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MANTENERME ACTIVA?

Las personas con osteoporosis pueden reducir el riesgo de caidas y/o fracturas realizando
actividad fisica continuada y supervisada por un profesional.

Hay que analizar en cada persona:
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También es fundamental conocer los factores de riesgo asi como los
antecedentes que pueden afectar a nuestros huesos:
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CONSEJOS Y PRECAUCIONES SOBRE LA OSTEOPOROSIS:

Intenta mantener una postura correcta en todas las situaciones (sentado, de pie,
caminando o haciendo ejercicio); de esta forma tu columna y tus articulaciones se
veran beneficiadas.

Realiza actividad fisica a diario.

Evita actividades de estiramiento excesivo.

Desarrolla ejercicios de fuerza en zonas especificas.

La nutricién es fundamental: dieta rica en calcio y vitamina D.

Realizacion periddica de densitometria 6sea para valorar la densidad de los huesos.

ANTES DE COMENZAR LOS EJERCICIOS ES FUNDAMENTAL QUE SEA BAJO LA

SUPERVISION DE UN FISIOTERAPEUTA O DE UN EXPERTO EN SALUD OSEA

El tipo de ejercicio fisico mas beneficioso es el denominado entrenamiento multicomponente, que
combina entrenamiento de fuerza, resistencia y equilibrio y es el que ha demostrado una mayor
eficacia en la prevencion de fracturas y en la recuperacion de la capacidad funcional



EJERCICIO DE SOPORTE DE PESO

Las actividades aerdbicas con soporte del peso corporal consisten en hacer ejercicio aerébicoy
dejar que los huesos soporten el peso del cuerpo. Algunos ejemplos son caminar, bailar,
ejercicios aerdbicos de bajo impacto, maquinas elipticas, subir escaleras ...

Estos tipos de ejercicio trabajan directamente sobre los huesos de las piernas, las caderasy la
parte inferior de la columna vertebral para detener la pérdida 6sea. También mejoran el flujo

sanguineo y son buenos para el corazén.

La natacidn y el ciclismo tienen muchos beneficios, pero no suponen la carga de peso que los
huesos necesitan para detener la pérdida 6sea.

¢Qué debemos tener en cuenta con los ejercicios de SOPORTE DE PESO?
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ENTRENAMIENTO MUSCULAR

El fortalecimiento muscular incluye el uso de pesas, bandas de resistencia o el propio peso
corporal para fortalecer musculos, tendones y huesos. Este entrenamiento es
especialmente util para fortalecer los musculos de la espalda, que son importantes para la
postura. También pueden ayudar a mantener la densidad 6sea.

Debes adaptar tu fortalecimiento muscular a tu capacidad y nivel de comodidad,

especialmente si tienes dolor.

Consejos y precauciones en el entrenamiento muscular:
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EQUILIBRIO

Los esfuerzos para prevenir las caidas son especialmente importantes para las personas con
osteoporosis. Los ejercicios de estabilidad y equilibrio ayudan a los musculos a trabajar juntos
de forma que las caidas sean menos probables.

EJERCICIOS:

ESTABILIDAD DE PIE:

Cuando permanezcas de pie, puedes ir reduciendo poco a poco tu base de soporte.
Permanece quieto con los pies Permanece quieto de
juntos y manos en el pecho. puntillas.
Permanece quieto con un pie Permanece quieto sujetandote
delante y otro detras. con un solo pie.
Realiza estos ejercicios entre 15 y 30 segundos.

MENSAJE PARA LLEVAR A CASA:

Llevar unos habitos de vida saludables constituye la primera opcion de tratamiento al evitar

los factores de riesgo de fractura.

Es importante concienciar a la poblacién de la necesidad de seguir una dieta con aporte de calcio
y vitamina D adecuado, tomar el sol (con moderacion), realizar actividad y ejercicio fisico de forma
regular (caminar, bailar, aerobic,gimnasia adecuada, etc.) y suprimir/reducir habitos téxicos, como
consumir en exceso alcohol y bebidas con cafeina y consumir tabaco.



