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PREFÁCIO

Caro leitor,
A expressão exercício físico tem significado amplo, embora estejamos inclinados 

a limitar o seu significado à ação de exercer ou de exercitar o corpo.  O termo tem sido 
empregado como linguagem figurada em situações particulares de comunicação, sugerindo 
ideias que vão além de seu sentido mais usual,  não raramente para definir qualquer 
movimento corporal que resulte em gasto de energia, maior do que os níveis observados 
no repouso.

O Professor Doutor Estélio Dantas, que nos dá a honra de tê-lo como Professor 
Orientador e Docente Permanente do Programa de Pós-Graduação em Enfermagem e 
Biociências – PPGENFBIO da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro – UNIRIO, 
tem buscado reafirmar o sentido literal da expressão exercício físico, para denotar a prática 
de atividades físicas planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e 
a manutenção de um ou mais componentes da aptidão física, melhorando a saúde do 
indivíduo, resgatando o sentido literal da palavra na perspectiva da ciência, através de 
pesquisas desenvolvidas desde a década de 1990, juntamente com outros pesquisadores 
e orientandos de cursos de Graduação, Mestrado, Doutorado e Pós-Doutorado,  como 
pesquisador líder  do Laboratório de Biociências da Motricidade Humana – LABIMH.

Este livro reafirma o compromisso da equipe de pesquisadores e alunos do LABIMH 
com a produção de conhecimentos científicos acerca desta expressão, agora, objeto de 
pesquisa de interesse de outros profissionais da área da saúde, com formação distinta da 
Educação Física. A sinergia da multidisciplinaridade no campo das pesquisas desenvolvidas 
no LABIMH, tem ampliado o estranhamento com o objeto/fenômeno exercício físico, e 
possibilitado também a ampliação do escopo de transversalidades deste com outros objetos/
fenômenos de interesse que vão além da anatomia, fisiologia, imunologia e bioquímicas. 

Temas como a drogadição, doenças crônicas, performance e desenvolvimento 
humano, qualidade de vida, inclusão social e envelhecimento foram investigados como 
objetos de pesquisa, transversais ao objeto/fenômeno exercício físico, em algumas 
Dissertações de Mestrado e Teses de Doutorado  sob a orientação acadêmica do professor 
Estélio Dantas, cujos resultados são apresentados e muito bem exploradas nos onze 
capítulos que compõem este livro.

O leitor encontrará neste livro não apenas uma excelente fonte de informação e 
atualização científica acerca dos temas abordados, mas quiçá, um despertar ou uma 
inspiração, para que, através da pesquisa científica, quer seja em nível de especialização, 
Mestrado, Doutorado ou Pós-Doutorado,  assim como tem feito o LABIMH, reafirmar o 
sentido literal da expressão exercício físico.

Roberto Carlos Lyra da Silva é Enfermeiro, Professor Associado IV Dedicação 
Exclusiva da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO) e lotado no 
Departamento de Enfermagem Fundamental da Escola de Enfermagem Alfredo Pinto 

(EEAP). É o atual Coordenador do Programa de Pós-Graduação em Enfermagem e 
Biociências (PPGENFBIO, Pesquisador Líder do Laboratório de Avaliação Econômica 

e de Tecnologias em Saúde (LAETS) e Membro Colaborador da Rede Brasileira de 
Avaliação de Tecnologias em Saúde (REBRATS). Tem MBA em Economia e em Avaliação 

de Tecnologias em Saúde, Mestrado e Doutorado em Enfermagem. 
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APRESENTAÇÃO DA LINHA DE PESQUISA 
A presente linha de pesquisa está sustentada 
dentro da análise dos efeitos de diferentes métodos 
de exercícios sobre parâmetros de variáveis que 
envolvem a densidade mineral óssea e o risco de 
quedas, especialmente, para pessoas em idade 
avançada e os idosos. A busca de novos métodos 
de exercícios físicos que podem causar um efeito 
positivo nestas variáveis tem sido o objetivo desta 
linha.

