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RESUMO

Objetivos: Avaliar por meio da literatura existente os efeitos que a
pratica do exercicio fisico tras para mulheres com baixa densidade
mineral dssea pds-menopausa com osteoporose.

Viétodos: Revisdo Integrativa. Para elaboracdo da presente revisao,
foram utilizadas as principais bases de dados da Biblioteca Virtual
em Saude (BVS): LiLacs (Latin American and Caribbean Health Scien-
ces Literature), SciELo (Scientific Electronic Library Online) e Na-
tional Library of Medicine National Institutes of Health (PubMed).
Utilizando os descritores de ciéncias e saude (DesCs). Os quais fo-
ram combinados com descritores booleanos (or e and), sem restri-
cdo de idioma e usando a cronologia de estudo dos ultimos 05 anos
(2015-2020).

Resultados: O exercicio fisico se mostrou eficaz na manutencdo da
densidade mineral éssea (DMO) e na prevencdo de quedas e fratu-
ras osteoporoticas em mulheres na pds-menopausa.

Conclusao: Com base nos resultados que foi apresentado, o habito
de vida inativa se torna um fator agravante e acelera o processo de
perdas de massa déssea. E que, ao aderir a um estilo de vida saudavel,
com a pratica de atividade fisica regular, direcionado especificamente
a um programa de treino de forca foi notado aumento nos niveis de
densidade mineral dssea.
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ABSTRACT

Objectives: To analyze the effects that physical exercise brings
to women with low bone mineral density after menopause with
osteoporosis.

Methods: Integrative Review. For the preparation of this review,
the main databases of the Virtual Health Library (VHL) were used:
LiLacs (Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences),
SciELo (Scientific Electronic Library Online) and National Library of
Medicine National Institutes of Health (PubMed). Using science and
health descriptors (DesCs). Which were combined with Boolean
descriptors (or e and e), without language restriction and using a
study chronology of the last 5 years (2015-2020).

Results: Physical exercise has been shown to be effective in
maintaining bone mineral density (BMD) and preventing falls and
osteoporotic fractures in postmenopausal women.

Conclusion: Based on the results that were presented, the habit
of inactive life becomes an aggravating factor and accelerates the
process of bone loss. And that, by adhering to a healthy lifestyle,

Recebido em: 10/12/2020 with the practice of regular physical activity, specifically directed to
Aprovado em: 28/12/2020 a strength training program, an increase in bone mineral density
Conflito de Interesse: ndo levels was noted.

Suporte Financeiro: ndo houve

KEYWORD: Post-Menopause. Physical exercise. Bone mineral density.
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CAP 5- O EFEITO DO EXERCICIO FISICO NA DENSIDADE
OSSEA EM MULHERES POS-MENOPAUSICAS COM OSTEOPOROSE:
revisdo integrativa

INTRODUCAO

A menopausa é a fase da vida da mulher que cessa a capacidade reprodutiva, onde os ovarios dei-
xam de funcionar, assim a producgdo de esteroides e peptideo hormonal diminui e conseguintemente
se produzem no organismo diversas mudancas fisioldgicas, algumas resultantes da funcdo ovariana
e de fendmenos menopausicos a ela relacionados e outros devido ao processo de envelhecimento
(MARIN-CASCALES et al., 2018).

O periodo de pds-menopausa estd associado a diversas transformagdes no organismo feminino,
promovendo perdas generalizadas no funcionamento de diversos sistemas do corpo. Alterando o me-
tabolismo enddécrino o que geram disfuncdes sucessivas nos niveis lipidicos e glicémicos, propiciando
o desenvolvimento de agravos como deposicao visceral de gordura (obesidade central), resisténcia a
insulina aumento de lipidios no sangue, irritabilidade, nervosismo, frequentes alteracdes no humor,
além de fogachos, dores de cabeca, sudorese noturnos, fadiga, ocorre a disfuncdo sexual e a reducdo
de estrogénio, podem causar uma perda massiva e acelerada de massa 6ssea. Instalada a menopau-
sa, a prevaléncia de osteoporose e fraturas relacionadas aumenta conforme o tempo desse disturbio
hormonal e com a idade da mulher (RODRIGUES, CARVALHO, 2019).

