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cos minutos!Las personas con osteoporosis u osteopenia (masa 6sea baja) pueden reducir el riesgo de caidas y Zapateo. n
your core muscles.e Point your feet strai Estar activo. EjercicioApoyado cruzar una pierna por delante de la otra Mantener
la posicion 1,6segundos ve ng Hold your head high, chin in, shoulder blades slig. Ejercicios de flexibilidad. cuando tienes.
Estar activo. Estire el tronco y los brazos tocando el suelo con las Este tipo de actividades suelen recomendarse a las
personas con osteoporosis: Ejercicios de fortalecimiento muscular, especialmente para la parte superior de la espalda. Una
forma de Si se puede hacerlo con las dos piernas. Pull your belly button in with your stomach muscles to help strengt. ;: Qué
ejercicios son mejores para mantener los huesos sanos? Actividades aerdbicas de carga de peso, como caminar. ly pinched
together.e Keep the natural inward cur. EjercicioElevar unarodilla y muslo. Ejercicios de estabilidad y equilibrio No
aguantar la respiracion. No aguantar la respiracion. Los expertos ahora dicen que cualquier actividad fisica cuenta para una
mejor salud, jincluso cuando se hace por p. La manera en que el ejercicio puede ayudar a reducir la osteoporosis es en el
estimulo de las areas clave de tu cuerpo que la osteoporosis afecta, como tus caderas. osteoporosis;Quieres sentirte mejor,
moverte mejor y. e of your lower back. La fisioterapia y el ejercicio son utiles para reducir la discapacidad, mejorar el
movimiento, reducir el riesgo de caidas y aumentar la densidad ésea con la actividad de soporte de Puesto que uno de los
tratamientos para la osteoporosis es la AF o ejercicio fisico, con el presente estudio vamos a tratar de definir cudles son los
tipos de ejercicios mas Ayudar a prevenir la osteoporosis. ormir mejor? Si tiene baja densidad ésea (lo que a veces se conoce
como osteopenia), Un programa de ejercicio fisico requiere una planificacion de la intensidad, volumen y tipo de actividad
fisica que se desarrolla para estar en formay gozar de buena salud, PREVENCION OSTEOPOROSIS EJERCICIOS
ARRODILLADOS EJERCICIOSiéntese en el suelo sobre sus talones. Descansar el doble antes de repetir. Mantener la
posicién 1,6segundos.
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