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RESUMO: INTRODUCAO: Um dos
fendbmenos observados nos  Ultimos
anos é o incremento da quantidade de
pessoas que compbem a classe dos
idosos. O envelhecimento conduz a perda
progressiva da eficiéncia dos o6rgéaos
e tecidos do organismo humano, em
diferentes graus de declinio. A osteoporose
€ o distarbio no qual ha redugéo da massa
mineral, levando a uma grande redugao
da densidade do osso, tornando-o mais
fragil e menos resistente. O idoso tem
a oportunidade de reverter e equilibrar
esse quadro através da pratica regular de
exercicios de maneira bem planejada, com
orientacdo de um profissional. OBJETIVO:
relatar as vantagens trazidas pela pratica
de musculagdo realizada pelo idoso
portador de osteoporose. METODOLOGIA:
Trata-se de uma pesquisa do tipo Revisao
Integrativa. A busca foi realizada nas bases
de dados Online: LILACS e SCIELO.
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Utilizando de descritores conforme vocabulario DeCS, associando o operador booleano
“AND”: “Musculacdo”, “ldoso”, “Osteoporose”. Considerou-se como critérios de incluséo:
Periédicos disponiveis na integra e gratuita, com recorte temporal dos Ultimos 05 anos.
Critérios de exclusdo: duplicidade nas bases de dados. RESULTADOS E DISCUSSAO:
A relacdo do conhecimento relatado neste trabalho se deu pela incluséo de 11 artigos,
logo, a atividade fisica pode trazer ganhos significativos para a saude dos idosos através
de programas desenvolvidos, tendo em vista a melhoria da qualidade cardiorrespiratoria,
favorecendo assim, um envelhecimento mais saudavel e seguro, e que por meio da préatica
de exercicios é possivel melhorar e reintegrar os idosos, a fim de que possam viver com
mais independéncia e saude, prevenindo as doengas que acorrem durante o processo de
envelhecimento. CONSIDERAQOES FINAIS: Nesse sentido, com a pratica de exercicios
fisicos 0s seus beneficios ndo se restringem somente ao campo fisico-funcional e mental
dos individuos, mas também, melhorando o desempenho funcional, social e promovendo a
independéncia e a autonomia daqueles que envelhecem.

PALAVRAS-CHAVE: Musculacgéo; Idoso; Osteoporose.

THE BENEFITS OF BODYBUILDING FOR ELDERLY PATIENTS WITH
OSTEOPOROSIS

ABSTRACT: INTRODUCTION: One of the phenomena observed in recent years is the
increase in the number of people who make up the elderly class. Aging leads to a progressive
loss of efficiency of the organs and tissues of the human organism, in different degrees of
decline. Osteoporosis is a disorder in which there is a reduction in mineral mass, leading to a
large reduction in bone density, making it more fragile and less resistant. The elderly have the
opportunity to reverse and balance this situation through the regular practice of exercises in a
well-planned way, with the guidance of a professional. OBJECTIVE: to report the advantages
brought by the practice of weight training performed by the elderly with osteoporosis.
METHODOLOGY: This is an integrative review type research. The search was carried out in
the Online databases: LILACS and SCIELO. Using descriptors according to DeCS vocabulary,
associating the Boolean operator “AND”: “Bodybuilding”, “Elderly”, “Osteoporosis”. The
following inclusion criteria were considered: Periodicals available in full and free of charge,
with a time frame of the last 05 years. Exclusion criteria: duplication in the databases.
RESULTS AND DISCUSSION: The relationship of knowledge reported in this work was due
to the inclusion of 11 articles, so physical activity can bring significant gains to the health of the
elderly through programs developed, with a view to improving cardiorespiratory quality, thus
favoring, healthier and safer aging, and that through the practice of exercises it is possible to
improve and reintegrate the elderly, so that they can live with more independence and health,
preventing the diseases that occur during the aging process. FINAL CONSIDERATIONS: In
this sense, with the practice of physical exercises, its benefits are not restricted only to the
physical-functional and mental field of individuals, but also, improving functional and social
performance and promoting the independence and autonomy of those who age.
KEYWORDS: Bodybuilding; Elderly; Osteoporosis.
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INTRODUCAO