A osteoporose é uma doenca caracterizada por baixa massa 0ssea e deterioracdo estrutural do
osso tecido, levando a fragilidade dssea e aumento da suscetibilidade a fraturas sintomaticamente
silenciosas e progressivas, até uma fratura dssea ou uma fratura por fragilidade (definida como uma
fratura resultante de um baixo trauma). (MARINI et al., 2019). Os critérios da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) para osteoporose no diagndstico sdo baseados na medida da densidade éssea (DMO),
mas também existem outros determinantes importantes da forca dssea, incluindo arquitetura dssea e
renovacdo 6ssea (JEPSEN et al., 2019). Cerca de 30% das mulheres com mais de 50 anos tém fraturas
osteopordticas, resultantes de quedas. Além disso, 35% a 45% das pessoas com 65 anos ou mais caem
pelo menos uma vez por ano, e os episddios de queda aumentam a frequéncia e a gravidade no idoso
(PEI-AN MD et al., 2019).
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OSSEA EM MULHERES POS-MENOPAUSICAS COM OSTEOPOROSE:

. ;. . P . revisdo integrativa
A atividade fisica regular (AF) pode prevenir a perda de massa 0ssea, e alguns tipos de exercicios

fisicos melhoram a forca e o equilibrio muscular, reduzindo a frequéncia de quedas e fraturas subse-
quentes, principalmente entre os idosos (DALLANEZIO et al., 2016).

O desenvolvimento da forca é fundamental para o bom funcionamento do sistema musculo es-
guelético e, para a mulher na pés-menopausa, onde auxilia na manutencdo da saude, sendo essen-
cial para a realizacdo de diferentes tarefas de seu cotidiano, cuja reducdo progressiva da forga pode,
muitas vezes, levar a perda da autonomia funcional, afetando a qualidade de vida (CARVALHO et al.,
2017).

Exercicio fisico que visam melhorar a mobilidade da coluna lombar e otimizar o alinhamento e es-
tabilidade postural podem contribuir para prevenir quedas em pacientes osteopordticos com ou sem
fraturas vertebrais. Exercicios especificos para a doenca, adaptados as condi¢cdes patoldgicas, podem
melhorar a forca muscular, o equilibrio e a postura, fatores que minimizam o risco de quedas e, con-
seguintemente, reduzem a ocorréncia de fraturas (MARINI et al., 2019).

A menopausa é um processo natural do sistema reprodutivo de toda mulher, o momento em que
acontece o encerramento do ciclo menstrual devido o envelhecimento do sistema reprodutivo. Nesse
periodo ocorre a diminuicdo do hormodnio estrogénio que traz consigo algumas desordens fisicas e psi-
coldgicas, como aumento da taxa lipidios, aumento glicémico, aumento de peso e gordura abdominal.

Atualmente vem se buscando outros métodos ndao farmacoldgicos para a redugdo dos agravos
gue a menopausa causa no organismo feminino. O exercicio fisico e uma boa alimentacdo tem sido a
alternativa encontrada. O estudo com o exercicio fisico como alternativo vem mostrando os seus be-
neficios no organismo feminino, e como a sua pratica regular promove a melhora no bem-estar fisico,
psicolégico e no aumento da mineralizacdo dssea em mulheres pés-menopausa. Com isso podemos
utilizar o exercicio fisica como alternativa de resultados para melhorar a perda de densidade mineral
ossea (DMO) em mulheres pds-menopausa.

Neste ambito a pesquisa consta, o seguinte problema: exercicio fisico pode trazer beneficios para
a reducdo da densidade mineral dssea em mulheres pds-menopausa com osteoporose? O exercicio
fisico tem se mostrado satisfatorio na melhora da densidade mineral 6ssea em mulheres pds-meno-
pausa com osteoporose. Sendo assim, o objetivo geral do estudo analisar através da revisdo integra-
tiva o efeito que a pratica do exercicio fisico regular traz para mulheres com densidade mineral éssea
pds-menopausa com osteoporose. Assim como os objetivos especificos foram: Avaliar através das
evidéncias cientificas os principais efeitos do exercicio fisico na densidade mineral éssea em mulheres
pds-menopausa com osteoporose; investigar os beneficios obtidos através do exercicio fisico regular
na qualidade de vida de mulheres pds-menopausa com osteoporose; expor através dos estudos en-
contrados as principais indicacdes de exercicio fisico para a melhora na densidade éssea em mulheres
pds-menopausa com osteoporose.