PHYSICAL EXERCISES TO BONE 
MINERAL DENSITY, HEALTH AND FALL 

RISK IN ELDERLY

RESUMO: Objetivo: apresentar a atualidade da 
literatura científica sobre o exercício físico e seus 
efeitos para a saúde relacionados a densidade 
mineral óssea (DMO) e riscos de quedas, além de 
apresentar a linha de pesquisa e discuti-la com os 
estudos já publicados pelo grupo de pesquisadores 
do LABIMH. Métodos: Foi realizada uma pesquisa 
com características de revisão integrativa. 
Foram desenvolvidas estratégias para o acesso 
aos bancos de dados de publicações médicas 
(PubMed), localizando em artigos de metanálises 
e revisões sistemáticas com ensaios clínicos 
randomizados, que envolvesse a temática DMO 
e risco de quedas, relacionando-as com lutas 
marciais e exercício físico e atividade física.  A 
busca foi projetada para 2015 a 2020 usando 
os termos DMO e patologias respectivas, quais 
sejam: osteoporose, osteopenia e sarcopenia, 
e risco de quedas, sendo as palavras chaves, 
(DMO, “DMO e lutas marciais”, “DMO e Atividade 
Física”, “DMO e exercício físico”, risco de quedas, 
e “risco de quedas e atividade física”. Resultados: 
Selecionou-se incialmente 263 artigos sobre 
DMO, atividade física e/ou exercício físico, mais 
risco de quedas, que após passarem pela seleção 
ficaram para a leitura completa 11 artigos, 07 
sobre DMO e atividade física e/ou exercício físico 
e 04 sobre risco de quedas e atividade física. 
Conclusão: Constatou-se que: 1- Os exercícios 
de força, (resistidos), tem efeito positivo maior 
do que outros tipos, em relação a DMO e 
consequentemente, no risco de quedas. 2- Os 
exercícios de esporte de combate adaptados para 
idosos podem ser efetivos para DMO e variáveis 
de risco de quedas, mas ainda carecem de mais 
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estudos devido a quantidade reduzida de revisões e meta analise encontrada sobre este 
assunto. 3- Foi constatado ainda, que os exercícios realizados em gravidade diminuída 
ou com menor choque mecânica como o Tai chi não produz maiores efeitos osteogênicos, 
embora possa ajudar na proteção das quedas e fraturas.
PALAVRAS-CHAVE: Densidade óssea, Risco de quedas, Atividade física, Idosos.    

1 | 	INTRODUÇÃO 
O sistema ósseo é responsável pela base estrutural do corpo humano composto 

por ossos que são distribuídos para formar uma base de sustentação e de locomoção. 
O metabolismo ósseo é um processo que envolve estímulos e um complexo mecanismo 
de remodelação que agregam, entre vários componentes: células, minerais, hormônios, 
proteínas, vitaminas que necessitam de equilíbrio para um ciclo adequado1,2. Um dos 
principais estímulos para um bom ciclo de remodelagem, é causado pela atividade física e/
ou exercício físico3. 

Estímulos que podem ser explicados pela Lei de Wolf, onde o choque mecânico 
é entendido como um estímulo causador de efeito piezoelétrico que aciona células 
progenitoras de formação óssea, aumentado a atividade dos osteoblastos e melhorando 
o ciclo de formação óssea4. A mecanotransdução também tem sido usada para explicar o 
mecanismo metabólico dentro de uma visão celular, iniciando nos estímulos extracelulares, 
passando pela membrana e núcleo celular, caracterizando um efeito biológico5. 

Dessa forma, os estímulos causados pelos tipos diferentes de exercícios ajudam 
na prevenção, controle e tratamento da baixa densidade mineral óssea (DMO) e 
consequentemente do risco de quedas 3,6,7. Os exercícios têm sido amplamente indicados 
em todas as fases da vida para proteção e fortalecimentos dos ossos e nos ajudam a 
entender a necessidade de movimentar o corpo ao longo da vida3. 

Os estímulos causados a partir do método de treinamento resistido (TR), tem sido 
o mais indicado pela literatura científica devido ao maior controle das variáveis de volume 
e intensidade3. Variáveis estas, que continuam sendo motivo de estudos e discussões 
na literatura, bem como de novos métodos de exercícios como as lutas adaptadas que 
também podem ajudar no controle protetivo da estrutura esquelética, tanto do ponto de 
vista do metabolismo da DMO, quanto da diminuição do risco de cair 3,6. 

Neste sentido, este capítulo teve como objetivo apresentar a atualidade da literatura 
científica sobre o exercício físico e seus efeitos para a saúde relacionados a densidade 
mineral óssea (DMO) e riscos de quedas, além de apresentar a linha de pesquisa que 
dá nome ao título deste capítulo e discuti-la com os estudos já publicados pelo grupo de 
pesquisadores do LABIMH, referente as variáveis mencionadas.  

