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IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA PARA MELHORIA DA DENSIDADE
MINERAL OSSEA NA TERCEIRA IDADE

RESUMO

O envelhecimento esta fortemente associado a alteragdes fisioldgicas que
comprometem a saude éssea, como a reducdo da densidade mineral dssea
(DMO), aumentando o risco de osteoporose e fraturas. A osteoporose, por sua
vez, € uma condicdo metabdlica caracterizada pela perda de massa éssea e
deterioragdo da microarquitetura Ossea, tornando os ossos mais frageis e
suscetiveis a fraturas. Diante desse cenario, a pratica regular de atividade fisica
tem se destacado como uma estratégia ndo farmacologica eficaz na prevengao e
controle da perda 6ssea em idosos. Este trabalho teve como objetivo analisar,
por meio de revisao sistematica da literatura, os efeitos da atividade fisica na
DMO de pessoas com 65 anos ou mais, com énfase em exercicios de impacto e
resisténcia. A pesquisa foi realizada na base de dados PubMed, utilizando
combinagdes especificas de descritores e filtros de elegibilidade, resultando na
selecdo de estudos relevantes publicados nos ultimos cinco anos. Os dados
foram analisados a partir de variaveis como tipo, frequéncia, intensidade do
exercicio e caracteristicas da amostra estudada. Os resultados demonstram que
a pratica regular de exercicios fisicos, sobretudo os que envolvem carga
mecanica, como musculagdo, caminhada acelerada, atividades esportivas
recreativas e programas multicomponentes, esta associada a manutencéo ou
até aumento da DMO, principalmente em regidées como coluna lombar e quadril.
Além disso, os estudos revelam melhorias na forga muscular, no equilibrio e na
coordenagao motora, o que contribui para a redugao do risco de quedas, outro
fator critico na terceira idade. A analise também indica que intervengdes mais
eficazes sao aquelas personalizadas e adaptadas as condi¢des individuais dos
participantes, e que programas com maior variedade e interagdo social
apresentam melhor adesdao. Com base nas evidéncias, conclui-se que a
atividade fisica deve ser incentivada como parte integrante de estratégias de
saude publica voltadas ao envelhecimento saudavel, sendo uma intervencao
segura, acessivel e com efeitos positivos na prevengao da osteoporose e suas

consequéncias.

Palavras chave: atividade fisica; idosos; densidade mineral dssea.



1. INTRODUGAO

O envelhecimento esta associado a alteragdes fisioldgicas que impactam
significativamente a saude 6ssea, como a reducéo da densidade mineral 6ssea
(DMO), aumentando o risco de osteoporose e fraturas. A osteoporose é uma
doenca Ossea metabdlica caracterizada pela perda da (DMO) e pela
deterioracdo da qualidade 6ssea por meio de alteragbes microarquitetonicas e
biomecanicas. A redugéo da massa 6ssea na osteoporose resulta em fragilidade

esquelética e aumenta o risco de fratura. (01).

A regulacdo da osteoporose relacionada ao exercicio € complexa e
provavelmente envolve varias vias, incluindo mecanismos diretos e indiretos.
Isso inclui a transdugao de sinalizagdo mecanica de receptores na superficie
celular, como PC-1/2 e Piezo1/2, para citocinas no microambiente &sseo,
variando de fatores inflamatorios a miocinas. As alteragbes nos marcadores
bioquimicos da remodelacdo Ossea e, consequentemente, as alteragcdes da
massa 0ssea podem ser vistas como uma manifestagdo de efeitos diretos ou

indiretos do exercicio. (01).

Nesse contexto, a atividade fisica surge como uma estratégia fundamental
para mitigar esses efeitos. Estudos recentes demonstram que exercicios de
impacto e resisténcia promovem estimulos osteogénicos, favorecendo a
remodelagdo 6ssea (01,06). Pesquisas comprovam que a pratica regular de
atividade fisica ndo sé fortalece a estrutura 6ssea, mas também melhora o
equilibrio e a coordenacgao, reduzindo o risco de quedas (01). Programas de
exercicios multicomponentes, que combinam treinamento de forga e equilibrio,
mostraram-se particularmente eficazes (03). Evidéncias recentes destacam que
intervengdes personalizadas, considerando as condigbes individuais,

potencializam os beneficios (7).