Sendo assim € necessario conhecer a fisiologia da vida reprodutiva feminina e seus danos fisicos e
psicolégicos causados através do envelhecimento. Este estudo utiliza da literatura baseada em evidén-
cias, tendo como sua fonte primaria de pesquisa de artigos cientificos sendo selecionado o de maior
relevancia na base de dados como PubMed, Scielo, Lilacs, entre outros. Que tem como foco o exercicio
e a sua contribuicdo para diminuicdo da densidade mineral dssea através de métodos ndo farmacolo-
gicos. Portanto, o objetivo deste estudo literario é analisar os efeitos que a pratica do exercicio fisico
tras para mulheres com baixa densidade mineral 6ssea pds-menopausa com osteoporose.
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CAP 5- O EFEITO DO EXERCICIO FISICO NA DENSIDADE
OSSEA EM MULHERES POS-MENOPAUSICAS COM OSTEOPOROSE:

METODOLOGIA| TIPOS DE ESTUDO

O estudo tratou-se de uma revisdo integrativa da literatura.
Que se realizou por meio de um levantamento de estudos, onde
foram utilizadas fontes secundarias referentes a tematica do traba-

Iho, a fim de responder a seguinte problematica: o exercicio fisico
pode trazer beneficios para a reducdo da densidade mineral dssea
em mulheres na pés-menopausa com osteoporose?

A revisdo integrativa permite tracar uma analise sobre o co-
nhecimento ja publicado a respeito de determinado tema e gerar
novos conhecimentos, pautados nos resultados apresentados pe-
las pesquisas (TALMELLI, GRATAO, RODRIGUES et AL., 2016).

COLETA DE DADOS

As buscas foram realizadas através de levantamentos biblio-
graficos. Para elaboracdo da presente revisdo, foram utilizadas as
principais bases de dados on-line: Lilacs (LilacientificElectronic Li-
brary Online) e National Library of Medicine (PubMed). Onde serdo
selecionados alguns artigos por meio da associacdo dos seguintes
descritores através da forma booleana “AND”:

1° associacdo: Pés-menopausa AND Exercicio Fisico;

2° associagdo: Osteoporose AND Exercicio Fisico;

CRITERIOS DE INCLUSAO E EX-
CLUSAOQ DE ESTUDOS

Foram utilizados estudos experimentais tanto no delineamen-
to randomizado quanto ndo randomizado, artigos publicados nos
ultimos cinco anos entre os anos de 2015 a 2020, no idioma portu-
gués e inglés na base de dado (Lilacs e PubMed). Foram excluidos
artigos de revisdo sistematica, literatura, bibliografica, teses e dis-
sertacdes, publicacdes fora do periodo de busca pré-estabelecida,
evidéncias com possiveis resultados oriundos de viés.

ANALISES DOS DADOS

Os trabalhos foram selecionados apds a leitura e analise critica

dos titulos e resumos. Os artigos foram classificados em pesquisas
adequadas (quando os estudos estavam adequados aos critérios de
elegibilidade) e inadequadas (os que ndo se enquadraram aos obje-
tivos propostos). Os pesquisadores extrairam os dados, avaliaram a
gualidade metodoldgica e analisaram os resultados de forma cegada.
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OSSEA EM MULHERES POS-MENOPAUSICAS COM OSTEOPOROSE:
revisdo integrativa

RESULTADOS

Nesta revisdo sistematica foram incluidos 09 artigos. A busca foi realizada com os descritores na
base de dados Lilacs e PubMed. Foram encontrados um total de 7.831 artigos, destes, 1.066 foram na
Lilacs, 6.765 na PubMed. Excluiu-se 7.577 por ndo atenderem os critérios propostos: artigos comple-
tos referentes a pesquisa (o efeito do exercicio fisico na densidade éssea em mulheres pés-menopau-
sica com osteoporose) foram selecionados artigos com textos completos, idioma (portugués e inglés),
sendo artigos publicados nos uUltimos 05 anos, 2015 a 2020. Apds a associagao utilizando dos descri-
tores booleanos “AND” associados ao titulo. Destes, 03 artigos tiveram resultados satisfatério na base
de dados Lilacs e 06 artigos na base de dados PubMed, pois estavam condizentes com os objetivos do
estudo. Foi elencado na revisdo um total de 09 artigos atendendo desta forma ao recorte temporal
em estudo e a tematica proposta. Os dados dos estudos foram analisados e tabulados por meio do
fluxograma (figura 1 e 2) e por uma (tabela 1) pré-estabelecida a qual compreende os seguintes itens
auto/ano, revista publicada, objetivo e resultados.

