Cuando caminamos, corremos o bajamos unas escaleras,
nuestros huesos estan sufriendo un impacto que es recibido
por las células éseas (osteocitos y osteoblastos). Sin embargo,
este impacto no es suficiente como para que nuestro hueso
comience a aumentar su DMO. Para ello, debemos trabajar
una serie de ejercicios con una determinada intensidad,
que nos ayuden a generar una tensién minima y que se
desencadene la produccién de hueso.

Estos ejercicios deben practicarse:
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Al menos 2 dias Al menos 3 series Méaximo
por semana. de cadaunode  12-15 repeticiones
(alterne los dos tipos ellos con una por serie y ejercicio
de ejercicio/dia) carga

Los ejercicios deben adaptarse a cada caso particular y

SIEMPRE tienen que estar supervisados por un profesional. o
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Informacién para la paciente
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OS(@OPOPOSIS ¢
La osteoporosis es una enfermedad que se caracteriza por
la disminucion de la masa ésea (DMO) por debajo del nivel
adecuado para mantener el correcto soporte mecanico del
cuerpo. Esto supone un aumento en la fragilidad de los huesos

y, por tanto, del riesgo de sufrir fracturas (sobre todo, a nivel
de la columna vertebral y de la cadera).

Afortunadamente no solo es posible frenar la DMO, sino
también recuperar masa ésea, por lo que es muy
importante diagnosticar la osteoporosis lo antes posible.

1 de cada 4
mujeres sufre
osteoporosis’.

Cuando se diagnostica esta enfermedad, el primer
abordaje desde la consulta de Ginecologia es el uso
de farmacos y suplementos que ayuden a mejorar la

@ { densidad del hueso. Pero también es preciso que las

personas tengan unos habitos saludables. Uno de ellos
es la practica de ejercicio fisico adaptado a la situacién
clinica de cada paciente.

Generalmente recomendamos actividades como caminar,
bailar u otras de baja intensidad. Pero, aunque estas
actividades puedan ademas tener beneficios a nivel car-
diovascular y contribuir al bienestar emocional y social, hoy
en dia sabemos que la capacidad para aumentar la DMO
de este tipo de actividad es muy pequefia y, por tanto, se
deberia complementar con otros ejercicios para revertir la
osteoporosis.

. Bastida Calvo C. Gufa practica del manejo de la osteoporosis y de la prevencion de la fractura por fragilidad en

atencion primaria. Disponible en: hitps://www.semg.es/images/stories/recursos/2015/documentos/osteoporosis_guia.pd.
Ultimo acceso: septiembre de 2023.

Contenido elaborado a partir de la
préctica clinica de los autores

¢ QUE TIPO DE EJERCICIO SE

RECOMIENDA EN ESTOS CASOS? EJERCICIOS DE FUERZA PARA

MEJORAR

El hueso es un tejido vivo y dindmico que se
remodela de forma continua y que se adapta
y responde a los estimulos que recibe. Existen
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dos tipos de ejercicios que han demostrado ’

tener efectos positivos sobre la DMO: ¢ am— = y
EJERCICIOS EJERCICIOS DE ‘ ‘
DE FUERZA IMPACTO
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Cuando un musculo se contrae debido a que esta venciendo
una carga (por ejemplo, al levantar un peso considerable),

]
genera una traccién del hueso a través de los tendones. Esta Coe C
traccion es identificada por las células del hueso (osteocitos y ‘
osteoblastos) y comienza el proceso a través del cual el hueso ‘ . (’A
aumenta su capacidad de tolerar cargas. Es decir, se vuelve ‘
mas fuerte.

Estos ejercicios deben practicarse:
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Al menos 2 dias Al menos 3 series Maximo

12-15 repeticiones ‘_ ‘T ?
o

por semana. de cada uno de
(alterne los dos tipos ellos con una por serie y ejercicio
de ejercicio/dia) carga
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SIEMPRE tienen que estar supervisados por un profesional. x

Los ejercicios deben adaptarse a cada caso particulary
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EJERCICIOS DE FUERZA PARA
MEJORAR
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