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EXERCICIO FisICO

PARA A SAUDE OSSEA E OSTEOPOROSE

A medida que vocé fortalece os seus musculos através do
exercicio, vocé também constroi e fortalece os seus 0ssos.

Em combina¢do com uma dieta saudavel para os 0ssos, o
exercicio € uma maneira fundamental de ajudar a prevenir a
osteoporose na vida adulta e contribuir para uma melhor satde
6ssea em todas as idades.

www.worldosteoporosisday.org



EXERCICIO FiSICO PARA MELHORAR A SUA
FORCA OSSEA E MUSCULAR

Independentemente da sua idade ou condi¢do fisica, o exercicio pode beneficiar a sua
saude Ossea, forca e mobilidade. Exercicios de sustentacdo de peso (exercicios com
algum nivel de impacto) e exercicios de fortalecimento muscular (também conhecidos
como 'resisténcia’) séo os tipos de atividade fisica mais eficazes para aumentar a forca
Ossea e muscular.

Também sdo importantes os exercicios que treinam o seu equilibrio e postura. Um
bom equilbrio ird ajuda-lo a ficar mais firme evitar quedas. Manter uma boa postura
pode apoiar a salde da coluna vertebral e melhorar o seu equilibrio.

O EXERCICIO FiSICO PODE BENEFICIAR SUA SAUDE OSSEA!




DEVO FAZER EXERCICIO SE TIVER OSTEOPOROSE?

SIM! Nao deixe que o medo de 'partir' ou cair o impega de permanecer ativo.
Exercicios de fortalecimento muscular e equilibrio sdo muito importantes, pois
podem ajudé-lo a permanecer forte e firme quando esta de pé e reduzir o risco
de quedas.

N&o existe uma prescricdo de'exercicios que se adaptem a todos, por isso é
melhor consultar um fisioterapeuta ou treinador pessoal que possa recomendar
um programa de exercicios especifico que seja apropriado para vocé, com base
no risco de quedas e fracturas, outros problemas de salde que vocé possa ter,
condicao fisica, forca e equilibrio.

FRATURAS DA COLUNA

Se vocé teve ou esta em risco de sofrer fracturas na coluna vertebral, tenha
em consideragdo as estratégias de preservacdo da coluna quando faz exercicio e
nas suas atividades e movimentos diarios, como levantar-se e dobrar-se.
Geralmente, os seguintes tipos de exercicios podem ndo ser adequados
para pessoas que tém, ou estdo em maior risco de fracturas da coluna:

—— 1 Abdominais (movimentos com flexdo excessiva na cintura)
I

2 Movimentos de tor¢cao (como uma tacada de golfe)

—— 3 Exercicios que envolvem movimentos abruptos ou explosivos

—— 4 Carregamento de alto impacto (como saltar)

ey

Se vocé tiver fracturas na coluna, deve consultar as orientagdes especificas de
exercicios e movimentos seguros projetadas para apoiar pessoas com fracturas
na coluna, conforme fornecido pelas diferentes orienta¢cdes nacionais listadas na
pagina 8.
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EXERCICIOS DE LEVANTAMENTO DE PESOS

Os 0ss0s e os musculos respondem e fortalecem-se quando sdo 'stressados' por
exercicios de levantamento de peso ou de impacto. O exercicio de sustenta¢do de peso
significa que vocé esta de pé, com algum nivel de impacto adicionado (por exemplo,
guando vocé anda, sobe escadas ou salta).

Geralmente, se vocé tem osteoporose, deve evitar exercicios de alto impacto, e se tiver
fracturas na coluna, os exercicios de menor impacto sdo recomendados.

EXEMPLOS DE DIFERENTES TIPOS DE EXERCICIOS
DE LEVANTAMENTO DE PESO COM IMPACTO

Andar Jogging Basquetebol
Marchar/Fazer caminhadas Saltos de baixo nivel Voleibol

Caminhada Nérdica Saltar a corda Eventos de atletismo
Subir escadas Desportos com raquetes, Hoquei Saltos em estrela
Levantar e pousar o Levantar e pousar o Saltos de nivel elevado
calcanhar suavemente calcanhar com vigor

Dangar (baixo impacto) Dangar (ex. com saltos)



EXERCICIOS DE FORTALECIMENTO MUSCULAR

Para fortalecer os seus musculos, vocé precisa de movimenta-los contra alguma
resisténcia, seja ao fazer exercicios com o peso do corpo, como flex&es, ou usando
bandas elasticas de resisténcia, aparelhos de musculacdo ou pesos livres.

