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RESUMO

Introdugao: A osteoporose € uma condi¢ao prevalente entre idosos, caracterizada pela
perda de massa 0ssea e aumento do risco de fraturas. A pratica regular de exercicios fisi-
cos tem sido apontada como estratégia ndo farmacoldgica eficaz na prevencéo e tratamento
dessa condigdo. Objetivo: Analisar criticamente evidéncias cientificas acerca dos efeitos de
exercicios fisicos em adultos e idosos com osteoporose. Método: Trata-se de uma revisao
sistematica com abordagem qualitativa e descritiva, baseada nos critérios PRISMA. A busca
foi realizada na base PubMed, com os descritores em inglés relacionados a exercicio fisico,
envelhecimento e osteoporose. Foram aplicados filtros para artigos publicados entre 2020 e
2025, disponiveis gratuitamente na integra, do tipo ensaio clinico ou ensaio clinico randomi-
zado. Apos analise de titulos, resumos e leitura completa, quatro estudos foram selecionados.
A qualidade metodoldgica foi avaliada pela escala PEDro. Resultado: Os estudos demons-
traram 2 cenarios: no qual a prescricao exercicios fisicos foi capaz de promover melhorias
significativas na DMO, forga muscular, funcionalidade e marcadores bioquimicos 6sseos; no
qual ndo apresentaram impacto direto na DMO, mas contribuiram para a melhora funcional e
prevencao de quedas. Discussao: A eficacia do exercicio depende da intensidade, duragao
e tipo. Protocolos mais exigentes mostraram maior potencial osteogénico, enquanto exerci-
cios leves contribuiram apenas na redugao do risco de quedas. Conclusao: A pratica regu-
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lar e orientada de exercicios fisicos € segura e eficaz para a reabilitacdo da osteoporose
em adultos e idosos, contribuindo significativamente para a autonomia e qualidade de vida.
Palavras-chave: Osteoporose ; Exercicio fisico; Idosos; Quedas; Densidade éssea.

ABSTRACT

Introduction: Osteoporosis is a prevalent condition among the elderly, characterized
by bone mass loss and increased risk of fractures. Regular physical exercise has been iden-
tified as an effective non-pharmacological strategy for preventing and treating this condition.
Objective: To critically analyze scientific evidence on the effects of physical exercise in
adults and elderly individuals with osteoporosis. Method: This is a systematic review with a
qualitative and descriptive approach, based on PRISMA criteria. The search was conducted
in the PubMed database using English descriptors related to physical exercise, aging, and
osteoporosis. Filters were applied to include articles published between 2020 and 2025,
freely available in full text, and classified as clinical trials or randomized controlled trials.
After analyzing titles, abstracts, and full texts, four studies were selected. Methodological
quality was assessed using the PEDro scale. Results: The studies revealed two scenarios:
one in which prescribed physical exercise led to significant improvements in BMD, muscle
strength, functionality, and biochemical bone markers; and another in which no direct impact
on BMD was observed, but functional improvements and fall prevention were reported. Dis-
cussion: Exercise effectiveness depends on intensity, duration, and type. More demanding
protocols showed greater osteogenic potential, while light exercises contributed mainly to
reducing fall risk. Conclusion: Regular and guided physical exercise is a safe and effective
strategy for osteoporosis rehabilitation in adults and the elderly, significantly contributing to
autonomy and quality of life.

Keywords: Osteoporosis; Physical exercise; Elderly; Falls; Bone density.