FIGURA 1. Fluxograma dos estudos encontrados na base de dados LILACS:

Base de dados LILACS

N=1.066
»| Periodo de 2015 - 2020
Assunto principal N = 1.066
N= 542 \
/ Texto completo Idiotna:
Ensaio clinico N=141 Inglés NA= 982
controlado N=145 Portugués N =14

[ Selecionados =03 ]

Fonte: Autoria Propria 2020
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FIGURA 1. Fluxograma dos estudos encontrados na base de dados LILACS: revisao integrativa

Base de Dados PUBMED
N=6.765

=( Idioma:
L Inglés N= 4.259

Espanhol N = 52

[ Ensaio clinico N=386

Periodo de 2015 - 2020
N =113 Texto completo

N=1.945

\ 4

[ Selecionados =06 ]

Fonte: Autoria Propria 2020

A tabela 01 mostra que dos anos de publicacdo dos artigos, o de 2018 teve maior prevaléncia,
com (44,44%). Observa-se ainda o ano de 2019 apresentou uma quantidade menor de artigos com
(33,33%), e o ano de 2017 e 2015 também tiveram o mesmo resultado de (11,11%). Comparado a isso
o ano de 2016 ndo teve numero de artigos publicados condizentes com o titulo abordado. De acordo
com a tabela percebe-se que o estudo obteve um intervalo de tempo adequado acerca do tema, pos-
sibilitado um contraste e comparacdo dos anos.

TABELA 01- Distribui¢do dos estudos incluidos na amostra, referentes ao ano de publicagdo.

ANO DE PUBLCAGAO N° ABSOLUTO %
2015 1 11,11%
2017 1 11,11%
2018 4 44,44%
2019 3 33,33%
Total 9 100%

Fonte: pesquisa realizada em base de dados

Observa-se na tabela 2 que a fonte PubMed obteve 66,66% da amostra, foi a que mais disponi-
bilizou estudos sobre a tematica proposta em relacdo a base de dados Lilacs, que foi a que menos
disponibilizou estudos sobre o tema com apenas 33,33%.

TABELA 02- Distribui¢do dos estudos incluidos na amostra, referentes a fonte online de publicagao.

FONTE ONLINE N° ABSOLUTO %
Pubmed 6 66,66%
Lilacs 3 33,33%

Fonte: pesquisa realizada em base de dados

Quanto aos periddicos, na Tabela 03 observa-se que a Revista Clinical Interventions in Aginge e
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revisdo integrativa

JBMR Journal of Bone and Mineral Research, obtiveram maiores nimeros de artigos publicados, am-
bas apresentam 22,22%. Os demais periddicos, formando um total de 05, tiveram apenas 01 artigo
utilizado no estudo cada uma (11,11%), que somando contribuiram para o desenvolvimento do tra-

balho.

TABELA 03- Distribui¢do dos estudos incluidos na amostra, referentes ao nome do periédico.

NOME PERIODICO

The Journal of The North American Menopause Society
JRM- Journal of Rehabilitation Medicine

Rev. Clinical Interventions in Aging Quantidade

JBMR -Journal of Bone and Mineral Research

International Journal of Environmental Research and Public Health

Journal of Bone and Mineral Metabolism

Journal of Bone and Mineral Metabolism

Fonte: pesquisa realizada em base

N° ABSOLUTO %
01 11,11%
01 11,11%
02 22,22%
02 22,22%
01 11,11%
01 11,11%
01 11,11%
de dados

Apds os critérios de inclusdo e exclusdo na pesquisa dos artigos, foram selecionados 09 artigos. Os
autores das bases tedricas utilizados na pesquisa de forma que evidenciou todos com artigos cientifi-

cos: o tema do assunto, autores e ano de publicacdo referente a cada publicacdo, utilizada na constru-
cdo da pesquisa, organizados e distribuidos na (tabela 01)

NO

Al

A2

A3

TABELA 04- Distribuicdo dos autores, tipos de estudo, objetivo do estudo e resultado do estudo.

