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Resumo: No Brasil, a população idosa está crescendo e com isso tem-se observado 
um aumento de doenças crônicas, como a osteoporose, doença caracterizada pela 
redução da densidade óssea, a qual se destaca devido à alta prevalência. Dentre as 
complicações clínicas da osteoporose incluem as dores crônicas e as fraturas, que 
podem comprometer a autonomia. Por isso é imprescindível o desenvolvimento de 
estratégias de prevenção e tratamento, para que a população envelheça de maneira 
saudável. O exercício físico regular pode ser um importante aliado, por contribuir 
com o aumento da densidade óssea, redução do risco de fraturas, além de auxiliar 
na mobilidade e a qualidade de vida dos idosos. Sendo assim, o objetivo do 
presente estudo foi realizar uma revisão de literatura para avaliar os impactos do 
exercício físico na prevenção e tratamento da osteoporose em idosos. O estudo foi 
caracterizado como bibliográfico em função dos procedimentos técnicos e em 
exploratório de acordo com seus objetivos. Foi realizada uma busca nas bases de 
dados SciELO, Google Acadêmico e Pubmed, para obtenção de artigos científicos, 
dissertações e teses sobre o tema. Observou-se que diferentes exercícios são 
recomendados para tratamento e prevenção da osteoporose, pois contribuem para o 
aumento da densidade de massa óssea, como os exercícios de carga, de força e de 
resistência. Os exercícios de carga, como caminhar e correr, ajudam a fortalecer os 
ossos e os músculos, por trabalhar contra a gravidade. Já os treinos de força, que 
utilizam pesos livres, máquinas ou até mesmo o peso do próprio corpo, ajudam a 
construir e reforçar os ossos, aumentando a densidade óssea. E os exercícios de 
equilíbrio e flexibilidade, como Yoga e Tai Chi também são importantes, pois 
reduzem o risco de quedas e melhoram a postura. Também pode ser realizada a 
associação de diferentes exercícios, como os de força, aeróbicos, equilíbrio e 
flexibilidade, colaborando com o aumento da força muscular, densidade óssea, 
equilíbrio, flexibilidade e o funcionamento perceptivo-cognitivo, que reduz o risco de 
quedas e contribui com a melhora no desempenho das atividades diárias. Como a 
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osteoporose é uma doença que pode causar limitações nas atividades diárias dos 
idosos é fundamental a inclusão de exercícios físicos, para prevenção e tratamento 
da doença, pois influencia na manutenção das atividades ósseas normais. Contudo, 
como existem diferentes estágios da osteoporose e cada pessoa possui sua 
individualidade biológica é importante que o exercício físico seja indicado e 
acompanhado por um profissional de Educação Física. 
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