RESUMEN

Introduccion: La osteoporosis es una condicion prevalente entre los adultos mayores,
caracterizada por la pérdida de masa ésea y el aumento del riesgo de fracturas. La practica
regular de ejercicio fisico se ha sefialado como una estrategia no farmacoldgica eficaz para
prevenir y tratar esta condicion. Objetivo: Analizar criticamente la evidencia cientifica sobre
los efectos del ejercicio fisico en adultos y personas mayores con osteoporosis. Método:
Se trata de una revision sistematica con enfoque cualitativo y descriptivo, basada en los
criterios PRISMA. La busqueda se realiz6 en la base de datos PubMed utilizando descripto-
res en inglés relacionados con ejercicio fisico, envejecimiento y osteoporosis. Se aplicaron
filtros para incluir articulos publicados entre 2020 y 2025, disponibles gratuitamente en texto
completo, del tipo ensayo clinico o ensayo clinico aleatorizado. Tras el analisis de titulos,
resumenes y textos completos, se seleccionaron cuatro estudios. La calidad metodoldgica
fue evaluada mediante la escala PEDro. Resultado: Los estudios mostraron dos escena-
rios: uno en el que el ejercicio fisico prescrito promovié mejoras significativas en la DMO,
fuerza muscular, funcionalidad y marcadores bioquimicos 6seos; y otro en el que no se
observo impacto directo en la DMO, pero si mejoras funcionales y prevenciéon de caidas.
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Discusion: La eficacia del ejercicio depende de su intensidad, duracién y tipo. Los proto-
colos mas exigentes mostraron mayor potencial osteogénico, mientras que los ejercicios
ligeros ayudaron principalmente a reducir el riesgo de caidas. Conclusién: La practica
regular y guiada de ejercicio fisico es una estrategia segura y eficaz para la rehabilitacion
de la osteoporosis en adultos y personas mayores, contribuyendo significativamente a su
autonomia y calidad de vida.

Palabras clave: Osteoporosis; Ejercicio fisico; Personas mayores; Caidas; Densidad 6sea.
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INTRODUGAO

O exercicio fisico pode ser compreendido como uma forma estruturada e planejada de
atividade fisica, que envolve movimentos voluntarios do corpo, especialmente dos musculos
esqueléticos, com gasto energético acima dos niveis de repouso. A atividade fisica pode
ocorrer em diversas situagdes cotidianas, como nas tarefas domésticas, no deslocamento, no
trabalho ou no tempo livre, mas € o exercicio fisico que se destaca por seu carater intencional
e repetitivo, voltado ao aprimoramento da saude e da aptidao fisica (Brasil, 2021, p. 7).

No dominio do lazer, o exercicio fisico pode se manifestar de forma variada, engloban-
do praticas como corrida, ciclismo, danga, esportes, lutas, ginastica, yoga, caminhadas, en-
tre outras (Brasil, 2021, p. 7). Essa diversidade permite que o individuo escolha uma pratica
com a qual se identifique, o que aumenta as chances de ades&o continua, fator essencial
para que os beneficios a saude se consolidem ao longo do tempo (Hartley e Yeowell, 2015).

A pratica regular de exercicios gera beneficios para o ser humano em diversos as-
pectos fisioldgicos, sociais e psicossociais. Dentre esses beneficios, destaca-se a preven-
¢ao de doencas cardiacas, hipertensao, doencgas articulares, depresséo, ansiedade, saude
mental e melhora na qualidade de vida (Centers for Disease Control and Prevention [CDC],
2024). Nesse sentido, Meneses et al., (2023) reforgam também que, entre a populacgéo ido-
sa, a pratica regular de exercicios esta diretamente associada a manuteng¢ao da autonomia
funcional, a preservagao das capacidades cognitivas e a reducao de fatores de risco para
diversas doencgas cronicas nao transmissiveis, além de favorecer o bem-estar emocional e
a integragao social.

Porém, mesmo com diversos efeitos benéficos, o envelhecimento da populagao faz
surgir determinadas patologias que acabam por diminuir a saude e qualidade de vida des-
ses individuos. A osteoporose, por exemplo, € considerada uma doenca silenciosa, carac-
terizada pela reducdo da massa Ossea e pela deterioragdo da microarquitetura do tecido
0sseo, o0 que resulta em fragilidade esquelética e aumento do risco de fraturas, afetando
adultos e principalmente idosos (Cosman et al., 2014). Individuos diagnosticados com os-
teoporose frequentemente apresentam limitagdes na realizagao de atividades da vida dia-
ria, disturbios do sono e elevados niveis de fadiga. Esses fatores impactam negativamente
a qualidade de vida e impdem grande sobrecarga as familias, especialmente nos casos em
que ocorrem fraturas (Albayrak et al., 2016).

Os tratamentos atualmente disponiveis para a osteoporose incluem tanto intervengdes
farmacologicas predominantemente com medicamentos sintéticos, quanto abordagens néo
farmacoldgicas, como a pratica de exercicios fisicos (Cosman et al., 2014). A pratica de
exercicio fisico regular tem papel fundamental na manutengédo da funcionalidade 6ssea,
sendo amplamente recomendada como parte do tratamento da osteoporose (Ocarino e
Serakides, 2006).