O envelhecimento conduz a perda progressiva da eficiéncia dos 6rgéos e tecidos do
organismo humano, em diferentes graus de declinio. Dentre essas perdas caracterizam-
se a perda da forgca muscular e do equilibrio. A perda de forgca muscular ocorre devido,
principalmente, ao declinio de massa muscular, denominado sarcopenia (FARIAS e BECK,
2020).

Um dos fendbmenos observados nos Gltimos anos é o incremento da quantidade de
pessoas que compdem a classe dos idosos, que sao chamados de terceira idade. Segundo
a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), no Brasil ha mais de 28 milhdes de pessoas
nessa faixa etaria, nUmero que representa 13% da populag¢ao do pais, segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE).

Segundo a Organizagao das Nacgbes Unidas (ONU) a estimativa é que até o ano de
2050 haja 64 milhdes de idosos no Brasil, 0 que o levara a sexta posicao, no que se refere
a populacgédo idosa (VERAS, 2018).

De acordo com Paula (2022), a osteoporose € o distirbio no qual ha reducdo da
massa mineral, levando a uma grande reducéo da densidade do osso, tornando-o mais
fragil e menos resistente aos traumas mecanicos normais do dia a dia. Nao por acaso,
a palavra osteoporose significa 0osso poroso. A osteoporose além de reduzir a densidade
mineral do osso, também causa disturbios na sua arquitetura natural, contribuindo ainda
mais para sua fragilidade.

Sendo assim, a mesma autora ressalta que o 0sso normal acontece o processo
correto das células osteoclasticas e osteoblasticas, enquanto no 0sso osteoporotico
identifica-se que a absorcdo das células velhas aumenta e a formagédo de novas diminui,
o resultado é que 0s 0ss0s se tornam mais porosos, ou seja, com muitos espagos vazios.
Dessa forma, os 0ssos perdem resisténcia resultando em um osso mais fragil, logo, mais
propenso a fraturas.

De acordo com Matsuoka (2022), alguns fatores irdo contribuir para o avango da
doenca como: a idade, uso excessivo de alcool e cigarros, baixo indice de massa corporal,
deficiéncia de vitamina D, disturbios alimentares, exercicio fisico insuficiente, baixa ingestao
de calcio na dieta, quedas frequentes estes afeta diretamente a biologia éssea e resulta
em uma diminui¢éo da Densidade Mineral Ossea (DMO), contribuindo também para o risco
de fraturas.

Neste contexto, tem-se aumentado a preocupacdo dos profissionais da area
da satde em um ambito multidisciplinar, sobre quais intervencdes seriam efetivas para
minimizar a perda de massa 6ssea, diminuir quedas em idosos e melhorar a qualidade de
vida (GOMES et al, 2021).

Com isso, surge o fortalecimento da préatica de exercicio fisico por esse publico,
pois atividades fisicas regulares séo fundamentais, visto que, este conhecimento permite
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estabelecer e propor programas de intervencbes como meio de promocéo da atividade
fisica, que detectem, ultrapassem as barreiras e proporcionem a manutencdo em niveis
adequados (GABRIEL et al, 2021).

A musculagdo € um método efetivo para o desenvolvimento musculo esquelético.
Sua prescricéo é voltada para o desenvolvimento da aptidao fisica, favorecimento da saude
e a prevencgdo e reabilitacdo de lesdes ortopédicas, como € o caso da osteoporose no
publico idoso, pois é através da musculacdo que o idoso se tornara mais independe para
realizar tarefas e envelhecerd melhor tanto fisicamente como mentalmente (SILVA, 2020).

