Osteoporodza a cvicenie

Silové cvic¢enia - Pomozu védm ziskat silu a kondiciu.
Posilnia vaSe svaly a zvySia pevnost vaSich kosti.

UnozZenie
Spevnuje bedrové svalstvo, stehna a zadok,
su¢asne pomaha zlepsit rovnovahu. v
5 sekund
Cvik opakujte 10x na kazdu stranu,
3x do tyzdna. Po spevneni svalstva mozete
postupne pridavat na ¢lenky zavazia.
5 sekind Dvihanie nohy v lahu na bruchu

Posilnuje krize a zadok. Natahuje

ohybace bedrového kibu
@@ a prednu stranu stehien.

& eclkiing] Opakujte tento cvik 10x s pravou
aj lavou nohou, 3x do tyzdna.
Mﬁ@ Po spevneni svalstva mozete postupne
pridavat na ¢clenky zavazia.

Cviky na posilnenie srdca - Zlepsuju vase celkové zdravie,
ZNizuju riziko vzniku ochoreni a posilnuju kosti.

Chodza alebo pomaly beh
Predstavuju dobry tréning na posilnenie srdca, ktory sucasne
buduje svaly, ich silu a podporuje obnovu kostnej hmoty.

Idedlne je praktizovat cviky na posilnenie srdca 2 = 3 hodiny
tyzdenne. Kazdy z cvikov by mal trvat 30 minut nepretrzite.

Tanec
Pomaha budovat svaly, zlepSuje rovnovahu
a podporuje obnovu kostnej hmoty.

Odbornici odporucaju stravit 2 = 3 hodiny
tyzdenne cvikmi na posilnenie srdca, ale
nemusia sa tykat iba tane¢ného parketu.
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Dal$ie cvi¢enia ndjdete na: www.krehkekosti.sk



B Cviky na drzanie tela - Zmiernuju zhrbeny postoj
a znizuju riziko vzniku zlomenin, zvlast zlomenin chrbtice.

Natahovanie v rohu miestnosti K
Pomaha natiahnut vase ramena 2
a vyrovnat chrbat v jeho hornej ¢asti, @
¢im pomaha vyrovnavat zaoblené ramena. 25 - 30

sekund

Opakujte 2x s pravou aj lavou
nohou, 3x do tyzdna.

/

Cviky na brusné svalstvo

Spevnuju trup a zlepsuju drzanie tela. Lahnite

’W’A si tak, aby ste sa chrbtom ¢o najviac dotykali
&) = zeme. Ohnite nohy v kolenach a oprite

® 5 coming chodidld o zem. Zalozte si ruky za hlavu tak,

ze lakte budu smerovat smerom von.
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2 'A pakujte 10x, dve minuty si oddychnite a znovu

25 cm — pakujte. Optimalna frekvencia je 2x do tyzdna.

Rovnovazne cvicenia - Zlepsuju rovnovahu, tym znizuju
pravdepodobnost padu a nasledné riziko vzniku zlomenin.
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Cviky na spickach
Spevnuju lytka a ¢lenky,
¢im zlepsuju stabilitu a rovnovahu. C")
4 sekundy
Opakujte 10x, dve minuty
si oddychnite a znovu opakujte.
Optimalne cvicit 2x do tyzdna.

Kizanie po stene
Spevnuje stehnd, brucho a chrbat, pomaha vyrov-
navat zaobleny chrbat v hornej ¢asti chrbtice a tiez

v pomaha vyrovnavat nohy.

3 sekundy

lJakujte 10x. Odporuca sa cvicit 2 = 3x do tyzdna.
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