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* Los objetivos de la actividad fisica como intervencion deberian centrarse en la
mejora de la fuerza muscular y de la forma fisica, el equilibrio y la estabilidad, Ia

movilidad y calidad de vida y, por ultimo, en la prevencidon de caidas.

* Los programas de ejercicio que combinan actividades con cargas vy
entrenamiento progresivo de fuerza son los mas efectivos para mantener la
DMO vy prevenir la pérdida de hueso en lugares clinicamente relevantes como es

el caso de la cadera y la columna.



El fortalecimiento muscular incluye el uso de pesas libres, bandas elasticas o el
propio peso corporal para incrementar la masa muscular de todos los grupos
musculares principales.

El entrenamiento de fuerza debe ser personalizado y programado por un
profesional.

La forma y la técnica correctas son fundamentales para evitar lesiones y
aprovechar al maximo el entrenamiento.

Un programa de entrenamiento de unos 8-10 ejercicios con una frecuencia

semanal minima de dos dias es suficiente para mejorar la salud de los pacientes.

En pacientes con osteoporosis es recomendable evitar ejercicios de alto impacto

como saltar, trotar, movimientos rapidos y bruscos etc.



* Incluyen ejercicios aerdbicos de pie, con todo el peso sobre los huesos. Algunos
ejemplos son caminar, bailar, hacer ejercicios aerdbicos de bajo impacto, usar
maquinas de entrenamiento eliptico, subir escaleras etc. Este tipo de ejercicios
trabaja directamente sobre los huesos de las piernas, caderas y la parte baja de la
columna vertebral para retrasar la pérdida de minerales. También brindan beneficios

cardiovasculares que mejoran la salud del corazén y del sistema circulatorio.

* Nadar y andar en bicicleta tienen muchos beneficios, pero no proporcionan la carga
de peso que los huesos necesitan soportar para retrasar la pérdida de minerales.
Aunque, por otro lado, podria ser interesante para individuos extremadamente

fragiles o con una cifosis muy avanzada.



Mover las articulaciones en toda su amplitud de movimiento ayuda a
mantener el buen funcionamiento de los musculos.

Evitar los estiramientos en los que se involucren flexiones de columna
vertebral o agacharse a la altura de la cintura.

Este tipo de ejercicios también deben ser pautados y revisados por un
profesional.



* Los ejercicios de estabilidad y equilibrio ayudan a que los musculos trabajen en
conjunto de una forma que incrementa la estabilidad y reduce la probabilidad de

caidas.

* Estos ejercicios tienen especial relevancia en grupos poblacionales de edad avanzada
0 en pacientes con osteoporosis en los que el entrenamiento con altas cargas no es
viable debido al alto riesgo de fractura. De esta manera, se previene de futuras

fracturas al mejorar el equilibrio.

* Algunos ejercicios simples, como hacer equilibrios con una pierna o los
ejercicios basados en el movimiento, como el taichi pueden mejorar la estabilidad y

equilibrio.



Entrenamiento de fuerza

Ejercicio aerdbico

Ejercicios de flexibilidad

Ejercicios de estabilidad y

equilibrio

- Incrementar la densidad mineral désea en edades - Realizar ejercicio dos o tres veces por semana:
tempranas y evitar el progreso de patologias del e 1 serie de 8-10 ejercicios de

tejido 6seo en edades mas avanzadas. entrenamiento de fuerza.

15-60 min de ejercicio aerdbico.

- Estimular la formacion 6sea en piernas, caderas y _ Ejercitarse al 70-80% de la méxima capacidad.

parte baja de la columna.

-Mejorar el rendimiento aerdbico. - Ejercicios a evitar:

. Ejercicios de abdominales dinamicos.

) Movimientos de torsion.

- Mejorar el rango de movimiento, rendimiento .
Flexiones de tronco.

muscular y funcionalidad de las articulaciones. .
. Cargas bruscas o explosivas.

. Cargas de alto impacto.

- Evitar caidas y posibles fracturas.



Programa de Promocion del Ejercicio Fisico saludable:
-https://vivifrail.com/es/inicio/
-Videos sobre ejercicios de posturas saludables
https://vimeo.com/showcase/4034464

Videos de ejercicios de calentamiento, fuerza y equilibrio para pacientes con
osteoporosis del CHN

https://youtu.be/AhRHURspPXE CALENTAMIENTO
https://youtu.be/BdKRmw6tDe4 FUERZA
https://youtu.be/8Cvy9U7hk8w EQUILIBRIO

Videos de ejercicios de la web de AECOSAR http://ejerciciososteoporosis.aecosar.es/#/

Otras guias de ejercicios online de acceso gratuito:
- Strong, Steady, Straight (Royal Osteoporosis Society — UK)
https://theros.org.uk/media/005h1I53/ros-strong-steady-straight-quick-
guidefebruary-2019.pdf

- Too Fit to Fracture (Osteoporosis Canada) https://www.osteoporosis.ca/wp-
content/uploads/OC-Too-Fit-To-Fracture-Osteo-Exercise-Book.pdf


https://correoweb.navarra.es/owa/redir.aspx?C=IQOLyCI7-X9C9xq083tk_dLpKbM3UpLufWDH8m-MXQAzB_lYMCHZCA..&URL=https%3a%2f%2fyoutu.be%2fAhRHURspPXE
https://correoweb.navarra.es/owa/redir.aspx?C=8x3wokOYu71zYHa356L0QT2mfFLqk_v93wODvgl8xjAzB_lYMCHZCA..&URL=https%3a%2f%2fyoutu.be%2fBdKRmw6tDe4
https://correoweb.navarra.es/owa/redir.aspx?C=XRA71vB10qRTUmhSVmooGOd3yxq6yXVyU9BdQYx-VqEzB_lYMCHZCA..&URL=https%3a%2f%2fyoutu.be%2f8Cvy9U7hk8w
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fejerciciososteoporosis.aecosar.es%2F%23%2F&data=04%7C01%7C%7Ca4588abb2bc64b85489908d9a2d31d9f%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637719851048850471%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=SsWq2Ij%2FHGxyoyRdtXNC6BOsGMw16evBjT4VLBU3kPQ%3D&reserved=0

