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Introducdo: A osteoporose € uma doenca que causa reducdo do conteldo mineral, deterioracdo da
microarquitetura do tecido Gsseo e afeta sobretudo mulheres pds-menopausicas. Entre os fatores de
risco da doenca destaca-se 0 sedentarismo. ApGs a menopausa, 0S ovarios tornam-se inativos e ocorre
minima liberagcdo de estrogénio, coincidindo com a redugdo da absor¢do de célcio pelo intestino.
Assim, este trabalho tem como foco analisar a atividade fisica como uma abordagem direcionada e
com potencial transformador na osteoporose, visando destacar sua importéancia nesta condicao.
Objetivo: O objetivo deste trabalho € destacar o papel crucial da atividade fisica na prevencéo e
tratamento da osteoporose na pés-menopausa. M etodologia: O estudo foi conduzido em bases de
dados cientificos, como Biblioteca Virtual de Salde. As palavras-chaves abrangeram "osteoporose’”,
"fatores de risco" e "tratamento”. Foram escolhidos artigos de revisdo e ensaios clinicos randomizados,
desde 2009, focando em estudos dos Ultimos 2 anos. Foram revisados 30 artigos e escolhidos 4 com
base na qualidade da metodologia e na contribuicéo para os objetivos deste trabalho. Resultados: A
andlise de mulheres em pesquisas revela a preval éncia de osteopenia (56,6%) e osteoporose (43,4%),
destacando a necessidade de abordagens. O exercicio fisico desempenha um papel crucial. A Lei de
Wolff destaca a capacidade do tecido 6sseo de se adaptar a estimul os mecanicos. Estudos indicam que
a deformacado necessaria para estimular as células 6sseas € maior do que a tolerada pelo tecido 0sseo,
sendo amplificada pelo sistema canalicular durante exercicios. Ademais, uma avaliagdo em mulheres
pos-menopéusica demonstrou que um programa de exercicios resultou na manutencdo da densidade
mineral 0ssea e melhorias de salde, reforgando a importancia do exercicio como uma estratégia na
promocé&o da saude 6ssea. Conclusdo: Exercicios fisicos sdo essenciais ha prevencao e tratamento da
osteoporose, reduzindo o risco de fraturas e quedas. O desenvolvimento de massa muscular e a
melhoria na resposta motora neuromuscular sdo fundamentais para esses beneficios. O efeito piezo
elétrico dos exercicios e aagdo do cilio priméario estimulam os ostedcitos, favorecendo a formagéo de
0ss0. Destaca-se a importancia de modular a atividade do osteoclasto e/ou aumentar a atividade do
osteoblasto como estratégia na gestéo da salide dssea.
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