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1Do homem são as preparações do coração, mas do SENHOR a resposta da língua. 
2 todos os caminhos do homem são puros aos seus olhos, mas o SENHOR pesa o 
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3 confia ao SENHOR as tuas obras, e teus pensamentos serão estabelecidos. 
                                       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

RESUMO 

 

Introdução: O envelhecimento leva a perda de equilíbrio e alterações na massa 

muscular e óssea, favorecendo o risco de quedas por diminuição da força muscular. A 

osteoporose é uma doença metabólica que afeta os ossos e é caracterizada por 

descalcificação óssea, resultando no aparecimento de ossos frágil e mais propenso a 

fraturas, ocorrendo em maior frequência entre os idosos, sendo mais comum em 

mulheres. O exercício de resistência regular aumenta a força muscular e afeta 

positivamente à proteção previne quedas e, além disso, proporciona excelente 

estimulação para o desenvolvimento da massa óssea afetam diretamente o tratamento 

da osteoporose. Objetivo: identificar efeitos do exercício resistido em idosos com 

osteoporose. Metodologia: disponibilizados nas seguintes bases de dados: Scielo, 

PubMed e Google Acadêmico.Resultados: Na presente revisão sistemática foram 

selecionados 05 estudos que atendem aos critérios de inclusão, sendo 04 de revisão 

de literatura e  01 de revisão integrativa, onde foram apresentados em um quadro cuja 

organização se dá conforme o ano de publicação, os autores, o título, os objetivos e a 

síntese das conclusões.  Conclusão: conclui-se que no que tange ao exercício 

resistido em idosos, promove aumento da força muscular, resultando em melhora da 

função muscular, articular e óssea, que afeta positivamente quanto ao 

desenvolvimento da massa óssea.  

Palavras-chave: Exercícios Resistidos; Idosos; Osteoporose. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ABSTRACT 

 

 

Introduction: Aging leads to loss of balance and changes in muscle and bone mass, 

favoring the risk of falls due to decreased muscle strength. Osteoporosis is a metabolic 

disease that affects the bones and is characterized by bone decalcification, resulting in 

the appearance of fragile bones and more prone to fractures, occurring more frequently 

among the elderly, being more common in women. Regular resistance exercise 

increases muscle strength and positively affects protection. Prevents falls and, in 

addition, provides excellent stimulation for bone mass development, directly affect the 

treatment of osteoporosis. Objective: to identify the effects of resistance exercise in 

elderly people with osteoporosis. Methodology: available in the following databases: 

Scielo, PubMed and Google Scholar.Results: In this systematic review, 05 studies 

were selected that meet the inclusion criteria, 04 of which were literature reviews and 

01 were integrative reviews, where they were presented in a table whose organization 

is according to the year of publication, authors, title, objectives and summary of 

conclusions. Conclusion: it is concluded that with regard to resistance exercise in the 

elderly, it promotes an increase in muscle strength, resulting in an improvement in 

muscle, joint and bone function, which positively affects the development of bone 

mass. 

Keywords: Resistance Exercises; Seniors; Osteoporosis. 
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Resumo  

Introdução: O envelhecimento leva a perda de equilíbrio e alterações na massa 

muscular e óssea, favorecendo o risco de quedas por diminuição da força muscular. A 

osteoporose é uma doença metabólica que afeta os ossos e é caracterizada por 

descalcificação óssea, resultando no aparecimento de ossos frágil e mais propenso a 

fraturas, ocorrendo em maior frequência entre os idosos, sendo mais comum em 

mulheres. O exercício de resistência regular aumenta a força muscular e afeta 

positivamente à proteção previne quedas e, além disso, proporciona excelente 

estimulação para o desenvolvimento da massa óssea afetam diretamente o tratamento 

da osteoporose. Objetivo: identificar efeitos do exercício resistido em idosos com 

osteoporose. Metodologia: disponibilizados nas seguintes bases de dados: Scielo, 
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PubMed e Google Acadêmico.Resultados: Na presente revisão de literatura foram 

selecionados 05 estudos que atendem aos critérios de inclusão, sendo 04 de revisão 

de literatura e  01 de revisão integrativa, onde foram apresentados em um quadro cuja 

organização se dá conforme o ano de publicação,os autores,o titulo,os objetivos e a 

síntese das conclusões.  Conclusão: conclui-se que no que tange ao exercício 

resistido em idosos, promove aumento da força muscular, resultando em melhora da 

função muscular, articular e óssea, que afeta positivamente quanto ao 

desenvolvimento da massa óssea.  

Palavras-chave: Exercícios Resistidos; Idosos; Osteoporose. 