JUSTIFICATIVA

A justificativa para a realizag&do desta revisédo sistematica fundamenta-se na crescente
demanda por estratégias eficazes e acessiveis de manejo da osteoporose, diante do en-
velhecimento populacional e do impacto socioeconémico associado as fraturas osteopo-
réticas. Apesar da ampla recomendacgao do exercicio fisico como parte do tratamento nao
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farmacoldgico, ainda existem lacunas na literatura quanto as modalidades, intensidades e
frequéncias mais eficazes para essa populacao especifica. Reunir e avaliar criticamente
as evidéncias disponiveis permite identificar praticas seguras e eficazes, contribuindo para
o aprimoramento de protocolos de intervencao, promogao da saude 6ssea e melhora da
qualidade de vida dos pacientes com osteoporose. Dessa forma, a presente pesquisa se
justifica pela necessidade de embasamento cientifico que auxilia profissionais da saude na
tomada de decisdes clinicas e preventivas baseadas em evidéncias.

OBJETIVO

Diante da relevancia do exercicio fisico para a promog¢ao da saude e da alta prevalén-
cia de osteoporose na populagao adulta e, mais especificamente, em idosos, esta revisao
sistematica tem como objetivo analisar criticamente evidéncias cientificas acerca dos efei-
tos do exercicio fisico em adultos e idosos com osteoporose. A proposta é reunir, analisar
e sintetizar evidéncias cientificas sobre como diferentes modalidades de exercicio fisico
impactam parametros relacionados a saude 0ssea, a funcionalidade fisica, a prevengao de
fraturas e a qualidade de vida desses individuos. Ao compreender os beneficios e limita-
¢des das intervengdes com exercicios nessa populacéo, espera-se fornecer subsidios para
praticas baseadas em evidéncias no ambito da saude, da reabilitagdo e da promogéao da
autonomia funcional nesses pacientes.

METODO

Trata-se de uma pesquisa com abordagem qualitativa, de carater exploratério e descri-
tivo, do tipo revisao sistematica da literatura, fundamentada nos principios metodologicos
propostos por Sampaio e Mancini (2007). O objetivo foi reunir e analisar criticamente evi-
déncias cientificas acerca dos efeitos do exercicio fisico em adultos e idosos com osteopo-
rose, com vistas a sintetizar os principais achados disponiveis sobre o tema.

A busca ocooreu no més de junho de 2025, sendo realizada na base de dados Pub-
Med, por ser amplamente reconhecida por sua relevancia na area da saude. Utilizaram-se
0s seguintes descritores controlados em inglés, com o uso de operadores booleanos para
maior precisao: (Running OR Jogging OR Exercise OR “Aerobic Exercise”) AND (Aged OR
“Older adults” OR Elderly) AND (Osteoporosis).

Inicialmente, foram encontrados 3.256 artigos. Apds a aplicagao do operador booleano
NOT para (Rats OR menopause OR athletes), o numero foi reduzido para 1.954. Em se-
guida, foram aplicados os seguintes filtros, resultando nos respectivos totais: exclusdo de
artigos publicados ha mais de 5 anos (366 artigos), exclusdo de artigos néo disponiveis gra-
tuitamente na integra (253 artigos) e exclusao de estudos que nao fossem ensaios clinicos
“clinical trial” ou ensaios clinicos randomizados “randomized controlled trial” (29 artigos).

A selecao do material a partir dos 29 artigos restantes foi realizada em trés etapas: (1) leitu-
ra dos titulos e resumos para identificagéo dos artigos potencialmente relevantes; (2) exclusao
dos estudos que nao atendiam aos critérios propostos; (3) leitura integral dos textos restantes.
Ao final do processo, 4 estudos foram incluidos na presente revisao, por atenderem plenamente
aos critérios estabelecidos e por dialogarem diretamente com os objetivos da pesquisa.
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Os critérios de inclusdo adotados foram: artigos em que os participantes selecionados
sejam adultos e/ou idosos, de qualquer sexo, diagnosticados com osteoporose ou osteo-
penia; artigos que contenham propostas de intervengao a partir da prescri¢ao de exercicios
fisicos com devido acompanhamento e duragédo minima de 12 semanas. Como critérios de
exclusao, foram descartados artigos indisponiveis gratuitamente; que nao se tratassem de
ensaios clinicos ou ensaios clinicos randomizados; publicados anteriormente ao ano de
2020; estudos com foco em outras populacdes (atletas, modelos animais, pessoas na me-
nopausa); artigos duplicados ou que nao apresentassem clareza metodoldégica.