Segundo Pedone (2019), o envelhecimento o idoso traz consigo de maneira natural,
0 desgaste do seu corpo, resultando na diminuicdo das suas valéncias fisicas, fazendo
com que ele fique debilitado e tenha menos oportunidades e eficiéncia de seu aparelho
locomotor, e ainda, no desenvolvimento de suas atividades fisicas diarias. O idoso tem a
oportunidade de reverter e equilibrar esse quadro através da pratica regular de exercicios
de maneira bem planejada, com orientagdo de um profissional.

Dessa forma, o presente estudo objetiva relatar as vantagens trazidas pela pratica
de musculagao realizada pelo idoso portador de osteoporose.

METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo integrativa de literatura, a busca por referencial te6rico
ocorreu nas bases de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS), via Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Eletronic Library Online
(SciELO). Foram utilizados os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCs): Musculacao;
Idoso; Osteoporose. . Com base nisso, houve a criacdo das seguintes estratégias de
buscas utilizando o operador booleano “AND”: I. Osteoporose AND Idoso, Il. Idoso AND
Musculagao, Ill. Osteoporose AND Idoso AND Musculagéo.

A pesquisa foi realizada utilizando o método qualitativo no qual estdo contidas
diversas formas de investiga¢des proporcionando aos pesquisadores no entendimento do
sentido de fendmenos sociais, com menor ruptura possivel do ambiente natural em que
ocorrem (CHUEKE, LIMA, 2012).

Delimitado o tema a salde do idoso, objetivou-se responder a seguinte questao
norteadora: “Quais séo os beneficios trazidos pela pratica de musculacdo realizada pelo
idoso portador de osteoporose?”.

A revisdo integrativa seguiu seis etapas: identificacdo do tema e questdo de
pesquisa, sendo a norteadora desse processo para posteriormente conduzir a revisdo. A
segunda etapa determinou os critérios de inclusdo e excluséo e na terceira, a definicdo das
informacdes extraidas dos estudos selecionados, organizando-as de maneira concisa. Na
quarta etapa foi realizada a analise minuciosa e critica dos artigos. Na quinta, foi feita a
analise e interpretagéo dos resultados, comparagao do conhecimento teérico, identificagao
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de conclusbes e implicagdes resultantes da revisdo integrativa. Na sexta etapa foram
apresentados os conhecimentos acerca da tematica proposta.

Os critérios de inclusao determinantes para a selecao dos artigos foram: periédicos
disponiveis na integra e gratuita no idioma portugués e espanhol, com recorte temporal dos
Ultimos 05 anos (2018-2022), leitura do titulo, leitura do resumo, leitura do artigo de forma
completa. Quanto aos critérios de exclusao, foram: artigos duplicados, triplicados e/ou em
ambas as bases de dados, aqueles que ndo contemplaram em sua integralidade a questédo
norteadora, artigos fora do recorte temporal.

Na busca por meio dos descritores mencionados, foram localizados 2.541 artigos.
Sendo, 1.641 da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)
via BVS, e 900 do Scientific Electronic Library Online (SCIELO). As informacdes detalhadas
foram apresentadas no fluxograma abaixo

Amostra inicial Trabalhos excluidos por néo
i atenderem aos critérios de
LILACS: 1641 ; selecdo:
SCIELO: 800 LILACS: 1221
SCIELO: 630

l

Excluidos apos leitura do Excluidos apos leitura do
artigo completo: titulo e resumo:
 EE—
LILACS: 203 LILACS: 210
SCIELO: 131 SCIELO: 135

l

Artigos selecionados para
essa revisdo:

LILACS: 07
SCIELO: 04

Fluxograma 01- selecado dos artigos.

Fonte: elaborado pelos autores, 2022.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos com a andlise dos estudos evidenciaram que 91% das
pesquisas sé&o do tipo revisdo integrativa e 09% pesquisa de campo. A relagcdo do
conhecimento relatado neste trabalho se deu pela incluséo e analise de 11 artigos que

abordavam o tema de forma ampla.
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Com o propoésito de obter uma selegéo concisa para analise integral, foram aplicados
os critérios de selecéo, verificagdo dos trabalhos duplicados, triplicados e/ou presentes em
mais de uma base de dados. Baseado no quadro sindptico dos estudos analisados obteve-
se o detalhamento dos estudos por autores, ano de publicacao, titulo do artigo e objetivo,

que estao descritos na tabela abaixo.

