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O envelhecimento é um processo natural da vida,
caracterizado por mudanças físicas e fisiológicas. Com o
avanço da idade, o organismo se torna mais vulnerável ao
surgimento de doenças crônicas, especialmente as
reumáticas. Pensando nisso, esta cartilha foi elaborada
com o objetivo de promover a prevenção da osteoartrite,
uma condição bastante comum entre a população idosa.
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OSTEOARTROSE
O que você precisa saber?

É uma doença articular,  
crônica e degenerativa que
provoca o desgaste da
cartilagem 

O que é Osteoartrose?

Comum em pessoas acima
de 50 anos,  mas também
pode acometer jovens com
histórico de lesões
articulares ou por
predisposição genética 

Artrite vs Artrose

 Artrite é uma inflamação
nas articulações. 

Já a Artrose é
caracterizada pelo

desgaste da cartilagem
articular 
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Essa patologia é causada por diversos fatores, entre
eles estão:

CAUSAS E FATORES

Problemas relacionados à
articulação,  como lesões 

Obesidade

Diminuição da força
muscular 

Fatores genéticos 
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Dor articular Inchaço 

PRINCIPAIS SINTOMAS:

Os sintomas aparecem e evoluem de forma
progressiva devido ao desgaste da cartilagem

Sintomas

Limitação do
movimento 

Crescimento do
esporão ósseo 

Rigidez
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O tratamento é indicado de
acordo com a
individualidade e avaliação
de cada paciente, porém
existem meios de
tratamentos para pessoas
com osteoartrite, tais como
a prática de exercícios
como  a musculação, o
pilates, caminhada, dança e  
a hidroginástica.

O diagnóstico é realizado
através da análise de
sintomas e exame físico.
Outra forma de diagnosticar
é pelos exames de imagem,
como radiografias,
tomografia computadorizada
e ressonância magnética
que pode revelar alterações
precoces na cartilagem. 

Diagnóstico e
Tratamento 

Diagnóstico Tratamento 
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Caminhada

Como prevenir?
A prática de exercícios é importante, pois...

Auxil ia na prevenção da
osteoartrose 
Auxil ia na redução da dor
Aumenta a força muscular 
Promove o envelhecimento
saudável 

Melhora a qual idade do
movimento 
Preserva a cognição 
Combate o sedentarismo 
Aumenta a qual idade de
vida

Ideias de prática de exercícios 

Musculação 
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A fisioterapia na
prevenção 

A fisioterapia desempenha um papel fundamental na
prevenção da Osteoatrose/Osteoartite,  ajudando a
reduzir os fatores de risco e promovendo a saúde
articular.  Algumas das principais estratégias são:

Fortalecimento muscular:

Melhora da flexibilidade e
mobilidades:

Fisioterapia aquática: 

Exercícios de fortalecimento
protegem as articulações ao
reduzir a carga sobre elas.

Alongamentos e técnicas
como pilates ajudam a
manter a amplitude de
movimento articular.

Reduz o impacto nas
articulações enquanto
fortalece os músculos e
melhora a mobilidade. 
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Pilates
O método Pilates traz diversos benefícios aos pacientes

idosos com osteoartrite, devido a realização de
exercícios de baixo impacto a articulação.

Alívio de dores crônicas 
Melhora da consciência corporal 
Melhora do condicionamento
físico 
Aumento de mobilidade 
Aumento da flexibilidade 

O método Pilates tem como
objetivo trabalhar a conexão
do corpo e a mente através
de exercícios físicos.
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Alimentação balanceada rica em nutrientes e
vitaminas, combinado a uma boa hidratação são
essenciais para manter o corpo saudável
Exercícios diários para manter a mobilidade e
fortalecimento muscular 
Consultas regulares ao médico podem ajudar a
identificar precocemente os sinais 

DOENÇAS REUMÁTICAS TAMBÉM PODEM SER PREVENIDAS ADOTANDO
HÁBITOS DE VIDA SAUDÁVEIS, COMO:

Prevenir a osteoartrite e outras doenças reumáticas exige
um conjunto de cuidados diários. Pequenas mudanças na
alimentação, prática de exercícios e acompanhamento
médico podem fazer toda a diferença para um
envelhecimento ativo e sem dores. Cuidar da saúde das
articulações hoje garante mais qualidade de vida no futuro.

Recomendações 

Conclusão
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o cuidado em diferentes fases da vida.


	CUIDADOS ESSENCIAIS PARA PREVENIR A OSTEOARTROSE E OSTEOARTRITE
	CUIDADOS ESSENCIAIS PARA PREVENIR A OSTEOARTROSE E OSTEOARTRITE
	ficha técnica
	Autores
	Autores
	ORIENTADORA
	Marta Caroline Araújo da Paixão

	Apresentação
	Sumário
	Apresentação
	Sumário
	Osteoartrose
	Causas e Fatores
	Sintomas
	Diagnóstico e  tratamento
	Como prevenir?

	Pilates
	Recomendação


	OSTEOARTROSE
	O que você precisa saber?
	O que é Osteoartrose?
	É uma doença articular,  crônica e degenerativa que provoca o desgaste da cartilagem
	Comum em pessoas acima de 50 anos,  mas também pode acometer jovens com histórico de lesões articulares ou por predisposição genética
	Artrite vs Artrose



	CAUSAS E FATORES
	Essa patologia é causada por diversos fatores, entre eles estão:
	Obesidade
	Fatores genéticos
	Diminuição da força muscular


	Sintomas
	Os sintomas aparecem e evoluem de forma progressiva devido ao desgaste da cartilagem
	PRINCIPAIS SINTOMAS:
	Dor articular
	Inchaço
	Rigidez


	Diagnóstico e Tratamento
	Diagnóstico
	Tratamento

	Como prevenir?
	A prática de exercícios é importante, pois...
	Ideias de prática de exercícios
	Musculação
	Caminhada

	A fisioterapia na prevenção
	Fortalecimento muscular:
	Exercícios de fortalecimento protegem as articulações ao reduzir a carga sobre elas.
	Melhora da flexibilidade e mobilidades:
	Alongamentos e técnicas como pilates ajudam a manter a amplitude de movimento articular.
	Fisioterapia aquática:
	Reduz o impacto nas articulações enquanto fortalece os músculos e melhora a mobilidade.

	Pilates
	O método Pilates traz diversos benefícios aos pacientes idosos com osteoartrite, devido a realização de exercícios de baixo impacto a articulação.
	O método Pilates tem como objetivo trabalhar a conexão do corpo e a mente através de exercícios físicos.

	Recomendações
	Alimentação balanceada rica em nutrientes e vitaminas, combinado a uma boa hidratação são essenciais para manter o corpo saudável
	Exercícios diários para manter a mobilidade e fortalecimento muscular
	Consultas regulares ao médico podem ajudar a identificar precocemente os sinais

	Conclusão
	Prevenir a osteoartrite e outras doenças reumáticas exige um conjunto de cuidados diários. Pequenas mudanças na alimentação, prática de exercícios e acompanhamento médico podem fazer toda a diferença para um envelhecimento ativo e sem dores. Cuidar da saúde das articulações hoje garante mais qualidade de vida no futuro.

	Referências
	Este material foi elaborado como produto educativo da disciplina de Fisiopatologia Clínica na Saúde do Idoso da Universidade da Amazônia - Polo Ananindeua com o objetivo de promover informação acessível e de qualidade sobre a saúde do idoso, contribuindo para a prevenção e o cuidado em diferentes fases da vida.