A avaliacao da qualidade metodoldgica dos estudos selecionados foi feita com base
na clareza da estrutura metodoldgica, critérios de amostragem, detalhamento das interven-
coes e validade dos desfechos mensurados. Para os estudos experimentais, considerou-
-se a presenga de elementos como randomizagéo, grupo controle, tempo de intervencgao,
instrumentos de medida validados e consisténcia entre objetivos, métodos e resultados.
Também foi utilizada a escala PEDro (Physiotherapy Evidence Database [quadro 1]) como
ferramenta complementar para avaliar a qualidade interna dos ensaios clinicos randomi-
zados, com foco em critérios como ocultacdo da alocacao, analise por intencao de tratar,
cegamento e adequacgao estatistica.

Quadro 1 - Pontuacdo final dos estudos segundo a Escala PEDro

Estudo Pontuagao PEDro (0-11)
Harding et al. (2020) 8/11
Watanabe et al. (2021) 6/11
Eid et al. (2021) 6/11
Alghadir, Gabr e Igbal.
(2025) 6/11

Fonte: elaborado pelos autores, 2025.

Além disso, buscou-se ainda alinhamento com o protocolo PRISMA (Preferred Repor-
ting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) a fim de sistematizar a busca por
estudos se encaixassem dentro do escopo da revisdo. O delineamento desse processor
pode ser visto no fluxograma a seguir (figura 1).
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Figura 1 - Fluxograma PRISMA 2020 para novas revisdes sistematicas que incluiram apenas pesquisas em bases de
dados e registros

Identificacao dos estudos através de bases de dados e registros }
Registos removidos antes da triagem:

8 Apos aplicar operador booleano NOT (rafs OR

E Registros identificados em bases menopause OR athigtes) (n = 1954)

= de dados: —» t T :

E PubMed (n = 3256) Apos exclusdo de publicacdes de mais de 5
anas (n = 366)

2
Apos exclusdo por nao estarem disponiveis
na integra de forma gratuita (n = 253)

Registos excluidos por nao se
Registos em triagem (n = 253) ——®| tratarem de ensaios clinicos/ ensaios
clinicos randomizados (n = 224)

Y

Publicacoes pesquisadas para
se manterem (n = 29)

'

Publicacoes avaliadas para )
elegibilidade (n = 4) —®| Publicacoes excluidas:

Apds leitura dos titulos, resumos e
palavras-chaves (n = 24)

— | Publicacoes retiradas (n = 25)

Triagem

Apds leitura na integra (n = 1)

Estudos incluidos na revisao
apos leitura na integra (n = 4)

l Incluido

Fonte: elaborado pelos autores, 2025.

RESULTADO

Para apresentar os estudos incluidos nesta reviséo, foi elaborado o quadro 2, que con-
tém, em sintese, os principais elementos presentes em cada estudo: identificagdo; amostra;
participantes; intervencao e controle; mensuracgao; resultado.
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Quadro 2 - Sintese dos dados dos estudos selecionados

