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EXERCICIOS E OSTEOPOROSE

Os o0ssos das pessoas com osteoporose sdo mais frageis e, por
isso, tém maior facilidade de fratura, principalmente na coluna,
punho e quadril.

Existem varios fatores que interferem na resisténcia dos 0ssos,
entre eles a atividade fisica.

Individuos que fazem exercicios fisicos regularmente tém maior
densidade 6ssea em relagdo aos sedentarios. Por isso, seus 0ss0s
sdo mais resistentes as fraturas.

Os exercicios s&o importantes na prevencao e tratamento de osteoporose, mas ndo sao tdo eficientes
quando feitos isoladamente. Tomar sol por aproximadamente 15 minutos por dia, antes das 10 h da
manha e apos 4 h da tarde, e consumir alimentos ricos em calcio também ajudam na prevengédo e
tratamento da osteoporose. Existem outras condutas que podem e devem ser tomadas.

Por isso, antes de iniciar este programa de exercicios, seu médico deve ser consultado, para saber
qual seu grau de osteoporose e se vocé se encontra em condigdes de fazer os exercicios.
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CAMINHADA

A caminhada é importante e funciona como um aquecimento.

Deve ser feita durante 20 minutos, em terreno regular, e com o uso de bengala se o equilibrio estiver
ruim. Associe a caminhada, exercicio para os bragos e exercicios para as pernas visando melhorar o
equilibrio, como a seguir:

* Andar elevando um brago e depois o outro.
* Andar abrindo os bragos para os lados até a altura dos ombros e depois abaixando.
» Andar como se estivesse marchando, elevando bem cada uma das pernas.

» Faga os exercicios no seu ritmo, de 3 a 5 vezes por semana.

» Use sapatos e roupas confortaveis.

* Os pesos, quando usados, devem ser atados aos dois bragos ou as duas pernas, dependendo do
exercicio.

» Comece 0s exercicios sem usar pesos.

» Aumente o peso bem devagar (250 gramas a cada 20 dias) até o maximo de 1 quilo.

* Se achar que o equilibrio ndo esta bom, ande sempre préximo a um lugar onde passa se exercitar
sem cair.
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 Nao se deve sentir dores nas costas, articulagdes ou musculos apds 0s exercicios.
* O exercicio ndo deve causar falta de ar, dor no peito ou palpitacao.

* Nao prenda o folego enquanto faz os exercicios.

* Nunca use 0s pesos ao mesmo tempo nos bragos e pernas.

 Nunca use peso se ja teve uma fratura de coluna ou se tem uma postura ruim.

» Nunca aumente o peso se sentir dificuldade ou dor pra realizar os exercicios.
 Nao se exercitar imediatamente antes ou ap6s as refeigoes.

EXERCICIOS PARA OS OMBROS

De pé, elevar um ombro, e relaxar. Elevar outro ombro e relaxar. Repetir 10 vezes de cada lado.
Rodar um ombro pra tras e relaxar. Rodar o outro e relaxar. Repetir 10 vezes de cada lado.

Levantar o brago inteiro para cima e abaixar. Levantar o outro brago e abaixar. Repetir 10 vezes de
cada lado.

Levantar um brago para o lado até a altura do ombro e abaixar. Levantar o outro brago. Repetir 10
vezes de cada lado.

EXERCICIOS PARA O COTOVELO
Dobrar e esticar os cotovelos com as palmas das méos voltadas para cima. Repetir 10 vezes.

Mostrar as palmas e os dorsos das maos alternadamente, mantendo o braco junto ao tronco. Fazer
com ambas as maos ao mesmo tempo. Repetir 10 vezes.

EXERCICIOS PARA 0S PUNHOS

Dobrar e esticar os punhos com as palmas das maos voltadas para cima e
com as palmas das maos voltadas para baixo. Repetir 10 vezes cada.

EXERCICIOS PARA OS DEDOS

Abrir e fechar os dedos com forga. Repetir 20 vezes.
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EXERCICIOS PARA COLUNA

Inclinar um pouco do tronco para um lado e depois para o outro. Cuidado para ndo rodar o tronco. A
mé&o n&o deve ultrapassar a altura dos joelhos.

Colocar os bragos para trés. Segurando uma borracha, fazer for¢a para abrir 0s bragos. Deixar 0s
bragos se fecharem atras bem devagar.

EXERCICIOS PARA QUADRIL, JOELHO E TORNOZELO

Agachar levemente, encostando-se a parede. Contar até 5. Esticar as pernas. Repetir 10 vezes.
Segurando-se em alguma superficie estavel, elevar bem um joelho de cada vez, como se estivesse
marchando.

Segurando-se em algum local fixo, de pé, abrir a perna para o lado e fechar, cruzando na frente.
Repetir a mesma perna e fechar cruzando atras. Fazer o mesmo com o outro lado. Repetir 10 vezes
com cada perna.

Segurando-se em algum lugar fixo e de pé, dobrar bem a perna para tras, fazer o mesmo com a outra
perna. Repetir 10 vezes com cada perna.

Segurando-se em algum lugar fixo e de pé, girar o pé para dentro e depois para fora. Fazer o mesmo
com o outro lado. Repetir 10 vezes com cada perna.

Segurando-se em algum lugar fixo e de pé, ficar nas pontas dos pés e depois nos calcanhares. Repetir
10 vezes.

Os exercicios desta proxima série deverdo ser feitos deitada de costas, com travesseiros que
permitam o apoio completo de toda coluna, ou sentada em uma cadeira confortavel e estavel.
Mantendo sempre uma perna dobrada, elevar a outra perna esticada, até a altura que conseguir.
Trocar de perna e repetir 10 vezes.

Mantendo sempre uma perna dobrada, abrir a outra perna esticada perto do ch&o. Trocar de perna e
repetir 10 vezes.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

Cuidado com a postura nestes exercicios. Procure manter os ombros bem posicionados, assumindo
um porte bem elegante.

Colocar os bragos nas costas. O primeiro passando ao lado da cabega e 0 segundo passando proximo
a cintura. Trocar as maos. Repetir os exercicios 10 vezes de cada lado.






