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Hacer ejercicio reduce en un 25% el riesgo
de caidas de los pacientes con osteoporosis
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Los beneficios del ejerci(fio han sido demostrados, independienteme
cudl seala actividad o dénde se realice. (Imagen: Archivo)
Expertos recomiendan la actividad fisica en la infancia y la adolescencia
para reducir los problemas que conlleva la osteoporosis.

El propio ejercicio sirve para mejorar el equilibrio y la fuerza muscular.
La prevencion de esta enfermedad comienza desde la infancia.
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Expertos recomiendan la actividad fisica en la infancia y la adolescencia para
reducir los problemas que conlleva la osteoporosis ya que se estima que
disminuye en un 25% el riesgo de caidas de los pacientes con osteoporosis,
segun ha explicado el doctor Andrés Pefia Arrebola, médico rehabilitador del
Hospital Universitario Ramén y Cajal en Madrid.

Las personas que "Las personas que practican ejercicio pueden caer

practican ejercicio de forma diferente a las que no lo realizan y asi

pueden caer de disminuir el riesgo de fractura", sefiala Pefia, que ha

forma diferente a destacado los beneficios del entrenamiento

las que no lo dirigido al fortalecimiento de los musculos,

realizan y asi una reeducacién del equilibrio y un plan de actividad

disminuir el riesgo fisica, ya que "reduce el nimero de caidas en un

de fractura afio, asi como el nimero de lesiones por dicha
caida".

Ademas, el propio ejercicio fisico sirve para mejorar el equilibrio y la fuerza
muscular, especialmente en las personas mayores que viven solas. De hecho, los
ejercicios para mejorar el equilibrio aumentan la estabilidad de la marcha, y
disminuyen, no s6lo el riesgo de caerse, sino también el miedo a caerse.

"El ejercicio es una forma accesible de prevencion y tratamiento de la pérdida de
masa 6sea, que no tiene efectos colaterales, su coste es bajo, proporciona beneficios
sobre la estabilidad postural y la prevencion de caidas; en definitiva, es un
aspecto fundamental de la rehabilitacion al jugar un papel importante en el desafio
de la osteoporosis", explica.

Uno de los ejercicios que mejoran la densidad
Uno de los ejercicios que mineral 6sea es el Tai Chi, aunque su préctica

4 PUBLICIDAD 4

minu’cos.es

23/06/2010 12:08



Hacer ejercicio reduce en un 25% el riesgo de caidas de los pacientes c...  http://www.20minutos.es/noticia/743993/0/ejercicio/importante/osteop...

mejoran la densidad debe estar recomendada por facultativo. Este es,
mineral ésea es el Tai ademas, un ejercicio que se practica en grupo, algo
Chi muy estimulante para mantener al paciente en la

practica periddica de la actividad fisica.

No obstante, ha recordado que la prevencion de esta enfermedad comienza g
desde la infancia, que es la época en la que el ejercicio tiene mayor incidencia en Economl'a espaﬁo|a: dOS meses
el crecimiento del esqueleto en anchura y masa mineral, y es cuando los nifios y

entre los mercados y la pared

jovenes alcanzan el pico de masa 6sea, lo que va a determinar el tamafio de sus . - . o
En 50 dias pasamos de ser el préximo pais en caer a recibir apoyos de la
huesos. UE, FMIy EE UU.
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