Estudo Amostra Participantes Intervencao Controle Mensuragao Resultado
8 meses de
treinamento re- :
g ~ . . HiRIT melhorou a
Homens de S('jsngg’ sgsstoes s . . Dens%al\sligmc;neral DMO no fémur proxi-
45 anos ou e 30 minutos eguiram ossea ( ) de qua- mal e coluna lombar
mais com os- | duas vezes na suas roti- dril e coluna lombar; as caracteristicas
Har- teopenia ou semana. 2gru- | nas _diérias Ultrassonografia do ultrassonograficas do
ging osisoporose | P98 S leren- | sbcendo | cacéneo snopome | cacanco, a compos:
(2026) 96 ggn;eagﬁterg; to brogressivo treinamento por'al; funcéo (levan- gaé% ?&:ggrslé? Off';'
doencas que | deresisténcia | semelhante | tamento e caminhada rﬁuscular' IAC forﬁe-
Austra- gas que e impacto de ao grupo de | cronometrados [TUG], s
lia possam I|_m|- alta intensida- intervengao cinco vezes sentar ceu um es_tlmullo. am-
tar a pratica de (HIRIT) e durante 8 e levantar [FTSTS]); plamente |rjs_uf|0|ente
de ?I’té\i/ge’asdes compressao meses forca extensora das, F’Cﬂ%ssenf;g't?so?gz'
axial isométrica costas (BES) fuﬂcionais
baseada em
magquina (IAC)
Primaria: utilizou-se
Periodo de 6 Receberam gjsg: %em%';ﬂroe%%
meses de exer- instrucdes colo femoral proximal Exercicios domici-
cicios caseiros: | sobre alon- ara medidasp or ab- | liares por 6 meses
. caminhada 20- gamento para 1as Por : em pacientes com
Pacientes de 30 min. 5 vezes da parte sorciometria de raios DP tendem a ndo
Wata- gﬁgi?(%eé')' na semana; superior e X de ?SEI;\:)nergla contribuir para a
nabe o aumentar total inferior do il manuten¢ao ou me-
como média . Secundaria: testes
etal, 71 de idade maior de passos en- | corpo (baixa de funcio fisica e Ihora da DMO. No
(2021) tre 500 a 1000 | frequéncia, € fungao Tl f entanto, apresentou
que B3 anos | oncaimente. | baixainten- | 2uvidade fisica (Di- 1 einoria significativa
Japéao sem proble- Exercicios re- sidade) por namometria de forga da funcgéo fisica e
mas cardiacos istid 6 de preensao manual; da atividade fisi
raves sistidos com meses e teste de caminhada a atividade fisica, o
9 elastico para foram solici- de 6 minutos: teste que pode reduzir o
porcéo superior | tados a con- de 30 se undos de risco de quedas em
e inferior do tinuar como Cadeira-pég' dados de pacientes com DP
corpo de costume acelerdbmetro utilizado
durante 6 meses)
Tratamento
Mulheres entre m_ﬁ(i;ﬁ;:ﬁgrt:tlgr; Um grupo
40 e 50 anos COMm exercicios controle nao
diagnosticadas aerébicos de foi estabele-
eflac; corrgs?estelcj)go- intensidade mg?éAéc(:)osn;- Aumento estatistico
(202{) 45 remov’egam a moderada por 3 e%tab?alece a Avaliagdo de DMO significativo de DMO
tireoide e man- | Meses: 3 vezes partir de ou- através de DEXA en'tre o gantes e d_e-
Eqito tém um estilo ( ngiﬁﬁ;ndaan: m tros grupos pois da intervengao
de vida inativo fitmo acelerado submetidos
nos ultimos 6 com duracio ’ ha outros
meses média de§50 tratamentos
minutos)
Treino inter- Avaliagdo de DMO
Algha- valado de alta através de DEXA;
dir, Mulheres se- intensidade Avaliagao de mar- P
Gabr e dentarias entre | (HIIT) em es- Manutencao cadores 6sseos e ggrg?\?g Z'gmﬁgﬁg\é?
Igbal. 120 30 e 50 anos, | teira, durante 3 | das ativida- | vitamina D no sangue de dos r,narcgdores
(2025) diagnosticadas | meses, 3 vezes | des diarias coletado no quinto 6sse0s e de vitamina
com osteopo- na semana, normais dia do ciclo menstrual D no sanque
Arabia rose com média de pré e pos inicio do 9
Saudita 40 minutos por programa de treina-
atividade mentos

Fonte: elaborado pelos autores, 2025.
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No estudo de Harding et al., (2020), foi investigada a eficacia de dois protocolos de
exercicios sobre parametros relacionados a osteoporose em homens de meia-idade e ido-
sos com baixa densidade mineral 6ssea (DMO). Os participantes (n = 93; idade média de
67,1 £ 7,5 anos) foram alocados em trés grupos: treinamento progressivo de resisténcia e
impacto de alta intensidade (HiRIT), compressao axial isométrica (IAC) e controle sem in-
tervencdo (CON), com duragao de 8 meses de intervengao supervisionada.