AUTOR/ANO

Posch et al.,
(2019)

Otero et al.,
(2017)

Wochna et al.,
(2019)

66

OBJETIVO DOESTUDO

Avaliar a eficdcia de uma intervenc¢do combina-
da de exercicios de equilibrio, for¢a e salto em
um minitrampolim realizado por idosas com
osteopenia no equilibrio estatico e mobilida-
de funcional, velocidade da marcha, forca de
membros superiores e inferiores, medo de cair.

Determinar os efeitos de um programa de baixa
intensidade, realizado com materiais simples e
prontamente disponiveis, sobre o equilibrio e
a forca de mulheres pds-menopausa com os-
teoporose.

Analisar a influéncia do treinamento de
aqua fitness em aguas profundas sobre a
densidade mineral 6ssea. indice de forca e
indices bioquimicos, usando materiais que
aumentam a resisténcia a dgua no esque-
leto.

RESULTADO DOESTUDO

Esta intervencdo foi altamente eficaz na
melhora do equilibrio e da mobilidade
funcional, forca, desempenho da marcha
e medo de cair nesses pacientes em com-
paragdo com o grupo controle.

Um programa de exercicio fisico baseado
em equilibrio de baixa intensidade e exer-
cicios de forga, realizados trés dias por se-
mana, durante sessées de 1 hora por um
periodo de 06 meses e usando materiais
simples, prontamente disponiveis e bara-
tos, produzem resultados significativos,
como Melhorias na forga muscular da par-
te superior e inferior dos membros, bem
como no equilibrio estatico e dinamico.

Verificou-se que programa de treina-
mento de hidrogindstica para mulhe-
res na pés-menopausa levou a um au-
mento no indice de resisténcia dssea.
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A4

A5

A6

A7

A8

A9

Gomariz et al.,
(2018)

Sen; Esmaeil-
zadeh; Eskiyur.,,
(2019)

Sundh et al.,
(2018)

Miko et al., (2018)

Watson et al.,
(2015)

Watson et al.,
(2018)
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Investigar os efeitos do treinamento de
resisténcia e treinamento de alto impacto
voltado para a prevencdo da osteoporose
em mulheres pds-menopdausicas que to-
mam suplementacdo de calcio e vitamina
D.

Determinar os efeitos de 6 meses de exercicio
de vibracdo de corpo inteiro supervisionado e
exercicios de alto impacto na DMO, marcadores
séricos de remodelacdo 6ssea, mobilidade fun-
cional, Qualidade de vida e sintomas depressi-
VOS.

Investigar como um Programa de exercicios
de alto impacto unilateral de 3 meses afeta
a DMO em Mulheres pés-menopausicas.

Determinar se um programa de 12 me-
ses combinando Exercicios de melhora do
equilibrio postural com elementos aerdbi-
cos podem melhorar significativamente o
controle postural, aumentar a capacidade
aerdbia e reduzir a frequéncia de quedas.

Determinar a seguranca e eficacia de um
programa de treinamento de resisténcia
progressiva de intensidade com suporte
de peso- (HiPRT), direcionado ao 0sso mais
treinamento de impacto de sustentacdo
de peso para mulheres na pds-menopausa
com massa 6ssea baixa a muito baixa sobre
os fatores de risco para fratura osteopo-
rotica, incluindo densidade mineral dssea
(DMO), massa magra e funcao fisica.

Determinar a eficacia de exercicios de resis-
téncia e impacto progressivos de alta inten-
sidade e treinamento com levantamento
de peso-(HiRIT), direcionado ao 0sso para
melhorar a densidade mineral éssea do
colo femoral e coluna lombar em mulheres
pds-menopausicas com massa éssea baixa.

Fonte: pesquisa realizada em base de

revisdo integrativa

A combinac¢do de calcio mais vitamina
D com treinamento de alto impacto
teve um efeito maior na DMO do colo
femoral de mulheres na pds-meno-
pausa do que o treino de caminhar em
um ritmo intenso.

Exercicios de vibragdo de corpo inteiro em
mulheres na pds-menopausa com baixa
massa Ossea sdo eficazes na prevencdo
da perda dssea. Além disso, exercicios de
vibracdo de corpo inteiro e programas de
exercicios de alto impacto sdo eficazes
para melhorar a mobilidade funcional, a
qualidade de vida e diminuir o nivel de
depressdo.