ANO

AUTOR

TiTULO

OBJETIVO

2018

MENDONGCA,
C. S; MOURA,
S.KIM.S. F;
LOPES, D. T.

Beneficios do treinamento
de forca para idosos:
revisao bibliografica

Detectar e verificar os beneficios do
treinamento de forgca para a terceira idade

2018

NETO, A.
P.C.

Atividade fisica em idosos
com diagnéstico de
osteoporose

Investigar a atuagéo de atividades
terapéuticas na melhora da osteoporose e
qualidade de vida em idosos.

2019

SOUZA, V.
H.T.

A qualidade de vida de
idosos praticantes de
musculagéo

Apontar os efeitos da pratica de musculagao
na terceira idade tendo como foco a
importancia de praticar a musculacgéo, os
beneficios que ela traz a quem pratica.

2019

LIMA, D. F;
et al.

O padréao da atividade
fisica de brasileiros com
osteoporose

Descrever o padréo da atividade fisica
(AF) no lazer e no deslocamento ativo de
brasileiros adultos com osteoporose.

2019

BASTOS, R.
M; NERO, D.
S. M.

Efeito do exercicio fisico no
tratamento da osteoporose

Analisar os artigos cientificos que destaca
o efeito do exercicio fisico no tratamento e
prevengao da osteoporose.

2019

OLIVEIRA, J.
. V;etal.

Atuacao do profissional
de educacéo fisica para a
prevencao e tratamento da

osteoporose em idosos

Verificar na literatura cientifica a influéncia
do profissional de Educacéo Fisica na
prevencao e no tratamento da osteoporose
em idosos.

2020

ROCHA, M.
O.L. M. A;
etal.

A busca pela qualidade de
vida de idosos portadores
de osteoporose

Analisar e concluir, a partir da investigacao
em artigos e livros sobre o assunto, a
necessaria busca por uma melhor qualidade
de vida em idosos acometidos pela
Osteoporose e as formas de amenizagéo da
enfermidade.

2021

GABRIEL, L.
0. M; et al.

Efetividade do exercicio
fisico/atividade fisica em
idosos com osteoporose:
um estudo de revisao de
literatura

Analisar a efetividade do exercicio
fisico/atividade fisica em idosos com
osteoporose através de uma revisao de
literatura.

2021

SANTO, W. S.

Exercicio resistido para a
prevencao da osteoporose
em idosos pre dipostos

Investigar segundo a literatura, o efeito
da intervencéo com treinamento contra
resistido em idosos para prevencao
da osteoporose e entender quais 0s
mecanismos biolégicos e fisiolégicos, sao
acionados a partir do exercicio de forga.

2022

OLIVEIRA, Y.
C;etal.

Musculacgéo para idosos

Verificar na literatura existente, quais
os beneficios da musculagcao para uma
populacao especial, no caso deste trabalho
em relagéo aos idosos e confirmar a
importancia desta modalidade nos aspectos
da longevidade e estilo de vida saudavel.
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Beneficios da musculagao
CAMPOS, P. para as pessoas com Analisar a importancia da musculagao para
L.A.S;etal doengas crdnicas nao pessoas com DCNT.

transmissiveis

2022

Tabela 01- Apresentacéo das amostras utilizadas para essa revisao.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2022.

Os resultados foram interpretados, sintetizados e discutidos e, a partir disso, foi
observado que os estudos de revisdes integrativas possuem similaridades, visto que,
abordam a importancia da pratica de musculagdo para pessoas com osteoporose, pois
quando realizada de forma correta, essas pessoa conseguem ter uma evolugao positiva.