Com treino regular, os seus musculos ficardo mais fortes e os exercicios serdo mais faceis
de fazer. E importante aumentar gradualmente a intensidade do treino de resisténcia.

Consultar ou treinar com um profissional de fitness pode ser uma maneira Util de
aprender e executar as técnicas de forma adequada.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS SIMPLES DE FORTALECIMENTO MUSCULAR

A flexdo de parede fortalece O exercicio de remo Este exercicio é projetado
0s seus ombros e 0s seus fortalece os musculos dos para fortalecer os musculos
musculos centrais. ombros e das costas. das coxas e nadegas.



EXERCICIOS PARA TREINAR O EQUILIBRIO

A medida que envelhecemos, o nosso equilibrio, coordenacéo e forca muscular podem
ndo ser tdo bons como antes. Melhorar o equilibrio juntamente com a for¢ca muscular é
uma forma de ganhar estabilidade e confian¢a nos movimentos e, assim, reduzir o risco

de quedas e possiveis lesdes.

Recomenda-se praticar exercicios de equilibrio duas a trés vezes por semana.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS QUE MELHORAM O EQUILIBRIO

O Tai Chi ndo s6 treina o Ficar de pé numa perna
equilibrio, mas também é uma maneira classica
alonga e fortalece de treinar o equilibrio -
suavemente os musculos. experimente quando esta de

pé no lavatério de casal!

Estes exercicios trabalham
para fortalecer os musculos
da frente (elevacdo do dedo
do pé) e da parte de tras
(elevagdo do calcanhar) da
parte inferior da perna.



EXERCICIOS PARA MANTER UMA POSTURA
ADEQUADA

Uma boa postura é importante para
manter a saude da coluna, reduzir

a tensdo nas articulacBes e nos
musculos e ajudar no equilibrio.
Existem diferentes maneiras de treinar
a sua postura, incluindo manter os
ombros para tras, rotagdo do pescoco
e, geralmente, puxar os musculos
inferiores da barriga e alongar a
coluna quando estiver sentado ou em
pé. Para saber como fazer exercicios
especificos, consulte um profissional
de fitness ou veja as orientagdes
nacionais listadas na pagina 8.

QUANTO E COM QUE FREQUENCIA DEVO
FAZER EXERCICIO PARA MELHORAR A FORCA

OSSEA E MUSCULAR?

Embora as recomendag¢des especificas variem, geralmente, vocé deve fazer exercicio
cerca de 30 a 40 minutos pelo menos trés a quatro vezes por semana, Com uma
mistura de exercicios de levantamento de peso e fortalecimento muscular no programa.
Pratique exercicios para melhorar o equilibrio e a postura pelo menos dois ou trés

dias por semana.
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DIAS POR SEMANA
LEVANTAMENTO DE PESOS E EQD(',’,\LS,';’ o0 E POSTURA
FORTALECIMENTO MUSCULAR



NAO SE ESQUECA

M Estabeleca metas alcancgaveis - e depois aumente gradual e progressivamente
em dificuldade.

M Aqueca (por exemplo, alongamento) antes de fazer exercicio e ouca seu corpo.
Embora alguma dor muscular apés o exercicio seja normal, a dor aguda ndo é.

M Encontre tipos de atividade fisica de que goste - assim, vocé tera mais
hipoteses de continuar a longo prazo.

M Se vocé tem ossos frageis devido a osteoporose, ou é fragil, € uma boa ideia
consultar um fisioterapeuta ou profissional de fitness que possa ajuda-lo a
planear um programa de exercicios apropriado, seguro e eficaz.

LEITURA ADICIONAL E INSTRUCOES VISUAIS

A sua sociedade nacional de osteoporose pode fornecer recomendagdes especificas ou
oferecer programas de exercicios direcionados para pessoas com osteoporose, inclusive
através de grupos de apoio a pacientes. As recomendac8es de exercicios em inglés

para a salde 0ssea e osteoporose, algumas com videos, sdo fornecidas pelas seguintes
sociedades:

Royal Osteoporosis Society (Reino Unido)
https://theros.org.uk/information-and-support/osteoporosis/living-with-osteoporosis/exercise-and-
physical-activity-for-osteoporosis/

Osteoporosis Canada (Too Fit to Fracture)
https://osteoporosis.ca/exercise-recommendations/

Bone Health and Osteoporosis Foundation (EUA)
https://www.bonehealthandosteoporosis.org/preventing-fractures/exercise-to-stay-healthy/

Healthy Bones Australia
https://healthybonesaustralia.org.au/your-bone-health/exercise-bone-health/
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Referéncia: Parcialmente adaptado das recomendagdes de exercicios da Royal Osteoporosis Society (Reino Unido)