Descobrimos que um programa de 03
meses de exercicios com salto de alto
impacto foi capaz de aumentar subs-
tancialmente a DMO em mulheres na
pds-menopausa.

A combinac¢do de elementos de exer-
cicios tradicionais, treinamento senso
motor e exercicios aerdbicos tem se
mostrado eficaz na melhora do equili-
brio postural, aumentando a capacida-
de aerdbia e prevenindo quedas.

Um programa de exercicios de carga
de impacto / treinamento de resistén-
cia progressiva de intensidade com
suporte de peso-HiPRT supervisiona-
do de 08 meses, foi seguro e eficaz
para 0s 0ss0s, massa magra, gordura,
funcdo fisica e estatura em mulheres
pds-menopdusicas com massa 6ssea
baixo a muito baixo.

A intervencdo de exercicios de treina-
mento de resisténcia progressiva de
intensidade com suporte de peso- Hi-
RIT breve, foi eficaz e melhorou o osso
em locais clinicamente relevantes,
bem como estatura e desempenho
funcional para quedas em mulheres
na pods-menopausa com massa 6ssea
baixa a muito baixa.

dados
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DISCUSSAO

O envelhecimento é um processo natural do ser humano e traz consigo limita-
¢des, como o comprometimento do equilibrio, o que afeta diretamente a vida do
individuo e as tarefas do seu cotidiano. Posch et al. (2018) afirma que um treina-
mento combinado de equilibrio, forca e salto de intervencdo realizados com a ajuda
de um mini trampolim, sdo eficazes na melhora do equilibrio, forca, desempenho da
marcha e medo de cair.

Ao mesmo passo Otero et al. (2017) afirma que exercicios de equilibrio e exer-
cicio de forgca com materiais simples e de facil acesso produzem melhorias na forca
muscular da parte superior e inferior dos membros, como também no equilibrio es-
tatico e dindmico em mulheres com osteoporose. Frente a isso, foi desenvolvido um
programa de 6 meses, para determinar os efeitos que um programa de baixa intensi-
dade, realizado com materiais simples e prontamente disponiveis, sobre o equilibrio
e a forca de mulheres na pds-menopausa com osteoporose.

Miko et al. (2018) afirma que a combinacdo de elementos de exercicios tradicio-
nais, treinamento senso motor e exercicios aerébicos se mostra eficaz na melhora do
equilibrio postural, aumentando a capacidade aerdbia e prevenindo quedas em mu-
Iheres com osteoporose estabelecida. Foi desenvolvido um programa de 12 meses
combinando exercicios de equilibrio postural com exercicios aerdbicos. O exercicio
regular é indispensavel para todos os publicos, porém é necessario avaliar a indivi-
dualidade biolégica de cada paciente e aqueles com osteoporose estabelecida além
dos exercicios é indispensavel o acompanhamento de terapia médica (MIKO et al,,
2018).

Um programa de treinamento de hidroginastica em aguas profundas levou a um
aumento no indice de resisténcia dssea. Para isso, Wochna et al. (2019) realizou um
programa de duracdo de 6 meses, realizando exercicios em dguas profundas (até a li-
nha do pescogo) utilizando equipamentos que aumentou a area de contato do corpo
com a agua e realizando coreografias simples com musicas.

No estudo de Silva et al. (2015) foi realizado com teste de forca, dinamometria
da mao, teste de 30 segundos de biceps, teste de sentar e levantar e pedometro, ndo
foram sensiveis o suficiente para detectar alteracdes na DMO. E necessario um bom
planejamento dos exercicios a ser desenvolvida, como também uma avaliacdo no
contexto geral. Para que possamos identificar uma ou mais disfun¢des que afetam
o resultado. Torna-se relevante identificar os fatores de risco para prevencdo da os-
teoporose, sendo que, testes de facil aplicagcdo, amplamente utilizados no dia a dia,
podem servir como método de triagem de individuos em risco de apresentar baixa
DMO, quando associados a outros fatores de risco. (SILVA et al., 2015).