1.1	 Produção científica
A produção científica relacionada a linha de pesquisa que intitula este capítulo é 

oriunda de três teses de doutorado e uma pesquisa de pós doutorado que deram vazão a 
vários artigos publicados em periódicos científicos, apresentados no Quadro 1, 
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n° Autores 
(ano) Título Revista Indexadores 

principais JCR

1
Borba-

Pinheiro et 
al. 6

Bone density, balance and quality of 
life of postmenopausal women taking 
alendronate participating in different 

physical activity programs.

Therapeutic Advances 
in MusculoSkeletal 

Disease
Pubmed; 

Scopus; ISI 5.045

2
Borba-

Pinheiro et 
al. 7

Efeitos do Treinamento Resistido 
sobre variáveis relacionadas à 

baixa densidade óssea de mulheres 
menopausadas tratadas com 

Alendronato

Revista Brasileira de 
Medicina do Esporte

Scielo, 
Scopus, ISI 0.236

3
Borba-

Pinheiro et 
al. 8

Factors that contribute to low bone 
density in postmenopausal women in 

different Amazonian communities

Therapeutic Advances 
in MusculoSkeletal 

Disease
Pubmed; 

Scopus; ISI 5.045

4
Borba-

Pinheiro et 
al. 9

Bone variables after a water aerobics 
program in postmenopausal women 

undergoing pharmacological treatment
Sport Sciences for 

Health Scopus XXX

5
Borba-

Pinheiro et 
al. 10

Muscular strength, bone density and 
body composition of a woman with 

systemic lupus erythematosus submitted 
to a resistance training program: a case 

report

Revista Andaluza de 
Medicina del Deporte Scielo XXX

6
Borba-

Pinheiro et 
al. 11

Adapted judo training on bone-
variables in postmenopausal women in 

pharmacological treatment
Sport Sciences for 

Health Scopus XXX

7
Borba-

Pinheiro et 
al. 12

Can the judo training improve the 
muscle-skeletal acting in older women 

with low bone mineral density?
Journal of Human 
Sport and Exercise Scopus XXX

8
Borba-

Pinheiro et 
al. 13

Efecto del entrenamiento de judo 
adaptado en la osteoporosis masculina: 

presentación de un caso

Ciencias de la 
Actividad Física 

(Talca)
EBSCO, 

LATINDEX XXX

9
Borba-

Pinheiro et 
al. 14

Combining Adapted Judo Training 
and pharmacological treatment to 
improve Bone Mineral Density on 

postmenopausal women: A two years 
study

Archives of Budo Scopus 1.551

10 Pernambuco 
et al. 15

Functional autonomy, bone mineral 
density (BMD) and serum osteocalcin 

levels in older female participants of an 
aquatic exercise program (AAG)

Archives of 
Gerontology and 

Geriatrics
Pubmed; 

Scopus; ISI 2.611

11
Borba-

Pinheiro et 
al. 16

Adapted combat sports on bone related 
variables and functional independence 

of postmenopausal women in 
pharmacological treatment

Archives of Budo Scopus 1.551

12
Borba-

Pinheiro et 
al. 17

Resistance training programs on 
bone related variables and functional 

independence of postmenopausal 
women in pharmacological treatment: A 

randomized controlled trial

Archives of 
Gerontology and 

Geriatrics
Pubmed; 

Scopus; ISI 2.611

13 Jati et al. 18
Bone density and functional autonomy 

in post-menopausal women submitted to 
adapted capoeira exercises and walking

Journal of Exercise 
Physiology online Scopus XXX

Quadro 1. Produção na Linha de Pesquisa 

XXX= sem JCR; Pubmed= Base de dados de publicações médicas; Scopus= Base de dados 
revisada; EBESCO= Provedora de banco de dados internacional; ISI= Institute for Scientific 
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Information; LATINDEX= Sistema Regional de Informação em Línea para Revistas Científicas 
de América Latina, Caribe, Espanhaa e Portugal; Scielo= Scientific Electronic Library Online.

2 | 	MÉTODOS

2.2	 Tipo de pesquisa
Foi realizada uma pesquisa com características de revisão integrativa. A escolha 

de realizar um levantamento bibliográfico baseado em estudos de revisão sistemática e/ou 
metanálise se deu pela verificação da grande quantidade de estudos com esses métodos já 
publicados na literatura. E, na na análise dos autores, atenderia ao objetivo do livro.