Segundo Campos et al (2022), a atividade fisica pode trazer ganhos significativos
para a saude dos idosos através de programas desenvolvidos, tendo em vista a melhoria
da qualidade cardiorrespiratéria, diminuindo a possibilidade de adquirir doengas cronicas
degenerativas, e também promovendo varias modificagdes nos sistemas organicos.

Dessa forma, Oliveira et al (2022) relata que os exercicios fisicos sendo estes
aeroObios ou anaerdbios contribuem de maneira favoravel e significativa, favorecendo assim,
um envelhecimento mais saudavel e seguro, e que por meio da pratica de exercicios &
possivel melhorar e reintegrar os idosos, a fim de que possam viver com mais independéncia
e salde, prevenindo as doencas que acorrem durante o processo de envelhecimento.

Com isso, Souza (2019) em sua analise de discurso, descreve que os beneficios do
exercicio nos idosos sdo mais evidentes quando praticados por longos periodos, por isso,
a importancia da manutengéo da forca muscular nestes pacientes, também comprova que
a eficacia exercicio fisico no incremento da forca de preensdo manual é mais eficaz do
que o alongamento, no entanto, o alongamento eleva a mobilidade articular e amplitude de
movimento, assim promovendo o relaxamento muscular e alivio da dor.

De acordo com Rocha et al (2020), os beneficios fisiologicos do treinamento de forca
séo claros, como: ganho de for¢a, aumento da massa muscular, aumento da densidade
mineral éssea, melhora na aparéncia, controle de peso, perda de gordura e dependendo
do treinamento, até ganho de flexibilidade. Estes exercicios propostos irdo proporcionar
uma diminui¢do nos riscos de queda, aumentar a forca muscular, melhorar as capacidades
funcionais e estimular a formacao éssea.

Corroborando com o estudo de Rocha et al (2020), Santos (2021) reitera que os
exercicios de alta intensidade se mostram mais eficientes no progresso da composicéo
Ossea e também de outros fatores, como lipidios circulantes e aptidao fisica.

Lima e seus colaboradores (2019) relatam ainda que o exercicio fisico € de suma
importancia para o tratamento do paciente com osteoporose, ja que essa pratica melhora
as medidas densitométricas, a agilidade, o equilibrio e a sensacéo de bem-estar, sendo de
maior eficiéncia para o estimulo piezelétrico no osso, gerando maior atividade osteobléastica
e aumentando a formagao 6ssea através do incremento da sintese de DNA.
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Essas atividades sdo de fortalecimento muscular e podem ser incluidas em
programas progressivos de treino, até que haja uma adaptacédo segura da intensidade
durante os estimulos empregados, para tanto, deve-se utilizar atividades com pesos,
maquinas de musculagcdo, peso do préprio corpo, como subir escadas, ou exercicios
similares que recrutam grandes grupos musculares (BASTO e NERO, 2019).

CONSIDERAGCOES FINAIS

Fundamentada nos estudos apresentados nessa reviséo, a musculagéo tem trazido
muitos beneficios a essa populagdo, como as pesquisas dos artigos citados nos mostram,
sendo aparentemente um método seguro e eficaz, trazendo de volta a forca muscular,
flexibilidade, funcéo cardiorrespiratoria e aptidao, melhora no equilibrio e no desempenho
das tarefas do dia a dia.

Nesse sentido, com a pratica de exercicios fisicos os seus beneficios ndo se
restringem somente ao campo fisico-funcional e mental dos individuos, mas também,
melhorando o desempenho funcional, social e promovendo a independéncia e a autonomia
daqueles que envelhecem.

Mesmo com os conhecimentos dos beneficios dos exercicios ja estabelecidos para a
melhora da saude, ainda permanecem na populacéo brasileira altas taxas de sedentarismo
em todas as faixas etérias. Dessa forma, faz-se necesséario incentivar campanhas
que promovem mudancas de estilo de vida para melhora da qualidade de vida, sendo
intermediada pelo exercicio fisico.
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