Os resultados mostraram que o grupo HiRIT obteve melhorias significativas na DMO da
coluna lombar e do trocanter, bem como na atenuacgao ultrassénica de banda larga (BUA)
do calcaneo e no indice de rigidez dssea, em comparagao ao grupo controle. Também fo-
ram observados ganhos de massa magra, além de melhoras nos testes de funcao fisica e
aumento da forga extensora das pernas e das costas.

O grupo IAC também apresentou ganhos significativos de massa magra e melhora
no teste de sentar e levantar cinco vezes (FTSTS), quando comparado ao grupo controle,
embora os efeitos tenham sido mais discretos em relagcdo ao HiRIT. A adesdo ao programa
foi alta nos dois grupos experimentais e foram registrados apenas cinco eventos adversos
menores, sem qualquer complicagao grave.

Os dados indicam que o HIiRIT obteve melhoras significativas em relagéo ao grupo con-
trole e foi mais eficaz que o IAC em promover melhorias na densidade éssea, composi¢cao
corporal e desempenho funcional, sem comprometer a seguranga dos participantes. Isso
evidencia o potencial do HiRIT como uma estratégia segura e eficiente para a prevengao e
reabilitacdo da osteoporose em homens adultos e idosos.

O estudo conduzido por Watanabe et al., (2021) teve como objetivo avaliar os efeitos
de um programa domiciliar de exercicios fisicos sobre a DMO, funcgao fisica e atividade
fisica em pacientes submetidos a dialise peritoneal (DP). Foi realizado um ensaio clinico
randomizado com 53 participantes (idade média entre 64 e 66 anos), divididos em dois
grupos: intervengao (n = 26), que realizou exercicios domiciliares combinando resisténcia,
caminhada e alongamentos durante seis meses; e cuidados habituais (n = 27), que segui-
ram apenas alongamentos leves e rotina habitual.

A DMO foi avaliada por meio de absorciometria de raios X de dupla energia (DEXA)
na coluna lombar e no quadril. Apds seis meses de intervencdo, nao foram observadas
mudancas significativas na DMO em nenhum dos grupos, nem entre os grupos, em todos
os locais avaliados. No entanto, o grupo de intervengao apresentou melhoras significativas
na fungao fisica e na atividade fisica, conforme evidenciado pelo aumento nas repeticoes
no teste de sentar e levantar de 30 segundos e maior distancia no teste de caminhada de
6 minutos. Além disso, houve aumento significativo no nimero de passos diarios, no tempo
de atividade moderada e no gasto energético diario no grupo de interven¢do, em compara-
¢ao ao grupo controle.

N&ao foram relatados eventos adversos graves relacionados a intervengéao, e a adesao
ao programa foi considerada satisfatéria. Os autores concluiram que, embora os exercicios
domiciliares ndo tenham promovido melhora na DMO dos pacientes osteoporéticos subme-
tidos a DP, os ganhos na funcéao e atividade fisica indicam um potencial na prevencgao de
quedas, o que pode contribuir para a reducao do risco de fraturas nessa populagao.

O estudo de Eid et al., (2021) teve como objetivo avaliar o efeito da terapia magnética
pulsada (PEMF), de exercicios aerdbicos de intensidade moderada (caminhada em ritmo
acelerado, com duragao média de 50 minutos) e da combinagdo de ambas as abordagens
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sobre a DMO em mulheres osteoporéticas que foram submetidas a tireoidectomia. O en-
saio clinico randomizado incluiu 45 mulheres com idades entre 40 e 50 anos, sedentarias
ha pelo menos seis meses e que haviam passado por tireoidectomia total ou parcial. As
participantes foram distribuidas em trés grupos: Grupo A (PEMF), Grupo B (exercicios ae-
rébicos) e Grupo C (combinacado de PEMF e exercicio), todos com duragao de 12 semanas
e frequéncia de trés sessbdes semanais.

A avaliacao da DMO foi realizada antes e apés a intervencéo, utilizando a DEXA na
regido do quadril. Os resultados mostraram que houve aumento estatisticamente signi-
ficativo da DMO em todos os grupos, quando analisados separadamente. No entanto, a
comparacgao entre os grupos revelou que o grupo combinado (C) apresentou um aumento
significativamente maior na DMO em relagao aos grupos isolados (A e B), enquanto nao
houve diferenga significativa entre os grupos A e B entre si.

