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Resumo: A Osteoporose € uma doenca multifatorial, influenciada por fatores
genéticos, hormonais e ambientais, que causa fragilidade 0ssea, e se destaca por
impactar negativamente a qualidade de vida dos idosos. Os exercicios fisicos se
destacam como estratégia para prevencdo da osteoporose, devido aos efeitos
benéficos sobre a salude 6ssea. Sendo assim, o0 objetivo do presente trabalho foi
realizar uma revisao de literatura sobre os fatores agravantes da osteoporose e a
relevancia do exercicio fisico para prevencdo. Foram consultados artigos cientificos
disponiveis em bases de dados digitais, como SciELO e Google Académico.
Verificou-se que o estilo de vida e alteragdes fisiologicas estdo entre os fatores
agravantes da osteoporose, como tabagismo, sedentarismo, consumo excessivo de
alcool, menopausa e a baixa ingestdo de vitamina D, por contribuir com a reducéo
da densidade mineral 6ssea, gerando fragilidade 6ssea e aumento do risco de
fraturas e quedas. A relevancia do exercicio fisico na prevencdo da osteoporose é
reconhecida pela literatura, e os exercicios mais recomendados sdo os resistidos
(musculag&o) com cargas progressivas, exercicios de impacto moderado, como
caminhada, corrida leve, pular corda e também sao indicados exercicios de
equilibrio, como treino funcional e alongamento. Os exercicios devem ser realizados
pelo menos 2 vezes por semana, pois ajudam a prevenir quedas e manter a
mobilidade. As acles preventivas devem ser centradas na aquisicdo de massa
Ossea, por isso € importante a adocdo de habitos alimentares saudaveis,
suplementacdo de célcio e vitamina D em casos de deficiéncia, e a pratica de
exercicios fisicos, por contribuirem com o ganho de massa 6ssea e muscular.
Embora o exercicio fisico exergca um impacto positivo na prevencéo e progressao da
osteoporose é necessario que seja realizado acompanhamento, e orientacdo de
treino individualizado. Futuras pesquisas podem explorar detalhadamente
treinamentos ideais para as diferentes faixas etarias e condi¢cdes clinicas. Péde-se
concluir que a préatica regular de exercicios fisicos, quando adequadamente
orientados, sao eficazes na prevencdo da osteoporose por contribuir com o
fortalecimento 6sseo, aumento da forca muscular, melhora do equilibrio e da
autonomia, 0 que reduz o risco de quedas e fraturas e impacta positivamente na
qualidade de vida.
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