Nesse estudo vamos averiguar se a pratica regular de atividade fisica
pode realmente melhorar a densidade mineral 6ssea em pessoas idosas,
mostrando os resultados de atividades de impacto e resisténcia. Veremos se as
atividades mostram resultados relevantes, e quanto a intensidade, frequéncia, e

tipo de exercicios mais eficazes para induzir ganhos mais significativos.



2. METODOLOGIA

No presente estudo, foi feito uma revisdo de literatura apontando a
importancia da atividade fisica para a melhoria da densidade mineral 6ssea na
terceira idade. Realizou-se uma pesquisa utilizando a base de dados do
PubMed. O trabalho foi realizado em um periodo de cinco meses, sendo iniciado
em fevereiro de 2025 com término em julho de 2025, incluindo neste periodo

corregdes e revisoes.

Para a localizagdo dos artigos, foram utilizadas as seguintes palavras-
chave em portugués: atividade fisica, idosos, densidade mineral 6ssea. Em
inglés as palavras-chave utilizadas foram: physical activity, elderly e bone

mineral density.

Para encontrar o os artigos que se relacionavam diretamente no tema do
trabalho, foi utilizada a combinacédo das palavras-chave na base de dados do
PubMed: physical activity AND elderly AND bone mineral density resultando em
4564 artigos encontrados. Coma a aplicagao dos filtros: Publication date (5
years) caindo para 819 resultados; text availability (Free full text) caindo para 525
resultados; Species (humans) caindo para 429 resultados; Age (Aged: 65+
Years) caindo para 268 resultados. Para finalizar as escolhas dos artigos, foi feito
uma selegéo onde o primeiro passo constitui-se em ler os titulos e traduzi-los se
fosse necessario. Caso o titulo deixasse duvidas, foi feita a leitura do resumo e,

por fim, a leitura do artigo completo.



3. RESULTADOS

Os resultados obtidos na presente revisao foram desenvolvidos a partir de

uma analise dos estudos apresentados no Quadro 1. Os artigos tiveram uma

contribuigdo significativa para a obtengdo do resultado referentes ao objetivo

principal do estudo, que foi avaliar se a pratica regular de atividade fisica pode

melhorar a densidade mineral 6ssea em pessoas da terceira idade.

Tabela 1. Titulos selecionados para a presente revisdo

Titulo de artigo Autores Intervengao Resultados Conclusbes
estudada
Effects of High-Intensity Kemmler | Quarenta e trés Apos 12 meses de Alintervencao
Resistance Training on et al. homens idosos exercicio, a DMO-LS foi | combinada de baixo
Osteopenia and Sarcopenia (2020) sedentarios da mantida no GE e limiar
Parameters in Older Men with comunidade (com diminuiu HIT-RT/proteina/vitami
Osteosarcopenia—One-Year idades entre 73 e 91 significativamente no na D/calcio foi viavel,
Results of the Randomized anos) com GC, resultando em segura e eficaz para
Controlled Franconian osteopenia/osteoporos | diferengas significativas | lidar com sarcopenia e
Osteopenia and Sarcopenia € e sarcopenia entre os grupos. osteopenia/osteoporos
Trial (FrOST) baseada em SMI Paralelamente, o SMI e em homens mais
foram aleatoriamente aumentou velhos com
designados para um significativamente no osteosarcopenia.
grupo de exercicios GE e diminuiu
HIT-RT (GE; n = 21) significativamente no
ou um grupo de GC. As alteragoes totais
controle (GC; n = 22) da DMO do quadril ndo
diferiram
significativamente entre
0s grupos, enquanto as
alteracdes na forga
maxima do extensor do
quadril/perna foram
muito mais
proeminentes no GE.
Considerando a evaséo,
a taxa de
comparecimento e os
efeitos colaterais/lesGes
nao intencionais,
acreditamos que nosso
protocolo HIT-RT seja
viavel, atraente e
seguro.
Higher-Impact Physical Activity | Ng et al. Um total de 1599 Os participantes foram Todas as medidas de
Is Associated With (2020) homens (idade média | contatados a cada 4 atividade fisica foram