O grupo C demonstrou, portanto, o melhor desempenho, sugerindo que a combinagao
de exercicios aerdbicos com a terapia magnética foi mais eficaz na melhora da densidade
O0ssea do que em qualquer uma das modalidades isoladamente. A intervencdo também foi
considerada segura e bem tolerada pelas participantes.

Esses achados indicam que a associagao entre PEMF e exercicios aerdbicos de inten-
sidade moderada pode representar uma estratégia terapéutica mais eficiente para mulhe-
res osteoporodticas em poés-tireoidectomia, com potencial de aplicagao clinica na reabilita-
¢ao da densidade Ossea.

No estudo conduzido por Alghadir, Gabr e Igbal (2025), foram investigados os efeitos
do treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), da suplementacdo de vitamina D e
da combinagdao de ambos sobre a DMO e marcadores bioquimicos 6sseos em mulheres
com osteoporose. Participaram 120 mulheres sedentarias, com idade entre 30 e 50 anos,
diagnosticadas com osteoporose e alocadas aleatoriamente em quatro grupos (n = 30 por
grupo): grupo controle (C), grupo HIIT, grupo vitamina D (VD) e grupo HIIT associado a su-
plementacao de vitamina D (HIIT-VD). A intervencgao durou 16 semanas.

O protocolo de HIIT foi realizado em esteira, trés vezes por semana, em sessdes de 40
minutos. Ja a suplementacao consistiu na administracéo oral de 800 Ul/dia de vitamina D.
Os desfechos avaliados incluiram DMO e marcadores séricos.

Os resultados demonstraram melhoras significativas na DMO nos trés grupos de inter-
vengao, quando comparados ao grupo controle. Contudo, o grupo HIIT-VD apresentou os
maiores ganhos, tanto na coluna lombar quanto nos quadris direito e esquerdo. Além disso,
esse grupo também apresentou os maiores aumentos nos niveis séricos de 250H-D, os-
teocalcina e calcio total, e redugdes em s-BAP e indice de massa corporal (IMC), com cor-
relagéo positiva entre os ganhos de DMO e os niveis de osteocalcina e calcio, e correlagao
negativa com IMC e s-BAP.

A analise estatistica confirmou diferencgas significativas entre os grupos, com o grupo
combinado (HIIT-VD) se destacando como a intervencao mais eficaz. Os autores conclui-
ram que a combinagao de HIIT e vitamina D promove efeitos sinérgicos sobre a densidade
O0ssea e 0 metabolismo 6sseo, sendo uma alternativa segura e eficaz para a prevencgao da
perda 6ssea em mulheres adultas com osteoporose.

12



) REVISTA DA JOPIC — JORNADA CIENTIFICA E DE INICIACAO CIENTIFICA
Adide @z V. 4, n. 13 (2025) | ISSN 2525-7293

DISCUSSAO

A partir da analise dos ensaios clinicos selecionados, observa-se que a pratica de
exercicio fisico apresenta impacto positivo sobre aspectos associados a osteoporose em
adultos e idosos de ambos os sexos, ainda que os efeitos sobre a DMO variem conforme a
intensidade, o tempo de intervencgao e o protocolo utilizado.

O estudo de Harding et al., (2020) demonstrou que protocolos de alta intensidade como
o HiRIT, levando em conta que a alta intensidade é relativa a condicdo dos pacientes da
intervencao, mostraram ser eficazes na melhora da DMO da coluna lombar, além de pro-
moverem avangos em for¢a muscular e movimentos funcionais. Os dados mostram que
exercicios com sobrecarga mecanica adequada e aplicados regularmente, mesmo com
volume reduzido, sdo capazes de induzir a osteogénese em homens adultos e idosos com
osteoporose. Também houve uma evolugao e melhora nos marcadores relacionados a que-
das, que sdo responsaveis diretas por mais de 85% das fraturas ligadas a osteoporose,
especialmente fraturas graves como a de quadril (Morrisonet al., 2013; Riera; Trevisani e
Ribeiro, 2003).

De forma complementar, o estudo conduzido por Eid et al., (2023), que combinou exer-
cicio aerébico moderado com PEMF, evidenciou que mesmo a pratica aerdbica isolada foi
capaz de induzir aumento na DMO em mulheres com osteoporose. O provavel mecanismo
associado foi a estimulagdo mecanica do tecido dsseo via contracdes musculares e defor-
macodes o0sseas decorrentes do exercicio. Os autores destacam o papel do exercicio aero-
bico na melhora da circulagdo, da resposta hormonal (como o aumento da concentragao
de calcio sérico) e na ativagao de vias bioquimicas relacionadas a osteogénese, mostrando
que, mesmo em intensidades moderadas, o exercicio pode contribuir para a remodelagao
ossea, fato também relatado no estudo anterior.