2.3	 Fontes de dados e estratégias de pesquisa
Para isso, foram desenvolvidas estratégias de pesquisa na literatura para o banco de 

dados de publicações médicas (PubMed), localizando em artigos de metanálises e revisões 
sistemáticas com ensaios clínicos randomizados, que envolvesse a temática DMO, saúde e 
e risco de quedas, relacionando-as com lutas marciais, exercício físico e atividade física. A 
busca foi projetada para ser ampla entre 2015 e 2020 para montagem dos quadros de 
resultados, com alta sensibilidade para identificação de artigos relevantes usando os termos 
para DMO e patologias respectivas, quais sejam: osteoporose, osteopenia e sarcopenia, 
e risco de quedas, sendo as palavras chaves, (DMO, “DMO e lutas marciais”, “DMO e 
Atividade Física”, “DMO e exercício físico”, risco de quedas, e “risco de quedas e atividade 
física”. Após isso, foram realizadas as leituras dos resumos e a partir daí foram excluídos os 
artigos que não atenderam aos critérios estabelecidos acima. Dessa forma, selecionou-se 
incialmente um somatório de 263 artigos sobre DMO, atividade física e/ou exercício físico, 
mais risco de quedas, que após passarem pela seleção ficaram para a leitura completa 11 
artigos, 07 sobre DMO e atividade física e/ou exercício físico e 04 sobre risco de quedas e 
atividade física.

3 | 	RESULTADOS 
Os resultados estão apresentados no quadro 2, mostrando a seleção de artigos 

após os critérios já mencionados a cima.

n° Autores 
(ano) Objetivo n° de 

estudos Resultados Conclusão

1 Ciaccioni et 
al.  19

Fornecer uma 
revisão sistemática 

da literatura 
sobre os efeitos 
osteogênicos do 

judô

34 
estudos

Associação positiva entre 
judô e saúde óssea para 

crianças, jovens, atletas de 
alta performance e mulheres 

não atletas na pré e pós 
menopausa.

Os estímulos 
osteogênicos do judô 

parecem proteger 
os praticantes 

de alterações no 
equilíbrio metabólico 
ósseo devido ao ciclo 

de perda de peso.

https://es.wikipedia.org/wiki/Am%C3%A9rica_Latina
https://es.wikipedia.org/wiki/Antillas
https://es.wikipedia.org/wiki/Espa%C3%B1a
https://es.wikipedia.org/wiki/Portugal
https://www.scielo.br/?lng=pt
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2 Barbeta et 
al. 20

Verificar a influência 
dos esportes de 
combate sobre a 

massa óssea.

15 
estudos

A maioria dos estudos conclui 
que a prática de esportes de 
combate apresenta melhora 

significativa para a saúde 
óssea em todas as idades, 

sendo altamente recomendado 
para prevenir osteopenia e 

osteoporose.

Estímulos 
osteogênicos dos 

esportes de combate, 
podem favorecer 
a saúde óssea 
dos praticantes, 

especialmente na 
prevenção de doenças 
ósseas em crianças.

3 Zhao et 
al. 21

Analisar o impacto 
de intervenções 
combinadas de 

exercícios na coluna 
lombar, colo do 

fêmur, quadril total e 
DMO corporal total 

em mulheres na 
pós-menopausa.

11 
estudos

Os exercícios combinados 
aumentaram p<0,05 a DMO da 

coluna lombar, colo femoral, 
quadril total e DMO total. As 
intervenções combinadas de 
exercícios geraram um efeito 

benéfico na DMO colo femoral 
em grupos de mulheres com 

menos de 60 anos, e melhorou 
significativamente a DMO da 
coluna lombar em grupos de 

mulheres com 60 anos ou mais.

As intervenções 
combinadas de 

exercícios parecem 
ser eficazes na 

preservação da DMO 
da coluna lombar, 

colo do fêmur, quadril 
total e DMO total de 

mulheres na pós-
menopausa

4 Jepsen et 
al.  22

Investigar o efeito 
do exercício de 

vibração de corpo 
inteiro (WBV) no 

risco de fraturas em 
adultos com idade ≥ 

50 anos.

15 
estudos

Apenas 1 estudo apresentou 
dados de fratura que relataram 
uma redução não significativa 
da fratura. 4 estudos mostram 

que a WBV reduzindo a 
taxa de quedas. 3 estudos 

encontraram uma tendência à 
redução de quedas. O estudo 
demonstrou que evidências de 
qualidade moderada a baixa 

não mostraram efeito geral na 
DMO e apenas dados esparsos 

estavam disponíveis sobre 
parâmetros de microarquitetura, 

marcadores de remodelação 
óssea e BUA

O WBV reduz a taxa 
de quedas, mas 

parece não ter efeito 
geral na DMO ou na 

microarquitetura.
O estudo sugere que 
a VCI pode prevenir 
fraturas pela redução 

de quedas.

