EJERCICIOS RECOMENDADOS
PARA PACIENTES CON
OSTEOPOROSIS

CALENTAMIENTO

 Empezamos con una marcha suave, aumentando
de intensidad progresivamente.

Al cambiar de ejercicio de calentamiento, tomamos y expulsamos aire.
Subimos la pierna derecha y la unimos al brazo izquierdo y al revés.

e Doblamos las rodillas hacia atrds, primero la derecha y después
la izquierda, moviendo al mismo tiempo los dos brazos hacia atrds.

EJERCICIOS DE PIE

Posicidn: Partimos siempre de una postura bdsica: Flexionamos las rodillas,
encogemos el abdomen y ponemos la espalda recta.

e Colocamos los brazos paralelos a las caderas y elevamos el hombro
derecho primero y luego el izquierdo y por Ultimo, los dos.

Cogemos dos mancuernas y las subimos en dos tiempos
doblando los brazos (Repetirlo 5 veces).

EJERCICIOS DE PARED

e Adelantamos el pie derecho, estiramos el izquierdo y lo flexionamos.

Empujamos la pared sin hundir la espalda.
* Nos colocamos con |a pared completamente apoyada en la pared,

flexionamos las rodillas y adelantamos la pelvis. Subimos los brazos,
cogemos aire y los volvemos a bajar.

Avalado por:




EJERCICIOS RECOMENDADOS
PARA PACIENTES CON
OSTEOPOROSIS

EJERCICIOS EN EL SUELO

Posicion: Nos colocamos sobre una superficie firme y con toda
la columna apoyada. Para ello, ponemos las piernas flexionadas
y apretamos el abdomen, adelantamos la pelvis y apretamos
los glateos.

e Estiramos los brazos y los llevamos hacia atras.
Los movemos a lo largo del cuerpo desplazandolos
hasta volver a la posicion de partida.

EJERCICIO TUMBADO BOCA ABAJO

Posicion: Nos colocamos sobre una superficie firme y partiendo siempre de la “postura
corregida”, con un cojin en esta posicién (como se indica en el dibujo).

e Con los brazos extendidos en cruz y la frente apoyada
en el suelo levantamos los brazos sin mover la cabeza.
Repetimos el ejercicio levantando simultdneamente
los brazos y la cabeza. No extender las cervicales hacia atrds.

EJERCICIOS CONTRAINDICADOS

En general, estan contraindicados y son peligrosos todos los ejercicios que supongan
movimientos bruscos y rotaciones forzadas, sobre todo en la columna vertebral, porque se
ha comprobado que pueden provocar dolor e incluso aplastamientos vertebrales.

Algunos ejemplos de ejercicios que no deben realizarse:

e De pie con las piernas rectas, tocarse las puntas de los pies.
e Lo mismo estando sentado.
Levantar pesos con la columna arqueada.
e Movimientos y giros bruscos de la columna.
Los saltos y las sacudidas también son peligrosos.