Maintenance of Bone Mineral
Density But Not Reduced
Incident Falls or Fractures in
Older Men: The Concord
Health and Aging in Men
Project

de 76,8 + 5,4 anos) do
Concord Health and
Aging in Men Project
(CHAMP) foram
avaliados no inicio do
estudo (2005-2007) e
em acompanhamentos
de 2 e 5 anos

meses ao longo de 2
anos para autorrelatar
quedas e ao longo de
6,0 £ 2,2 anos para
fraturas. As fraturas de
quadril foram
determinadas por
vinculagao de dados por
8,9 £ 3,6 anos.

significativamente
associadas a redugao
da incidéncia de
fraturas em analises
univariadas, mas
nenhuma permaneceu
significativa apds
ajustes multivariaveis.
Homens idosos que




Comparado com as
pontuagdes ELR e
PASE de soma, a forga
de pico demonstrou o
maior tamanho de efeito
padronizado para
manuteng¢do da DMO na
coluna vertebral, quadril
total e colo do fémur
apos ajuste para
covariaveis, incluindo
componentes PASE.
Apenas os escores
PASE foram
significativamente
associados a reducao
do risco de quedas.

praticaram atividades
fisicas de alto e rapido
impacto mantiveram
maior DMO, enquanto
maior gasto energético
foi associado a
reducdo do risco de
quedas. A combinagéao
de dados tradicionais
de atividade fisica com
estimativas de carga
Ossea pode melhorar a
compreensao das
relagdes entre
atividade fisica e
saulde 6ssea.




A 15-year follow-up study of Mikkila et | associagao de longo A atividade fisica foi
hip bone mineral density and al. prazo entre atividade | significativa e Nesta coorte de
associations with leisure time fisica no tempo de positivamente associada | homens e mulheres
physical activity. The Tromsg lazer e densidade a aBMD total do quadril | gqultos, os niveis de
Study 2001-2016 mineral 6ssea areal do | na coorte geral. Os atividade fisica foram

quadril (DMOa), além | participantes que positivamente

da mudanga na DMOa | relataram atividade associados a DMO do

do quadril ao longo do | vigorosa apresentaram | quadril em uma

tempo, em mulheres e | aBMD 28,20 mg/cm? relagdo dose-resposta.

homens de 32 a 86 maior do que aqueles A DMO do quadril

anos. A atividade fisica | que eram inativos, e diminuiu com a idade,

no tempo livre foi mesmo atividade fisica | gmbora mais

avaliada pela Escala leve foi associada a pronunciada em

de Nivel de Atividade | uma aBMD maior do mulheres do que em

Fisica Saltin-Grimby que a inatividade. As homens.

de quatro niveis, que associagdes entre

se refere ao esforgo atividade fisica e aBMD

fisico nos ultimos doze | do colo do fémur

meses. A DMO do produziram resultados

quadril foi avaliada por | semelhantes. A aBMD

Absorciometria de do quadril diminuiu com

Raios-X de Dupla a idade em ambos os

Energia. A analise de sexos, embora mais

Modelo Misto Linear proeminentemente em

foi usada para mulheres. De 2001 a

examinar associagbes | 2007-2008, a DMO

de longo prazo entre apresentou variagédo de

atividade fisica e DMO | -5,76 mg/cm? por ano

do quadril (n = 6324). em mulheres e de -2,31

Além disso, a mg/cm? em homens. De

mudancga anual na 2007-2008 a 2015-2016,

DMO do quadril foi a variagao foi de -4,45

analisada em uma mg/cm? por ano em

subamostra de 3199 mulheres e de -1,45

participantes. mg/cm? em homens.
Changes in femoral neck bone | Savikang | Os dados vém do Os participantes O declinio da DMO foi
mineral density and structural as etal. estudo PASSWORD aumentaram sua menos pronunciado

strength during a 12-month
multicomponent exercise
intervention among older
adults - Does accelerometer-
measured physical activity
matter?

