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€ Massa Ossea

Sedentarismo, envelhecimento, doengas
existentes e uso de alguns medicamentos
podemtornar os ossos fracos e frageis.

A osteoporose diminui a espessura dos
ossos elevando o risco de quedas,
fraturas, imobilidade e dependéncia para
realizacdo das atividades diarias.

Osso saudavel Osso com osteoporose

&I Perda com o Sedentarismo

Perda de 0,5%
Massa Ossea / Ano
HOMENS > 40 anos

Perdade 1%
Massa Ossea / Ano
MULHERES » 35 anos

MENOPAUSA
Perdade 3% / Ano

QComo Fortalecer os Ossos

O treinamento fisico tem impactos
importantes na salde 6ssea. O exercicio
ajuda a construir ossos fortes quando
SOMOS Mais jovens e €& essencial para
manter a forga dos 0ssos quando somos

maisvelhos.

Como o 0sso € um tecido vivo, ele muda
com o tempo em resposta as forgas
aplicadas sobre ele. Por isso, exercicios
resistidos (3 a 5 vezes por semana) s30 0s
mais indicados para o fortalecimento
0sseo.

€I Protocolo de Exercicio

Aquecimento - 10min
1série| 10 repetigdes | 25% de IRM

Agachamento com halteres
Prensa de ombro com halteres
Roscadiretacom halteres

Flexibilidade - Smin
1alongamento de 15seg por seguimento

Alongamento pescogo
Alongamento pernas
Alongamento bragos
Alongamento costas

Treinamento - 35min
3 série| 10 repeticdes| 70 8 90% de 1IRM
2miNn repouso entre as séries

Agachamento com halteres
Crucifixocom halteres

Desenvolvimento com halteres alternado
Roscadireta com halteres

Desaquecimento - 10min
1 série| 10 repetigdes | sem peso

Agachamento com halteres
Prensa de ombro com halteres
Roscadiretacom halteres

0 teste de 1RM (uma repeticdo maxima)
é definido como a quantidade maxima de
peso levantado em um esforco simples

maximo, em que o individuo completa todo
0 movimento sem que possa repeti-lo uma
segunda vez.
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