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Sportsko-rekreativne aktivnosti
u bolesnika s osteoporozom

Sports and recreational activities
in patients with osteoporosis

Fizi¢ka aktivnost je osnova nefarmakoloskog pristupa u
prevencijiilijecenju, jer je 50 do 70 % prijeloma moguce
sprijeciti. Na gustocu kosti utje¢u dob, spol, hormonske
promjene, genetski i okoli$ni ¢cimbenici te fizicka aktiv-
nost. Tjelesnom aktivnosti povecava se ko$tana masa, a
s njom i snaga i gibljivost misica, $to smanjuje rizik od
padova i prijeloma. Nema suglasja o tipu i vrsti aktivno-
sti, intenzitetu, trajanju ili frekvenciji. Nacelno, studije
pokazuju da najbolje rezultate postizemo aktivnostima
ivjezbama koje su aerobne, dinamicke antigravitacijske,
zatim vjezbama koordinacije, balansa, pelvitrohanterne
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muskulature, misi¢ne snage, gipkosti i korekcije postu-
re. Sportovi u kojima se skace, opire o podlogu ili podi-
Ze teret, poput gimnastike, tréanja i dizanja utega znatni-
je povecavaju kostanu masu, poboljsavaju tjelesnu kon-
diciju i snagu misica, povecavaju mobilnost, pridonose
boljoj koordinaciji i ravnotezi. Trajanje vjezbanja dozi-
votno je jer po prestanku fizicke aktivnosti gubi se i uci-
nak na kosti. Stoga treba poticati i osvijestiti potrebu za
sportsko-rekreativnom aktivnosti u svim dobnim sku-
pinama jer one nemaju dobno ogranicenje.

Kljucne rijeci: osteoporoza; fizicka aktivnost; sport



