Cwiczenia w osteoporozie

BIULETYN czewiec 2025
CWICZENIA W OSTEOPOROZIE

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbywalnym warunkiem dobrego stanu
zdrowia. Ma ona szczeg6lng warto$¢ w zapobieganiu i leczeniu
osteoporozy, ktéra przeciez dotyczy narzadu ruchu. Gtéwnym
problemem osteoporozy sg z*amania i ich nastepstwa.
Praktycznie wszystkie ztamania, poza kregostupem, sg skutkiem
upadku. Zatem celem ¢wiczen w osteoporozie jest zapobieganie
upadkom oraz utrzymanie/poprawa masy kostnej


https://osteoporoza.pl/cwiczenia-w-osteoporozie/

Biuletyn, czerwiec 2025
RUCH W OSTEOPOROZIELl
1. CWICZENIA W OSTEOPOROZIE
Aktywnos¢ fizyczna jest niezbywalnym warunkiem dobrego stanu
zdrowia. Ma ona szczegdélng warto$s¢ w zapobieganiu i leczeniu
osteoporozy, ktéra przeciez dotyczy narzadu ruchu. GXéwnym
problemem osteoporozy sa ztamania i ich nastepstwa.
Praktycznie wszystkie ztamania, poza kregostupem, sg skutkiem
upadku. Zatem celem ¢wiczen w osteoporozie jest zapobieganie
upadkom oraz utrzymanie/poprawa masy kostnej. Jest sprawa
oczywista, ze aktywnos$¢ fizyczna powinna rozpoczynaé sie w
dziecinstwie, w my$l powiedzenia: ,w zdrowym ciele zdrowy
duch” (Decimus Junius Juvenalis ok. 60-127 n.e.). Wojciech
Oczko (1537-1599), lekarz kréléw polskich, napisat: ,zaden
lek nie zastapi ruchu, ale ruch moze zastagpi¢ wiele lekdw”.
Optymalnym rozwigzaniem sg ¢wiczenia pod kierunkiem
fizjoterapeuty, a nastepnie kontynuowanie ich w domu.
Najprostsza formg ¢wiczenie dla kazdego jest Nordic walking,
poniewaz angazuje 85% mies$ni. Na Portalu polecamy:
A. Cwiczenia poprawiajace stabilnos¢
https://youtu.be/igw-Zo0Yttg
B. Cwiczenie mies$ni grzbietu
https://youtu.be/X62x0gBTqVY
C. 0golny zestaw cwiczen w osteoporozie
https://youtu.be/T3jUnY63IMc
D. Nordic walking
https://youtu.be/t-0At4Y5zxk
2. Akademia Gorska
Polecam skorzystanie z Akademii Gdrskiej
(www.akademiagdérska.pl) dedykowanej dla mtodziezy i
dorostych. Mozna tu zobaczy¢ 43 minutowe wideo pt.: ,Porady
gérskie”, w ktérym przedstawiam najciekawsze miejsca w
Polskich gérach oraz jak sie przygotowa¢ do wycieczki.
Napisatem tez: ,Poradnik gdérski” (pdf) zawierajacy opis
wyposazenia, przydatne linki (planowanie, wzywanie pomocy) i
spis dwustu tras w formacie Excel, ktéry pozwala na
wysortowanie tras wg kryteridéw: %tatwa, trudna, blisko,
daleko, widokowa.

Na koniec, w zaktadce: ,Na szlaku” dotgczam video i
fotografie tych tras. Wszystkie materiaty sa moja wytaczna
wtasnoscig i nie zawierajag zadnych tresci reklamowych.

Do zobaczenia na szlaku!

Prof. dr hab. med. Edward Czerwinski
www.eczerwinski.pl
3. AKADEMIA OSTEOPOROZY
Polecamy nowy wyktad przedstawiony na: European Calcifield
Tissue Society, Innsbruck,

Maj 23-26, 2025, pt.: ,Fracture Healing in Osteoporosis”.
Link: https://youtu.be/qaQbPoyZ7cQ
Wyktad w wersji polskiej: https://youtu.be/ITi6CiBepKO
4. DIETA W OSTEOPOROZIE
Na podstawie najnowszych publikacji opracowalismy dwustronnag
ulotke o zdrowej diecie, szczeg6élnie w osteoporozie. Ulotka
jest dostepna w formacie pdf. Link:
https://drive.google.com/file/d/1BVqV5nmkTKzWI5sJFo3qzMKcBnNF..

5. POMAGAM
Przekaz datek na nasz Portal:
https://osteoporoza.pl/donation/



http://www.osteoporoza.pl
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODIyMjU5NzY1LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiZWEwYjJiYmJhM2RmYzdhMiJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODI2NDU0MDcwLFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiNjI0ODQ4ZDc1OTYyZDM1OCJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODMwNjQ4Mzc1LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiYjVlODAwYmUyMjljNzVjYiJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODMzNzk0MTA0LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiMTFlODczNDQyNTdhYWUwZiJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODM3OTg4NDA5LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiYzRkYmUwOWE3ZDU0NWIxOSJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODQxMTM0MTM4LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiZWU0NWVhOTBiN2JmNDIxZiJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODQxMTM0MTM4LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiZWU0NWVhOTBiN2JmNDIxZiJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODQ1MzI4NDQzLFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiZThkZjQwZDM0YmQ0NzYwZiJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODQ5NTIyNzQ4LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiYjExOWQ1Y2FjOTBjYTliYSJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODUyNjY4NDc3LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiMzQ2OTUzMmJiZGQzZTBhZiJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODU2ODYyNzgyLFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiYzcyNGU3Mjc2MTM1N2U5NSJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODYwMDA4NTExLFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiNzA2MjEzMDIxYjc1YjdiMCJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODY0MjAyODE2LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiMDNhODhjZTE0ODhiZWZlZSJ9
https://vodbrz.clicks.mlsend.com/tf/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEzNTc3NjcsXCJsXCI6MTU4MDY3NDA3ODY3MzQ4NTQ1LFwiclwiOjE1ODA2NzQyNzE4NjMxMzAyM30iLCJzIjoiNzZkMmNlNGZhNjY5Yjg2NCJ9