 

Abstract  

Introduction: Aging leads to loss of balance and changes in muscle and bone mass, 

favoring the risk of falls due to decreased muscle strength. Osteoporosis is a metabolic 

disease that affects the bones and is characterized by bone decalcification, resulting in 

the appearance of fragile bones and more prone to fractures, occurring more frequently 

among the elderly, being more common in women. Regular resistance exercise 

increases muscle strength and positively affects protection. Prevents falls and, in 

addition, provides excellent stimulation for bone mass development, directly affect the 

treatment of osteoporosis. Objective: to identify the effects of resistance exercise in 

elderly people with osteoporosis. Methodology: available in the following databases: 

Scielo, PubMed and Google Scholar.Results: In this systematic review, 05 studies 

were selected that meet the inclusion criteria, 04 of which were literature reviews and 

01 were integrative reviews, where they were presented in a table whose organization 

is according to the year of publication, authors, title, objectives and summary of 

conclusions. Conclusion: it is concluded that with regard to resistance exercise in the 

elderly, it promotes an increase in muscle strength, resulting in an improvement in 

muscle, joint and bone function, which positively affects the development of bone 

mass. 
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INTRODUÇÃO 

Com o envelhecimento ocorre a perda de massa muscular, a redução de 

densidade mineral óssea, com uma associada diminuição na força máxima muscular 

assim como o retardo das respostas motoras, segundo Targino et al.(2012), Levando a 

um aumento da prevalência de doenças crônicas e degenerativas, afetando a vida dos 

idosos de diferentes maneiras como, mudanças nos hábitos de vida Social, lazer e 

qualidade de vida (SIQUEIRA et al, 2006). 

Segundo a Sociedade Brasileira de Osteoporose Sobrao (2007), A osteoporose 

é uma doença metabólica que afeta os ossos e é caracterizada por descalcificação 

óssea, resultando no aparecimento de ossos frágeis e mais propensa a fraturas, 

ocorrendo em maior frequência entre os idosos, sendo mais comum em mulheres.  

Geralmente ocorre de forma espontânea, ou seja, não relacionada ao trauma Sobrao 

(2007). 

Segundo Carvalho et al.(2004), O Brasil apresenta um aumento considerado de 

pessoas com possibilidades de desenvolver osteoporose. Esse aumento é bastante 

visível quando comparado com anos anteriores; em 1980 o índice era de 7,5 milhões 

sendo que em 2004 chegou a 15 milhões. A maior preocupação está voltada para 

mulheres com mais de 50 anos, pois a incidência para essa faixa etária é de 35% a 

52%. O envelhecimento leva a perda de equilíbrio e alterações na massa muscular e 

óssea, favorecendo o risco de quedas por diminuição da força muscular, e a melhor 

forma de minimizar esta perda é a pratica de atividade física para melhora na 

qualidade de vida. 

Exercício de resistência em idosos é conhecido por melhorar a força muscular 

(ER). Pesquisas mostram que quando estimulado, a força muscular tende a aumentar, 

resultando em melhora função muscular, articular e óssea independentemente da 

idade individual (SILVA; FARINATTI, 2007 apud MARQUEZ; ZAMAI, 2014). De acordo 

com (JOVINE et al., Apud MAQUES, 2006). O exercício de resistência regular 

aumenta a força muscular e afeta positivamente à proteção Previne quedas e, além 

disso, proporciona excelente estimulação para o desenvolvimento da massa óssea 

afetam diretamente o tratamento da osteoporose. 

Diante disto o presente estudo tem por objetivo identificar os efeitos do exercício 

resistido em idosos com osteoporose. 
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METODOLOGIA  

Este estudo trata-se de uma revisão de literatura relacionada aos efeitos do 

exercício resistido em idosos com osteoporose. Desta forma foram realizadas buscas 

nas bases de dados: Scielo, Google acadêmico e Pubmed, publicados em português e 

inglês, entre o ano de 2006 até os dias atuais, utilizando-se seguintes palavras-

chaves: Exercício resistido, Osteoporose e Idosos. Os critérios de inclusão utilizados 

foram: artigos que abordam a temática das palavras-chaves, de revisões de literatura 

e revisões sistemáticas. E Como critérios de exclusão: estudos transversais, estudo 

longitudinal, estudo de intervenção, que avaliaram efeitos do exercício resistido em 

idosos com Osteoporose. 

 

 RESULTADOS  

Na presente revisão de literatura foram selecionados 05 estudos que 

atenderam aos critérios de inclusão, sendo 04 revisões de literatura, 01 de revisão 

sistemática.  

No quadro 1 são apresentados os resultados da pesquisa, cuja organização se 

dá conforme o ano, os autores, o título, os objetivos e a síntese das conclusões. Dos 

05 estudos selecionados, foram encontrados nos portais Google Acadêmico e Scielo.  

 

Quadro 01 – Caracterização dos estudos 

Ano Autores Título Objetivos Síntese das Conclusões 

2010 Santos et.al 

Exercício físico no 
tratamento e 
prevenção de 
idosos com 

osteoporose: uma 
revisão 

sistemática. 

Verificar na literatura cientifica a 
influencia do exercício físico na 
prevenção e no tratamento da 

osteoporose em idosos. 