(ISRCTN52388040),
uma intervengéo de
exercicios
multicomponentes
com duragao de um
ano. Os participantes
foram 299 adultos
mais velhos (idade
média de 74 + 4 anos,
58% mulheres), que
relataram nao atender
as diretrizes de
atividade fisica para
adultos mais velhos,
mas nao tinham
nenhuma
contraindicacao para
exercicios.

atividade fisica em
todas as medidas e
diminuiram seu tempo
sedentario da linha de
base para seis meses. A
DMO diminuiu da linha
de base para a pos-
intervengao, enquanto a
ASC se manteve estavel
e 0 médulo de segao
aumentou ligeiramente.
O indice osteogénico,
os altos impactos e a
atividade fisica de
intensidade moderada a
vigorosa, medidos na
primeira metade do
estudo, foram
positivamente
associados a mudancgas
na DMO ao longo de 12
meses. Ou seja, quanto
maior a atividade fisica,

em individuos que
acumularam mais
atividade fisica diaria
medida por
acelerébmetro, na
intensidade de
caminhada muito
rapida ou saltos
laterais leves, ou em
intensidades mais
altas, em uma amostra
de idosos
relativamente
saudaveis e
previamente inativos
fisicamente. Nossos
resultados corroboram
que acumular a
quantidade
recomendada de 150
minutos semanais ou
mais de atividade
fisica moderada a




menor foi o declinio na
DMO. Nenhuma medida
de atividade fisica foi
associada a mudancgas
na ASC ou no médulo
de secdo na amostra
completa do estudo. O
sexo ndo moderou
significativamente as
associagoes
longitudinais, exceto a
associagao entre tempo
sedentario e ASC. Uma
associagao inversa foi
encontrada entre tempo
sedentario e alteragdes
na ASC em mulheres,
mas ndo em homens.

vigorosa também é
benéfico para a saude
Ossea de idosos
quando incorporado a
um programa de
exercicios
multicomponente.




High physical activity is Johansso | O objetivo deste As mulheres foram Alta atividade fisica foi
associated with greater cortical | n et al. estudo foi avaliar se a | divididas em quartis de | associada a uma
bone size, better physical pontuacdo da Escala acordo com a fungéo fisica
function, and with lower risk of de Atividade Fisica pontuagédo PASE. As substancialmente
incident fractures para ldosos, esta diferengas de quartis melhor € a um menor
independently of clinical risk associada as nos parametros 6sseos | risco de qualquer
factors in older women from caracteristicas 6sseas, | foram menores do que fratura, MOF e fratura
the SUPERB study funcgéo fisica e prediz as diferencgas de quartis | de quadril,
independentemente a | no desempenho fisico. independentemente
fratura incidente em Durante 8 anos de dos fatores de risco
3014 mulheres de 75 a | acompanhamento, 1077 | usados no FRAX, FN
80 anos do estudo mulheres tiveram BMD e comorbidade.
transversal de base alguma fratura, 806 uma
populacional fratura osteopordtica
SUPERB. maior e 236 uma fratura
de quadril. Mulheres no
Q4 vs. Q1 tiveram 30%
menos risco de qualquer
fratura, 32% menos
risco de MOF e 54%
menos risco de fratura
de quadril.
Is Regular Weight-Bearing Zhang et | Como a atividade A densidade mineral Destacamos as
Physical Activity Throughout al. fisica de sustentagéo 6ssea do quadril foi diferencas na
the Lifecourse Associated with de peso ao longo da medida usando um atividade fisica de
Better Bone Health in Late vida se relacionava scanner Lunar Prodigy base 6ssea (WBPA)
Adulthood? com a saude 6ssea na | DXA. Aidade média foi ao longo da vida,
idade adulta tardiano | de 75,4 anos em utilizando uma coorte
Estudo de Coorte de homens e 75,7 anos em | histdrica, e relatamos
Hertfordshire, uma mulheres. Homens uma associagao
coorte de adultos relataram niveis positiva, relacionada a
residentes na significativamente mais dose, entre a
comunidade nascidos | altos de WBPA anterior | frequéncia de WBPA
entre 1931 e 1939, com idade < 18 anos e anterior e a DMO na
para identificar entre 18 e 29 anos do vida adulta em
diferengas especificas | que mulheres. mulheres. Isso sugere
por sexo e periodos que devemos
criticos para a saude incentivar mulheres
Ossea ideal. Dados de jovens a praticar
questionarios WBPA regularmente
disponiveis de 258 ao longo da vida, mas
participantes incluiam principalmente no
fatores de estilo de momento do pico de
vida relatados acumulo de massa
atualmente e WBPA, ossea, para colher os
codificados como beneficios para a
participagdo em WBPA saude O0ssea mais
com idade < 18 anos; tarde.
idade 18-29 anos;
idade 30-49 anos e
idade = 50 anos.
Bone health, body composition | Carneiro analisar os efeitos de As sessbdes de Apds 16 semanas de
and physical fithess dose- et al. diferentes volumes treinamento consistiram | partidas formais e em