5 Sherrington, 
et al. 23

Testar se os efeitos 
dos exercícios 

físicos presentes 
quando novos 
ensaios são 

adicionados e 
explorar se as 

características do 
desenho, amostra 

ou intervenção 
do estudo estão 

associadas a 
maiores efeitos 

de prevenção de 
quedas.

88 
estudos

O exercício reduziu a taxa de 
quedas em idosos em 21% com 
maiores efeitos em programas 

que estimulou o equilíbrio e 
envolveu mais de 3 horas/

semana para a sessão. Essas 
variáveis ​​explicaram 76% da 

heterogeneidade entre os 
ensaios e, em combinação, 

levaram a uma redução de 39% 
nas quedas. O exercício teve 

efeito de prevenção de quedas 
em pessoas com doença de 

Parkinson ou comprometimento 
cognitivo. Não houve evidência 

de um efeito preventivo 
da queda causado pelo 

exercício em ambientes de 
cuidados residenciais ou entre 

sobreviventes de AVC ou 
pessoas que receberam alta 

recente do hospital.

. O exercício como 
uma única intervenção 
pode impedir quedas 

em idosos. Programas 
de exercícios que 

desafiam o equilíbrio 
e têm uma dose alta 
de intensidade têm 
efeitos maiores O 

impacto do exercício 
físico como uma 

única intervenção em 
grupos clínicos e em 

idosos que necessitam 
de cuidados 

adicionais exige 
mais investigação, 

mas resultados 
promissores são 
evidentes para 

pessoas com doença 
de Parkinson e 

comprometimento 
cognitivo.
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6 Okubo et 
al. 24

Examinar os efeitos 
de intervenções em 
etapas sobre fatores 
de risco e incidência 

de quedas em 
idosos.

7 
estudos

As intervenções em degraus 
reduziram significativamente 
a taxa de queda. As análises 

de subgrupos por intervenções 
revelaram uma eficácia 

semelhante para a taxa de 
quedas. Uma meta-análise 

com 2 ensaios randomizados 
mostrou que as intervenções 

de degrau reduziram 
significativamente as quedas 
induzidas em laboratório, e os 
resultados de meta-análise de 
até 5 ensaios randomizados 

e TCRs revelaram que as 
intervenções de degrau 

melhoraram significativamente 
tempo de reação, postura 

unipodal, tempo acelerado de 
caminhar (p <0,05), mas não 

medidas de força.

Os resultados indicam 
que as intervenções 
reativas e volitivas 

reduzem as quedas 
entre os idosos em 
aproximadamente 

50%. Essa redução 
clinicamente 

significativa pode ser 
devida a melhorias 

no tempo de reação, 
marcha, equilíbrio 
e recuperação do 

equilíbrio, mas não na 
força. São necessários 

estudos adicionais 
de alta qualidade, 
com o objetivo de 

maximizar a eficácia 
e a viabilidade 

de intervenções 
escalonadas.

7 Zhang
et al. 25

O objetivo foi avaliar 
a eficácia do Tai 
chi (CT) como 

tratamento adjuvante 
para osteopenia 
e osteoporose 

primária.

15 
estudos

Nenhum estudo relatou 
resultado primário; no 

entanto, os valores da DMO 
diferiram significativamente 
no subgrupo 1 (CT versus 

nenhum tratamento; diferença 
média ponderada [ADM] = 
0,05 g / cm 2 , IC 95% 0,03 
a 0,07; P <0,00001; P para 

heterogeneidade = 0,22, I 2 = 
22%) e subgrupo 2 (CT vs 
tratamentos convencionais; 

ADM = 0,16 g / cm 2 , IC 95% 
0,11 a 0,21; P <0,00001; P para 
heterogeneidade = 0,008, I 2= 

75%). Além disso, dois estudos 
compararam a CT com 

tratamentos convencionais, 
que encontraram uma 

diferença significativa na 
proteína gla óssea (diferença 

média padronizada = 
-1,18, IC 95% -1,66 a 

-0,70; P <0,00001; P para 
heterogeneidade = 0,58, I 2 = 

75%). Os resultados da 
DMO foram confirmados pela 
TSA. Além disso, a CT pode 
ter um certo efeito no alívio 

da dor osteoporótica (ADM = 
-2,61, IC 95% -3,51 a -1,71; 
ADM = -1,39, IC 95% -2,01 
a -0,77). No entanto, não 
promoveu a qualidade de 

vida, o nível sérico de cálcio, 
o fósforo sérico e também não 
teve efeito nos marcadores de 

remodelação óssea.

