocados
pelo exercicio resistido, 0 aumento da densidade mineral 6ssea pela manutencdo ou incremento
favorecendo o equilibrio e aumento dos niveis de atividade fisica diminuindo assim o risco de quedas

e fraturas, fazendo com que o idoso tenha uma melhor qualidade de vida.

A partir das informag@es contidas no estudo pode ficar evidenciado que o exercicio resistido é
eficaz e importante para os idosos com osteoporose e para 0 processo do envelhecimento, sendo
assim importante ressaltar que tenha um acompanhante profissionalizado da area de educacéo fisica

perante 0s exercicios resistidos dentro das possibilidades necessaria do idoso.
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