response effects of 16 weeks
of recreational team handball
for inactive middle-to-older-
aged males - A randomised
controlled trial

semanais de
exercicios (1,2 ou 3
vezes de 60 minutos)
na saude ossea,
composigao corporal e
aptidao fisica de
homens inativos de

principalmente de
partidas de RTH
jogadas em formatos de
jogos formais e de
pequeno porte com
regras adaptadas. A
frequéncia cardiaca

equipes de handebol
recreativo, homens
inativos de meia a
mais velhos
melhoraram a saude
6ssea, a composicao
corporal e 0




meia-idade a idosos,
apos 16 semanas de
handebol recreativo
em equipe (RTH).
Cinquenta e quatro
homens (68 + 4 anos,
estatura 169 + 6 cm;
massa corporal 78,4 +
10,7 kg; massa gorda
27,1 £5,3%; IMC 27,4
+29 kg/m 2 s VO 2pico
27,3 £ 4,8 mL/min/kg)
foram randomizados
em trés grupos de
intervencdo (TH1, n =
13; TH2, n=15; ou
TH3, n =12,
realizando 1,2e 3
sessdes semanais de
treinamento de 60
minutos,
respectivamente) e um
grupo controle (GC, n
=14).

média e maxima dos
participantes variou de
78-80% e 86-89% da
FC maxima
respectivamente, e a
distancia percorrida de
4676 a 5202 m. Uma
interacéo tempo x grupo
foi observada para o
propeptideo amino-
terminal do tipo 1 do
procolageno,
osteocalcina, ligacdes
cruzadas de colageno
carboxi-terminal do tipo
1, esclerostina, forca
dinamica da parte
superior e inferior do
corpo, massa de
gordura do brago direito,
brago esquerdo e
direito, perna direita e
massa total do andréide,
com os maiores efeitos
sendo mostrados para
os grupos TH2 e TH3.

condicionamento fisico
aorealizar1,2ou 3
sessOes semanais de
60 minutos. No
entanto, maiores
melhorias foram
demonstradas nos
grupos que realizaram
2 ou 3 sessoes
semanais de
treinamento. A
intensidade do
treinamento foi
semelhante entre os
grupos de intervengéo
que realizaram
handebol recreativo
por 1, 2 ou 3 sessbes
semanais de 60
minutos, o que
significa que o volume
de treinamento
provavelmente é o
motivo dos diferentes
efeitos na saude
demonstrados. Os
niveis muito altos de
diversao relatados por
todos os grupos de
intervengdo mostram
que o handebol
recreativo € uma
modalidade de
exercicio social e
divertida para homens
de meia a mais velhos,
com potencial para
motivar
intrinsecamente os
participantes e garantir
a adesao a longo
prazo ao exercicio.