Embora não haja 
estudo monitorando 

a incidência de 
fraturas, a CT pode 
ser benéfica para os 

pacientes na melhoria 
dos valores de DMO, 
nível de proteína gla 
óssea e no alívio da 

dor osteoporótica. No 
entanto, devido à 
baixa qualidade 
metodológica, as 
evidências atuais 
para o tratamento 
da osteopenia e 

osteoporose primária 
através da CT são 

insuficientes.
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8
Marín-

Cascales
et al. 26

Avaliar os 
ensaios clínicos 

randomizados que 
investigam os efeitos 

sobre a vibração 
de todo o corpo de 
formação (VCI) no 

total, colo do fémur, 
e espinha lombar a 
densidade mineral 

óssea (DMO) 
em mulheres na 
pós-menopausa 
e identificar os 

possíveis fatores 
moderadores 

que explicam as 
adaptações a esse 

treinamento.

10 
estudos

A DMO de 462 mulheres na 
pós-menopausa que realizaram 
WBV ou protocolo de controle 

foi avaliada. Melhorias 
significativas do pré-pós 

na DMO da coluna lombar 
foram identificadas seguindo 

os protocolos WBV (P = 
0,03). Diferenças significativas 

na DMO do colo do fêmur 
(P = 0,03) também foram 

encontradas entre os grupos 
intervenção e controle ao 

analisar estudos que incluíram 
mulheres na pós-menopausa 

com menos de 65 anos.

WBV é um método 
eficaz para melhorar 

a DMO da coluna 
lombar em mulheres 
na pós-menopausa 
e idosos e melhorar 
a DMO do colo do 

fêmur em mulheres na 
pós-menopausa com 
menos de 65 anos.

9 Fenghu Liu
et al. 27

Investigar se o 
exercício do Tai Chi 
é capaz de aliviar a 
perda de densidade 

mineral óssea 
(DMO) em mulheres 
na pós-menopausa.

06 
estudos

Total de seis artigos foram 
elegíveis com 182 participantes 
no grupo de intervenção Tai Chi 
e 168 no grupo controle foram 
incluídos. A análise geral com 

o modelo de efeito fixo não 
mostrou diferença significativa 
na DMO na coluna vertebral 

entre os grupos (ADM = 0,02, 
IC 95%: -0,00 a 0,05, P = 

0,09). Além disso, não houve 
diferença na DMO no colo do 
fêmur entre as intervenções e 
controles do Tai Chi (ADM = 

0,01, IC 95% = -0,03 a 0,05, P 
= 0,51).

Tai Chi não apresenta 
papel significativo na 
atenuação da perda 

de DMO em mulheres 
na pós-menopausa na 
coluna vertebral e no 

colo do fêmur.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mar%C3%ADn-Cascales+E&cauthor_id=30142802
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mar%C3%ADn-Cascales+E&cauthor_id=30142802
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Liu+F&cauthor_id=28827032
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10
Zou

et al. 28

Determinar os 
efeitos da prática de 
Taichi na atenuação 

da perda de 
densidade mineral 

óssea (DMO)

20 
estudos

Vinte ECRs foram encontrados 
para atender aos critérios 

de inclusão e utilizados para 
metanálise com uma amostra 

total efetiva de 1604. Os 
resultados agregados desta 

revisão sistemática mostraram 
benefícios significativos a favor 

de Taichi na DMO na coluna 
lombar (Diferença Média 

Padrão, SMD) = 0,29; IC 95% 
0,15 a 0,43; p <0,0001), colo do 
fêmur (SMD = 0,56; IC95% 0,38 
a 0,75; p <0,00001), trocanter 
do fêmur (SMD = 0,04; IC95% 
0,01 a 0,07; p = 0,007), DMO 
total do quadril (SMD = 0,46; 

IC95% 0,16 a 0,76; p = 0,003).