Por outro lado, o ensaio clinico conduzido por Watanabe et al., (2021) com pacientes
em DP nao demonstrou mudancgas significativas na DMO apds seis meses de exercicios
realizados em domicilio. No entanto, esse resultado deve ser interpretado com cautela,
considerando a intensidade relativamente baixa da intervengédo e o tempo reduzido para
adaptacao Ossea. Apesar disso, os participantes apresentaram melhora funcional significa-
tiva (teste de sentar e levantar, caminhada de seis minutos) e aumento na atividade fisica
diaria. Isso pode ser considerado algo positivo, ja que esses fatores indiretamente, podem
contribuir para a prevencao de fraturas. A literatura revisada pelos autores reforga que in-
tervengdes com duracdo superior a 12 meses tendem a apresentar resultados mais robus-
tos sobre a densidade éssea, 0 que sugere a necessidade de protocolos de longo prazo e
maior controle sobre a intensidade do exercicio.

Outro ensaio relevante analisado foi o de Alghadir, Gabr e Igbal (2025), que avaliou os
efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) combinado com suplementa-
cao de vitamina D. Os resultados foram expressivos, tendo aumento significativo da DMO
no quadril e na coluna lombar, bem como melhora nos marcadores bioquimicos 6sseos (0s-
teocalcina, calcio sérico e fosfatase alcalina 6éssea). O estudo destaca que a combinagao
entre estimulos mecanicos intensos e suporte nutricional favorece o remodelamento ésseo,
especialmente em mulheres com osteoporose.

Embora os estudos contemplem participantes com caracteristicas variadas, incluindo
portadores de outras patologias além da osteoporose, e utilizem programas de exercicios
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diferentes, ha uma convergéncia quanto aos efeitos benéficos da pratica de exercicios fi-
sicos no controle da osteoporose e dos fatores de risco associados. Contudo, ainda néo é
possivel afirmar por quanto tempo esses beneficios perduram apds o término das interven-
¢des quando nao ha continuidade na pratica dos exercicios propostos.

Em suma, os ensaios clinicos analisados indicam que o exercicio fisico, principalmente
quando realizada com intensidade adequada e por tempo suficiente, pode contribuir signifi-
cativamente para a manutencédo ou melhora da saude 6ssea em adultos e idosos osteopo-
réticos de ambos 0s sexos.

CONCLUSAO

Embora alguns estudos apresentem efeitos modestos em ganho de densidade mineral
0ssea, beneficios indiretos obtidos como melhora da forga, equilibrio, composigao corporal
e funcionalidade, sdo essenciais na prevencao de quedas e fraturas, que constituem os
principais riscos associados a osteoporose.

Além disso, a literatura cientifica reforca que a resposta déssea ao exercicio esta direta-
mente relacionada a magnitude, a frequéncia e a duragao do estimulo mecanico. Exercicios
que envolvem carga e impacto, mesmo aerdbicos, como corrida e caminhada vigorosa, se
mostraram eficazes na promogao da osteogénese em individuos adultos e idosos osteopo-
réticos. A combinagdo com estratégias nutricionais, como a suplementagéo de vitamina D e
célcio, pode potencializar os efeitos positivos.

Dessa forma, a pratica de exercicios fisicos, quando bem orientada e individualizada,
constitui uma estratégia segura, acessivel e eficaz como uma forma de tratamento da os-
teoporose que nao seja unicamente farmacoldgica. Os resultados dos estudos analisados
apontam que, embora os efeitos diretos na densidade éssea possam variar, os ganhos fun-
cionais e preventivos sdo consistentes e relevantes para a qualidade de vida e autonomia
dessa populagao.

Recomenda-se estudos e intervencgdes futuras que levem em conta protocolos de maior
duragao que os presentes nesse estudo, assim como acompanhamento apds o protocolo
de intervencéo, a fim de mensurar a duragao dos beneficios obtidos com a pratica de exer-
cicios fisicos.
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