Increased response of Maetyanti | Duzentas e trinta e Descobrimos que os Descobrimos que os
postmenopausal bone to etal. quatro mulheres na determinantes determinantes
interval walking training pos-menopausa (6415 | significativos para o significativos para o
depends on baseline bone (SD) anos) sem aumento da DMO foram | aumento da DMO em
mineral density medicacao para os DMOs basais para 5 meses IWT foram a
osteoporose todos os locais 6sseos, DMO basal para todos
realizaram IWT de 5 bem como a idade e o os locais 6sseos, bem
meses, repetindo indice de massa como a idade e o IMC
caminhada rapida e corporal para HT. Além para TH. Além disso,
lenta a 270% e ~40% | disso, a linha de as relagdes entre os
da capacidade tendéncia LOWESS BMDs basais versus
aerdbica maxima, entre ABMDs versus ABMDs para LS e FN
respectivamente, por 3 | BMDs basais, dividida mostraram que o IWT
minutos cada por igualmente em 10 pode ser benéfico,
série, 25 séries/dia, 24 | compartimentos para LS | com eventos adversos
dias/semana. e FN, respectivamente, minimos, para
mostrou que as mulheres na poés-
respostas ABMD (Y) menopausa, embora
foram atenuadas a os efeitos tenham sido
medida que os BMDs maiores naquelas com
basais (X) aumentaram | BMDs basais mais
nos 4 compartimentos baixos.
inferiores e, em seguida,
mostraram uma linha
plana nos 6
compartimentos
superiores restantes
para LS e FN. Quando
0s 4 compartimentos
inferiores e 0s 6
compartimentos
superiores da DMO
basal foram agrupados,
respectivamente, os
DMOs aumentaram
significativamente em
1,8% e 1,0% nos grupos
inferiores para LS e FN,
respectivamente,
enquanto n&o nos
grupos superiores apos
a intervencao.
Effects of Recreational Polat et Um total de 57 Os resultados foram Esses resultados
Football on Bone Mineral al. homens idosos (65,5 = | analisados sugerem que as

Density and Isokinetic Muscle
Strength in Elderly Men: A
Study of Turkish Older Men

2,7 anos) foram
divididos
aleatoriamente em um
grupo de futebol (GF;
n=28) e um grupo
controle (GC; n = 29).
O GF participou de 28
sessodes de
treinamento, duas
vezes por semana. Os
participantes foram
avaliados usando o
DEXA e o IsoMed
2000.

considerando um nivel
de significancia de p <
0,05. Nao foi observada
diferenca
estatisticamente
significativa entre os
grupos para os valores
de densidade mineral
Ossea, mas houve
diferenga
estatisticamente
significativa observada
na interagdo grupo
GF/tempo. Houve
diferenca
estatisticamente

intervengoes de RF
fornecem adaptacgbes
bioquimicas e
morfolégicas positivas
na densidade mineral
dssea e nos grupos
musculares dos
membros inferiores,
tornando os idosos
mais resistentes a
riscos potenciais e
incentivando o
exercicio como um
modo de vida com sua
estrutura de fluxo
autotélico.




significativa entre os
grupos nos valores de
pico de flexdo e pico de
extensdo de torque a
60°/s™ velocidade
angular,
respectivamente. A
120°/s™ velocidade
angular, pico de flexdo e
extenséo de torque,
flexdo e extenséo total
do trabalho e pico de
flexdo e extenséao de
poténcia apresentaram
diferengas
estatisticamente
significativas entre os
grupos,
respectivamente.

Comparison of bone mineral
density of runners with inactive
males: A cross-sectional
4HAIE study

Krajcigr et
al.

Este estudo
transversal recrutou
327 homens
corredores e 212
homens inativos (com
idades entre 18 e 65
anos) por meio de
uma estratégia de
recrutamento
estratificada.

Com base na
comparagao pareada
das faixas etarias, o RA
apresentou maior DMO
da perna ND em todas
as faixas etarias em
comparagao com o INC.
A RA apresentou maior
DMO da perna D em
todas as faixas etarias,
exceto em comparacéao
com a INC. Na faixa
etaria mais jovem, o RA
apresentou maior DMO
em todas as partes
medidas das
extremidades inferiores
em comparagao com o
INC. Na faixa etaria de
46 a 55 anos, a RA
apresentou maior DMO
do que a INC apenas no
WB, Perna D, pescoco
D e Perna DN. Na faixa
etaria de 56 a 65 anos,
a RA apresentou maior
DMO do que a INC
apenas na perna DN

No geral, o RA teve
maior DMO em
comparagao com o
INC em todos os
locais examinados,
exceto nos membros
superiores, apoiando a
nogao de que a corrida
pode afetar
positivamente os
parametros 6sseos.
No entanto, os
beneficios diferem
especificamente nos
locais esqueléticos,
pois as pernas tiveram
a maior diferenca de
DMO entre RA e INC.
Além disso, 0 aumento
da DMO da corrida
diminuiu com a idade.