Os resultados desta 
revisão sugerem 

que o Tai chi é eficaz 
na atenuação da 

perda de DMO nas 
regiões da coluna 

lombar e no colo do 
fêmur proximal em 

populações especiais 
(por exemplo, 

adultos mais velhos, 
mulheres na peri-
menopausa e pós-

menopausa, pessoas 
com osteoartrite 
e sobreviventes 
de câncer). Os 

pesquisadores devem 
examinar ainda mais 
o efeito de Taichi no 
trocanter proximal do 

fêmur e no quadril 
total, para que uma 

conclusão mais 
efetiva possa ser 

feita em relação aos 
efeitos benéficos para 

atenuar a perda de 
DMO nessas regiões 

osteomusculares.
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11
Barreto
et al. 29

Revisar e investigar 
sistematicamente 
a associação de 
intervenções de 

exercícios de longo 
prazo (≥1 ano) 
com o risco de 

quedas, quedas 
prejudiciais, quedas 
múltiplas, fraturas, 
hospitalização e 
mortalidade em 

idosos.

46 
estudos

46 estudos (22, 709 
participantes) foram incluídos 
e 40 (21, 868 participantes) 
nas meta análises (idade 

média de 73,1 anos; 66,3% 
eram mulheres). O exercício 

mais utilizado foi o treinamento 
multicomponente; a frequência 
média foi de 3 vezes/semana, 
com 50 minutos/sessão, em 

intensidade moderada. Grupos 
comparadores eram controles 
ativos. O exercício diminuiu o 
risco de quedas (n = 20 ECR; 
4420 participantes; RR, 0,88; 
IC 95%, 0,79-0,98) e quedas 
prejudiciais (9 RTCs; 4481 
participantes; RR, 0,74; IC 
95%, 0,62-0,88) e tendiam 
a reduzir o risco de fraturas 

(19 RTCs; 8410 participantes; 
RR, 0,84; 95% CI, 0,71-1,00; 

P = 0,05). O exercício não 
diminuiu significativamente o 
risco de múltiplas quedas (13 

RTCs; 3060 participantes), 
hospitalização (12 RTCs; 5639 
participantes) e mortalidade (29 
RTCs; 11 441 participantes). As 
análises forneceram resultados 
semelhantes, exceto a meta-
análise de efeito fixo para o 
risco de fratura, que mostrou 

um efeito significativo em favor 
dos praticantes de exercício 

físico (RR, 0,84; IC 95%, 
0,70-1,00; P = 0,047). Meta-

regressões sobre mortalidade 
e quedas sugerem que 2 a 
3 vezes / semana seria a 

frequência ideal de exercício.

O exercício a longo 
prazo está associado 

à redução de quedas e 
provavelmente fraturas 

em idosos, incluindo 
pessoas com doenças 
cardiometabólicas e 

neurológicas.

Quadro 2. Seleção de estudos de revisão sistemática e meta análise para DMO, Risco de 
Quedas e Exercícios Físicos.

DMO- densidade mineral óssea, WBV- vibração de corpo inteiro, AVC- acidente vascular 
cerebral, TCRs - BUA - marcadores de remodelação óssea e atenuação da banda larga do 
calcâneo CT-,ADM-, TSA-, ECR- ensaios clínicos randomizados, CCT- clínico controlado, 

VCI-vibração de todo corpo de informação, ADM-, IC- intervalo de confiança, SMD – diferença 
média padrão, PP – padrão de risco, ICC – correlação intracluster, PA – perda de peso, MCI – 

comprometimento cognitivo leve, DP – desvio padrão.

4 | 	DISCUSSÃO 
A literatura científica tem mostrado ao longo do tempo, especialmente, a partir do 

final do século passado, que as atividades físicas e principalmente, os exercícios físicos 
planejados e orientados por profissionais têm mostrado efeitos potenciais para a proteção 
da saúde óssea e para as variáveis relacionadas ao risco de quedas e de fraturas3,16,17, 26, 29. 

O TR e também o treino combinado com múltiplos exercícios tem se mostrado os 
mais eficazes para um efeito efetivo na DMO e variáveis de risco de quedas nas pessoas 
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mais velhas e idosos, devido a possibilidade de controle das variáveis que compõem o 
planejamento do treinamento. Isso é mostrado em estudos do (quadro 2) como de Zhao 
et al. 21 e Sherrington et al. 23. De acordo com Sherrington et al. 23, o exercício reduziu o 
índice de quedas em idosos em 21% com maiores efeitos observados em programas de 
exercícios que estimulou o equilíbrio e envolveu mais de 3 horas/semana de exercício, 
sendo corroborado pelos estudos do grupo de pesquisa do LABIMH como os de Borba-
Pinheiro et al. 6,7,12-14 que mostrou efeitos estatísticos para DMO, equilíbrio e qualidade de 
vida de idosas que realizam diferentes exercícios 3 vezes/semana. Isso tem evidenciado 
o valor do exercício físico planejado para a prevenção de quedas e fraturas, além de 
fortalecer a DMO como forma de prevenção e tratamento da osteopenia e osteoporose.