Gomariz et al. (2018) afirma que um treino de alto impacto e resisténcia, quan-
do regularmente e constantemente realizadas, contribuem para manter os niveis de
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DMO e prevenir a osteoporose em mulheres pOs-menopausicas. Isso se deu através de um programa

de 46 semanas que avaliou um treinamento de resisténcia e alto impacto com combinacdo de calcio
mais vitamina D. A combinacdo dos treinamentos, com suplementacdo de cdlcio mais vitamina D teve
um efeito maior na DMO do colo femoral das mulheres que realizaram treino de alto impacto do que
as que caminharam em um ritmo intenso. (GOMARIZ et al., 2018).

No estudo de Sem, Esmaeilzadeh, Eskiyur (2019) foi avaliado um programa de 6 meses com vi-
bracdo de corpo inteiro e exercicio de alto impacto. Onde se mostrou satisfatério para prevencao da
perda dssea, melhorar a qualidade de vida e reduzir os sintomas de depressdo. Para determinar o uso
autobnomo desse tratamento se faz necessario um periodo mais prolongado da intervengao.

Um programa de 03 meses realizado com saltos de alto impacto, e aumento gradual de repeti¢des
e séries, correspondente a cada semana do programa, foi capaz de aumentar substancialmente a den-
sidade mineral 6ssea em mulheres na pdés-menopausa (SUNDH et al., 2018).

No estudo Watson et al. (2015) foi realizado um programa de treinamento de resisténcia progres-
siva de intensidade com suporte de peso- (HiPRT), que se mostrou e eficaz para 0s 0ssos, massa ma-
gra, gordura, funcdo fisica e estatura em mulheres na pés-menopausa. Frente a isso, foi desenvolvido
um programa de treinamento de 8 meses, para determinar a seguranca e a eficacia de um treinamen-
to de impacto com suporte de peso e treinamento resistido em mulheres pés menopausa. A carga de
impacto é uma opcdo terapéutica muito eficiente, segura e eficaz para mulheres pds-menopausa com
baixo nivel de massa dssea muito baixa (WATSON et al., 2015).

Um novo estudo de Watson et al. (2018) determinou que uma intervencado de exercicios de resis-
téncia e impacto progressivos de alta intensidade e treinamento com levantamento de peso-(HiRIT),
foi eficaz para melhorar os ossos em locais clinicamente relevantes, bem como estatura e desempe-
nho funcional para quedas em mulheres na pés-menopausa. Diante disso, foi realizado um estudo de
08 meses, para determinar a eficdcia da intervencao de exercicio de resisténcia e impacto progressivos
de alto intensidade e treinamento com levantamento de peso, direcionado ao colo femoral, coluna
lombar e a densidade mineral dssea em mulheres na pds-menopausa. Apesar das controversas o trei-
namento com exercicios de resisténcia e impacto progressivos de alta intensidade e treinamento com

levantamento de peso quando bem supervisionado, ndo representa risco significativo para mulheres
na pds-menopausa com baixa massa 6ssea (WATSON et al., 2018).




CAP 5- O EFEITO DO EXERCICIO FISICO NA DENSIDADE
OSSEA EM MULHERES POS-MENOPAUSICAS COM OSTEOPOROSE:
revisdo integrativa

CONCLUSAO

Este estudo forneceu informacdes para compreendermos a correlagdo do exercicio fisico com o
encerramento do ciclo reprodutivo feminino e seus agravos, mostrando com base nos resultados, que
o habito de vida inativa se torna um fator agravante e acelera o processo de perdas de massa dssea.
E que, ao aderir a um estilo de vida saudavel, com a pratica de atividade fisica regular, direcionado es-
pecificamente a um programa de treino de forca foi notado aumento nos niveis de densidade mineral
ossea.

Essa revisdo forneceu evidéncias sugestivas sobre o papel potencial do treino de forga na preven-
¢do e manutencdo dos niveis de DMO e osteoporose, como também se observou através dos resul-
tados que, além de contribuir nos niveis de massa d¢ssea, a atividade fisica auxilia de forma positiva
na melhora e prevencdo de doencas psicoldgicas desencadeada nesse momento, como ansiedade e
depressdo. Dessa forma, pode-se sugerir o exercicio fisico como um primeiro meio de prevengao e
assim evitando o uso medicamentoso. Porém, sdo necessarios mais estudos com esse tema a fim de
analisarem mais intervencdes que podem auxiliar nesse controle.
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