4. DISCUSSAO

O presente estudo investigou, por meio de revisdo sistematica da
literatura, os efeitos da atividade fisica regular sobre a densidade mineral éssea
(DMO) em idosos, focando em exercicios de impacto e resisténcia. A analise
critica dos dados revelou resultados robustos que corroboram a hipétese de que
a pratica regular e bem estruturada de atividade fisica pode contribuir de forma
significativa para a manutencgéo ou até mesmo aumento da DMO em individuos
com 65 anos ou mais, além de gerar impactos positivos sobre outros aspectos

relevantes, como forga muscular, equilibrio e risco de fraturas.

A literatura mostra um consenso crescente sobre o papel protetor da
atividade fisica na saude 6ssea. Em especial, os dados do estudo de (10) mostra
que um programa de treinamento de resisténcia de alta intensidade (HIT-RT),
combinado com suplementagao de proteina, vitamina D e calcio, foi capaz de
manter a DMO da coluna lombar e até melhorar a forga muscular em homens
idosos com osteosarcopenia. Este dado reforga o potencial de protocolos bem
estruturados ndo apenas para prevenir a perda O0ssea, mas também para
combater a sarcopenia — um fator que, por si s6, também contribui para maior

risco de quedas e fraturas.

Resultados semelhantes foram encontrados por (11), cujo estudo
demonstrou que atividades fisicas de alto impacto estdo associadas a
manutencdo da DMO em homens idosos. No entanto, é interessante observar
que, embora os impactos na densidade oOssea tenham sido evidentes, a
associacao direta com reducdo de quedas ou fraturas ndo permaneceu
significativa apds ajustes multivariados. Isso sugere que a saude éssea €
multifatorial e que outros elementos — como fungéo neuromuscular e reflexos —

também devem ser considerados nas estratégias preventivas.

Um achado recorrente nos estudos € a relacdo dose-resposta entre o
volume de atividade fisica e os ganhos em saude éssea. (03), por exemplo,
demonstraram que o acumulo de atividade fisica moderada a vigorosa,
especialmente aquela que envolvia impactos como caminhada rapida ou saltos
leves, foi associado a um menor declinio da DMO em idosos sedentarios. De

modo similar, (06) mostraram que homens idosos que praticaram handebol



recreativo apresentaram melhora na saude éssea e forca muscular, com efeitos
mais expressivos nos grupos que treinaram duas ou trés vezes por semana.
Esse dado aponta para a importancia do volume semanal de exercicios — um
ponto em que muitas vezes € negligenciado em programas voltados para a

terceira idade.

Além disso, os estudos de (08) e (14) reforcam que a atividade fisica
regular, mesmo quando realizada de forma se recreativa ou moderada, pode
levar a adaptagdes osteogénicas e neuromusculares importantes, como o

aumento da forga isocinética e da area cortical 6ssea.

Os efeitos da atividade fisica sobre a DMO variam também em fung¢ao de
fatores individuais, como sexo, idade e DMO basal. (07) demonstraram que
mulheres na pos-menopausa com menor DMO inicial apresentaram maior
resposta ao treinamento intervalado de caminhada (IWT), sugerindo que
individuos com maior comprometimento ésseo podem se beneficiar mais das
intervengdes, especialmente quando iniciadas precocemente. Ja (12), em um
estudo longitudinal de 15 anos, indicaram que tanto homens quanto mulheres
apresentaram maior DMO do quadril guando mantiveram niveis consistentes de

atividade fisica ao longo da vida, mesmo que moderada.

O estudo de (05) também aponta para a importancia da pratica precoce e
continua de atividades com sustentacdo de peso. Mulheres que praticaram
regularmente desde a infancia apresentaram melhor saude 6ssea na terceira
idade. Isso enfatiza a importancia de politicas publicas e estratégias de
educacao para saude que incentivem a atividade fisica desde as fases iniciais da
vida. Ao comparar os diferentes tipos de exercicio, os estudos analisados
sugerem que tanto os exercicios de resisténcia quanto os de impacto geram
efeitos osteogénicos positivos. No entanto, os melhores resultados parecem vir
da combinagado entre diferentes estimulos. Programas multicomponentes —
como os relatados por (03) e (10) — que envolvem resisténcia, equilibrio e
impacto moderado sao mais eficazes do que intervengcdes com foco unico. Tais
programas também demonstraram melhor adesdo e menores taxas de
abandono, possivelmente por serem mais motivadores e variados. Os dados