Observou-se ainda nos esportes de combate adaptados para idosos, em relação 
a DMO, que o judô, karatê e a capoeira, podem obter melhores resultados 16-18 quando 
comparados com outras lutas como o Tai Chi, por exemplo Ciaccioni et al. 19 e Barbeta 
et al. 20 afirmam que os estímulos osteogênicos do judô bem como, os demais esportes 
de combate que possuem movimentos com maior choque mecânico, tem potencial para 
proteger os praticantes de alterações do equilíbrio metabólico ósseo, favorecendo a DMO 
dos praticantes em todas as idades.

Entretanto, estudos desenvolvidos com Tai Chi, não apresentaram resultados 
significativos para a DMO. De acordo com Zhang et al. 25, as conclusões sobre o impacto 
do Tai Chi na DMO são limitadas, embora, possam ser positivas para outros fatores de 
risco associados a baixa DMO, como redução a frequência de queda e aumento da força 
musculo esquelético. O que é complementado por Liu et al. 27 quanto afirma que o Tai 
Chi não apresenta uma atenuação da perda de DMO em mulheres na pós-menopausa, 
especificamente, na coluna vertebral e no colo do fêmur. 

A literatura baseada na ciência, tem mostrado que os exercícios físicos com menor 
impacto nas estruturas ósseas não mostram maiores benefícios para a melhora da DMO e 
consequentemente, da saúde óssea. Embora possa ser usado para proteção de quedas e 
fraturas, como já mencionado a cima. Exercícios como o Tai Chi apresentados no quadro 2 
são bem estudados para a saúde de idosos, os efeitos para a DMO são muito discutidos, 
onde não há uma evidência que mostre efetividade, porém, ele pode ser usado para 
desenvolvimento de múltiplas variáveis que estão associadas ao risco e proteção contra 
quedas. O estudo de Pernambuco et al. 15 (quadro 1) que analisou a DMO de mulheres 
idosas praticantes de hidroginástica, ou seja, um exercício realizado em ambiente de 
gravidade diminuída não mostrou melhoras na DMO, porém apresentou, melhoras na 
osteocalcina que é um marcador de formação óssea, o que reforça a constatação de que 
exercícios com menor impacto podem não ser os melhores para proteção da massa óssea 
comparados aqueles de maior choque mecânico, entretanto, em alguma medida podem 
trazer benefícios. Todavia, o Tai Chi e Hidroginástica não podem ser desprezados pois 
mostram melhorias para variáveis secundárias que auxiliam na proteção da DMO e risco 
de quedas.

Contudo, é possível constatar o valor dos exercícios físicos voltados para a proteção 
da massa óssea, do risco de quedas e de fraturas, este fato é referenciado e recomendado 
por instituições de respeito que estudam o exercício físico para a saúde como o American 
College of Sport Medicine 3. Diante disto, a linha de pesquisa aqui apresentada tem publicado 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Liu+F&cauthor_id=28827032
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trabalhos de qualidade com diferentes tipos de exercícios e inovado com a inclusão de 
novos métodos de exercícios, como os esportes de combate adaptados para pessoas 
mais velhas e idosas, onde os estudos publicados vem ao encontro do que está sendo 
apresentado na literatura científica dos últimos cinco anos que relacionam o benefício dos 
exercícios para a DMO da população que envelhece.      

5 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
Mediante análises observada tanto nas pesquisas do LABIMH que envolvem 

DMO, atividade física e risco de quedas, quanto nas pesquisas de revisão sistemática e 
meta análise selecionadas dos últimos cinco anos no PUBMED para este capítulo, que 
são considerados métodos de pesquisa refinados na literatura científica, nos permitiu 
constatar as seguintes conclusões: 1- Os exercícios de força, (resistidos), juntamente 
com os exercícios combinados tem efeito positivo maior do que outros tipos, em relação a 
DMO e consequentemente, no risco de quedas. 2- Os exercícios de esporte de combate 
adaptados para idosos podem ser efetivos para DMO e variáveis de risco de quedas, mas 
ainda carecem de mais estudos devido a quantidade reduzida de revisões e meta analise 
encontrada sobre este assunto. 3- Foi constatado ainda que os exercícios realizados em 
gravidade diminuída ou com menor choque mecânico como o Tai chi não produz maiores 
efeitos osteogênicos, embora possa ajudar na proteção das quedas e fraturas.
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