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u prevenciji i lije€enju osteoporoze

The positive effect of exercise

in the prevention and treatment of osteoporosis

Osteoporoza je metabolicka reumatska bolest, koja se
moze okarakterizirati i kao sistemska bolest kostanog
sustava obiljezena ne samo smanjenom mineralnom gu-
sto¢om kosti (BMD), nego i ¢vrsto¢om kosti te promje-
nama mikroarhitekture kosti.

Osteoporoza predstavlja veliki javnozdravstveni problem
buduc¢i da se pretpostavlja kako zahvaca vise od 220 mi-
lijuna ljudi diljem svijeta te trenutac¢no ne postoji lijek
za to oboljenje. Buduci da je Svjetska zdravstvena orga-
nizacija tek relativno nedavno, 1994. definirala osteo-
porozu kao stanje mjerljivo mineralnom gusto¢om ko-
stiju i njegovim odstupanjem od normalnih vrijednosti,
to predstavlja prekratko razdoblje za provodenje veceg
broja sustavnih istrazivanja o uc¢inkovitosti vjezbanja u
prevenciji i lijeCenju osteoporoze.

Tijekom djetinjstva i rane adolescencije, formiranje ko-
stiju prevladava razgradnju kostiju, tako da se kostana
gustoca povecava i doseze svoj maksimum izmedu 25. i
30. godine zivota. Bavljenje fizickom aktivno$¢u tijekom
djetinjstva i adolescencije dokazano ima vaznu ulogu u
povecanju kostane mase. Prilagodena fizicka aktivnost
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pridonosi odrzavanju kostane mase kod osoba srednje
zivotne dobi, dok kod starijih osoba usporava gubitak
kostane mase i smanjuje rizik od prijeloma.

Sinaki je proveo istrazivanje o utjecaju snaznih misic¢a
leda na smanjenje prijeloma kraljezaka. Istrazivanje se
provodilo na 65 postmenopauzalnih Zena u dobi od 48
do 65 godina u trajanju od dvije godine i ukljucivalo je
desetogodi$nje pracenje. Rezultati istrazivanja uputili su
na znatno manji broj prijeloma kraljezaka kod zena koje
su bile ukljucene u program vjezbanja.

Istrazivanja su pokazala kako svi oblici vjezbi ne pruzaju
iste rezultate pa su se tako vjezbe na suhom, kod kojih se
upotrebljavaju velike mi$i¢ne skupine, pokazale u¢inko-
vitijima od plivanja koje nije dovelo do povecanja BMD-
a. Stoga, kad govorimo o tipu vjezbi koji se preporucu-
je kod osoba s osteoporozom, mislimo na kombinaciju
aerobnih vjezbi u kombinaciji s vjezbama s otporom te
ne smijemo zaboraviti na vjezbe balansa koje se treba-
ju ukljuciti kako bi se prevenirale daljnje komplikacije
prouzrocene padovima.
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