também apontam que atividades socialmente interativas, como futebol e



handebol recreativo (08), (06), podem ser eficazes na promog¢éo da saude 6ssea
e muscular, além de aumentar a motivacao intrinseca dos participantes. Isso
sugere um caminho promissor para o desenvolvimento de programas
comunitarios sustentaveis. Apesar dos resultados promissores, alguns estudos
apresentam limitagdes metodoldgicas que devem ser consideradas, como a
auséncia de grupos-controle em longo prazo, pequenas amostras ou
autodeclaragdo de dados. A heterogeneidade dos protocolos de intervengao
também dificulta comparacdes diretas entre os estudos. Entretanto, a tendéncia
geral dos achados é clara: exercicios fisicos, especialmente quando bem
estruturados e adaptados as capacidades dos idosos, sdo ferramentas seguras,

eficazes e acessiveis para mitigar os efeitos da osteoporose e sarcopenia.

Do ponto de vista pratico, os achados desta revisdo sugerem que
programas comunitarios e politicas de saude publica devem, incentivar a pratica
regular de exercicios com foco em impacto e resisténcia: incluir componentes de
equilibrio e forga muscular, para reduzir o risco de quedas; oferecer modalidades
prazerosas e socialmente engajadoras, como esportes adaptados; adaptar os
programas as capacidades e historico de saude dos participantes, otimizando os

resultados.



5. CONCLUSAO

Diante das evidéncias apresentadas, evidenciou que a pratica regular de
atividade fisica, especialmente quando estruturada com foco em exercicios de
resisténcia e impacto, desempenha um papel fundamental na preservacao e até
mesmo no aumento da densidade mineral 6ssea em pessoas da terceira idade.
Além de contribuir para a saude 6ssea, a atividade fisica promove beneficios
importantes a forga muscular, ao equilibrio e a funcionalidade, elementos cruciais

na prevencao de quedas e fraturas nessa populacgao.

Os achados também ressaltam a importancia da personalizagédo dos
programas de exercicio, considerando fatores como sexo, idade, nivel de aptidao
fisica e historico clinico. Ademais, a ades&o a programas multicomponentes e
socialmente engajadores mostrou-se maior, o que reforca seu potencial de
aplicabilidade em contextos comunitarios. Assim, conclui-se que a atividade
fisica € uma estratégia eficaz, segura e acessivel para o enfrentamento da
osteoporose e sarcopenia na terceira idade, devendo ser amplamente

incentivada como medida preventiva e terapéutica.



IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY FOR IMPROVING BONE MINERAL
DENSITY IN OLD AGE

ABSTRACT

Aging is strongly associated with physiological changes that compromise bone
health, such as the reduction in bone mineral density (BMD), increasing the risk of
osteoporosis and fractures. Osteoporosis is a metabolic condition characterized
by the loss of bone mass and deterioration of bone microarchitecture, making
bones more fragile and prone to fractures. In this context, regular physical activity
has emerged as an effective non-pharmacological strategy for preventing and
managing bone loss in the elderly. This study aimed to analyze, through a
systematic literature review, the effects of physical activity on BMD in individuals
aged 65 years and older, with an emphasis on impact and resistance exercises.
The research was conducted in the PubMed database using specific
combinations of descriptors and eligibility filters, resulting in the selection of
relevant studies published within the last five years. Data were analyzed based on
variables such as type, frequency, and intensity of exercise, as well as sample
characteristics. The results show that regular physical exercise, especially those
involving mechanical loading—such as resistance training, brisk walking,
recreational sports, and multicomponent programs—is associated with the
maintenance or even increase of BMD, particularly in regions like the lumbar
spine and hip. Furthermore, studies indicate improvements in muscle strength,
balance, and motor coordination, which help reduce fall risk, another critical factor
in old age. The analysis also highlights that the most effective interventions are
those that are personalized and adapted to the individuals’ conditions, and that
programs offering variety and social interaction demonstrate better adherence.
Based on the evidence, it is concluded that physical activity should be
encouraged as an integral part of public health strategies aimed at healthy aging,
being a safe, accessible intervention with positive effects on the prevention of

osteoporosis and its consequences.

Keywords: physical activity; elderly; bone mineral density.
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