Obteve melhora no resultado 
do equilíbrio, caminhadas, 
exercícios de coordenação e 
na qualidade de vida.  
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2010 
Bomba-

Pinheiro et.al 

Efeitos do 
treinamento 

resistido sobre 
variáveis 

relacionadas com 
baixa Densidade 

Óssea de 
mulheres 

menopausa das 
tratadas com 
alendronato 

Verificar os efeitos do treinamento 
resistido sobre a densidade mineral 

óssea (DMO), força muscular, equilíbrio 
e qualidade de vida em mulheres 

menopausadas em tratamento com 
alendronato.  

Houve aumento significativo 
da DMO da lombar L2-L4 
trocanter maior e colo do 
fêmur. 
 

2012 Moura et.al 

Efeitos de 
exercícios 

resistidos, de 
equilíbrio e 

alongamentos 
sobre a 

mobilidade 
funcional de 

idosas com baixa 
massa óssea.   

Avaliar os efeitos de programas de 
exercícios resistidos, de equilíbrio e de 

alongamentos sobre a mobilidade 
funcional em idosas com baixa massa 

óssea. 

Foram encontradas melhora 
na mobilidade funcional de 

ambos os grupos.  
 
 
 
 
 

 
 
2013 
 

 
 

 
 
Wiechman 
et.al 

 
 
O exercício 
resistido na 
mobilidade, 
flexibilidade, força 
muscular e 
equilíbrio de 
idosos. 

Analisar os efeitos do treinamento 
resistido na flexibilidade, mobilidade, 
força muscular, e equilíbrio de idosos. 

 
 
Apresentou-se melhora na 
mobilidade, força muscular de 
membros inferiores e 
equilíbrio.  
 
 

2013 Teixeira et.al 

Efeitos do 
exercício na 

redução do risco 
de quedas em 

mulheres idosas 
com osteoporose 

Avaliar o efeito de um programa de 
treinamento de força muscular 

progressiva e sensório- motor, no 
equilíbrio, e na redução do risco de 

quedas em mulheres com osteoporose.  

Promoveu melhora no 
equilíbrio funcional, 
treinamento de propriocepção 
e ainda uma redução do 
número total de quedas.  

Fonte: Elaborado pela autora (2022) 

 

DISCUSSÃO 

Analisando as pesquisas, foi possível identificar que os exercícios resistidos 

tem contribuição na qualidade de vida dos idosos portadores de osteoporose. 

 Segundo Santos et al.(2010), Os exercícios em cadeia cinética aberta podem 

fortalecer os músculos da coxa, prevenir efetivamente fraturas, principalmente do colo 

femoral, e também ajudam a melhorar o condicionamento físico, melhorar a qualidade 

de vida e fortalecer os músculos da região exercitada. Os exercícios de coordenação e 

equilíbrio são amplamente utilizados no tratamento da osteoporose, principalmente por 

serem muito eficazes na melhora do equilíbrio dinâmico e estático.  

 De acordo com Teixeira et al.(2013), Diz que estudos em pacientes com 

lesões ligamentares do joelho mostraram que o treinamento proprioceptivo facilita 
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informações sensoriais adicionais, que podem ajudar a melhorar o desempenho do 

controle postural. Essa relação torna-se ainda mais importante quando o programa de 

fortalecimento muscular pretende melhorar o equilíbrio funcional e prevenir quedas.  

Segundo estudo realizado por Wiechman et al.(2013), Foi observado o grupo 

praticante de exercícios resistidos, alcançaram grandes valores nos testes de 

equilíbrio e repetição máxima, apresenta que o treinamento resistido praticado pelos 

voluntários foi capaz de proporcionar melhora da força muscular e do equilíbrio. 

Mostra-se, portanto, que a atividade de treinamento resistido apresenta resultados 

positivos na vida do idoso, trazendo a melhora do equilíbrio, mobilidade e da força 

muscular. 

 Os resultados deste estudo relatam Moura et al.(2012), Levaram a conclusão 

de que os resultados após um programa de exercícios eram proporcionais aos tipos de 

atividades realizadas. Portanto, é provável que a mobilidade funcional tenha 

melhorado em ambos os grupos de indivíduos do presente estudo, pois os exercícios 

propostos facilitaram mudanças na estimulação proprioceptiva, posicionamento e 

mudanças posturais. 

 

CONCLUSÃO 

De acordo com o presente estudo, conclui-se que o treinamento resistido é de 

baixo custo que apresenta efeitos com grandes benefícios aos praticantes e reduzem 

os efeitos prejudiciais relacionadas à idade e aperfeiçoam a qualidade de vida.  

Neste sentido, diante do exposto acima, o presente estudo mostra sua 

relevância, por apresentar que a atividade física é fundamental em todas as fases da 

vida. No que tange ao exercício resistido em idosos, promove aumento da força 

muscular, resultando em melhora da função muscular, articular e óssea, que afeta 

positivamente quanto ao desenvolvimento da massa óssea.  
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