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Muchas de las enfermedades existentes podrian tener una menor reper-
cusion sobre su salud si asistieran oportunamente a un programa basico
de Terapia Fisica v Rehabilitacion, la OSTEOPOROSIS esuna de ellas.

La Prevencion y Control de |a osteoporosis son los pilares fundamentales
para mejorar ¥ mantener la calidad de vida de los pacientes con mayor
predisposicion al desarrollo de la enfermedad, los mismos que con reco-
mendaciones practicas pueden mejorar las condiciones de salud.

En este articulo presentamos una serie de recomendaciones posturales
gue pueden ayudar a evitar deformidades en aquellos pacientes con
osteopenia y para mejorar o mantener las condiciones fisicas de aguellos
pacientes que presentan una osteoporosis marcada,

Consejos an cuanto a ejercicios

El ejercicio no solo es importante para la
salud en general, sino que ayuda a desa-
rrollar masa dsea en la juventud y a
retrasar la pérdida dsea en b edad adulta,
ayuda a reducir el riesge de caidas, dado
que fortabece los musculos, aumenta la
flexibilidad v mejora kb coordinackon v el
equilibric. Durante |a actividad fisica, los
huesos reciben mensajes, que necesitan
para trabajar v estar fuertes, Ante la falta
de ejercicio, los huescs no reciben estos
mensajes, o que produce pérdida de
masa dsea, Los ejercicios de resistencia o
de fuerza, ademas son buencs para los
maiscules ¥ ayudan a preservar la masa
a5,

Cue  cantidad de
recomiendal

ejercicio  se

La cantidad v el tipo de ejercicio varia
sequn laedad y la salud dsea. La nutina de
ejercicios deberd adaptarse a las necesi-
dades y capacidades de cada individua.

En general, la mayoria de las personas
debe realizar entre 20 a 40 minutos de
ejercicio de tres a cuatro veces por

semana y la rutina debe incluir algunos
gjercicios de fortalecimients y de resis-
tendia,

Recomendationes posturales

Como acostarse: siéntese al borde de la
cama, coloque ambas manos sobee ella
miranda la almohada utilice sus brazos
para apovarse ¥ baje lentamente la
cabeza v tronco a la vez que eleva las
plernas, hasta quedar en reposo de lado,

Come levantarse: ublguese de lado al
borde de la cama doblando las rodillas,
baje las piemas y al mismo tiempo eleve
el tronco ayuddndose con los brazos,
guedando  sentadosa.  Posteniormeente

pongase de pie.
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Posician de pie: cuando tenga que estar
de pie apoyar el pie a una altura diferente
itaburete de 10 - 15 cm. de altura) ¥
cambie perigdicamente el pie,

Posician sentado: la silla debe tener la
altura correcta, ser recta y cdura;  las
cacleras deben estar en ligera flexidn, los
pies apoyados en e suelo v la espalda
formands una linea recta, B aconsejable
gue e presiane  continuamente |
espakda contra el respakde, contrayendo
los mibscules abdominales, esto hace
descansar la zona lumbar y fortalece los
mdsculos abdominales,

Las mejores posturas para dormir som de
lada, con las piernas flexionadas v una
almohadas entre b rodillas; v boca amviba,
con una almehads bajo las rodillas para
carmegir b curvatura lumbar, La postura
boca abajo &5 la menos recomendada; si
se adopta debe colocarse una almohada
debajo de la parte inferior del abdomen,

En las actividades cotidianas deben
adoptarse precauciones cuando s tenga
que realizar algun esfuerao, par minima
que sea, Se deben evitar bs posicionss
forzacdas de la columna vertebral, asi
carnes bos pesos excesives,
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Para bajar un objeto situado en un lugar alto:

Se debe utilizar un banguito o unas escaberas seguras, de esta
fearrma se sitdkan los brazos a b altura del planc del esfuerzo, Al
bajarky s debe mantensr el chjeto a la altura del pechoa y

cargar el peso sobre las plemas con una ligera flexidn de Las
rodillas, como indica la grafica. (Pag, antesior)

Traslado de obhjetos
; Fara transportar objetos es preferible empujar-

los em un carrito {carito de la compral. Si leva
bolsas en la mano es mejor repartir el peso entre
los dos brazos y si es un objeto solo levarko
cogido contra el pecho.

Como levantar un objelo correctamente:

I

Flexionar las caderas v rodillas, mantener la espalda recta, q

contraer la musculatura abdominal, situar & objeto lo mas

cerca pesible del cuerpo v bevantarse, asi no se fuerza la g‘ Ly U

columna A |
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