
 

XXIII JORNADA CIENTÍFICA DOS CAMPOS GERAIS  

Ponta Grossa, 22 a 24 de outubro de 2025 

 

 
 

EXERCÍCIOS FÍSICOS NA PREVENÇÃO DA OSTEOPOROSE 

 
OPATA, Lorena T. 1 
REZENDE, Márcia 2 

 

Resumo: A Osteoporose é uma doença multifatorial, influenciada por fatores 
genéticos, hormonais e ambientais, que causa fragilidade óssea, e se destaca por 

impactar negativamente a qualidade de vida dos idosos. Os exercícios físicos se 
destacam como estratégia para prevenção da osteoporose, devido aos efeitos 
benéficos sobre a saúde óssea. Sendo assim, o objetivo do presente trabalho foi 

realizar uma revisão de literatura sobre os fatores agravantes da osteoporose e a 
relevância do exercício físico para prevenção. Foram consultados artigos científicos 
disponíveis em bases de dados digitais, como SciELO e Google Acadêmico. 

Verificou-se que o estilo de vida e alterações fisiológicas estão entre os fatores 
agravantes da osteoporose, como tabagismo, sedentarismo, consumo excessivo de 
álcool, menopausa e a baixa ingestão de vitamina D, por contribuir com a redução 

da densidade mineral óssea, gerando fragilidade óssea e aumento do risco de 
fraturas e quedas. A relevância do exercício físico na prevenção da osteoporose é 
reconhecida pela literatura, e os exercícios mais recomendados são os resistidos 

(musculação) com cargas progressivas, exercícios de impacto moderado, como 
caminhada, corrida leve, pular corda e também são indicados exercícios de 
equilíbrio, como treino funcional e alongamento. Os exercícios devem ser realizados 
pelo menos 2 vezes por semana, pois ajudam a prevenir quedas e manter a 

mobilidade. As ações preventivas devem ser centradas na aquisição de massa 
óssea, por isso é importante a adoção de hábitos alimentares saudáveis, 
suplementação de cálcio e vitamina D em casos de deficiência, e a prática de 

exercícios físicos, por contribuírem com o ganho de massa óssea e muscular. 
Embora o exercício físico exerça um impacto positivo na prevenção e progressão da 
osteoporose é necessário que seja realizado acompanhamento, e orientação de 

treino individualizado. Futuras pesquisas podem explorar detalhadamente 
treinamentos ideais para as diferentes faixas etárias e condições clínicas. Pôde-se 
concluir que a prática regular de exercícios físicos, quando adequadamente 

orientados, são eficazes na prevenção da osteoporose por contribuir com o 
fortalecimento ósseo, aumento da força muscular, melhora do equilíbrio e da 
autonomia, o que reduz o risco de quedas e fraturas e impacta positivamente na 

qualidade de vida.  
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