
L’IMPORTANZA DELL’ ESERCIZIO 
FISICO E DELL’  ATTIVITA’ MOTORIA 

OBIETTIVI:

• CONTRASTARE , RALLENTARE O INVERTIRE LA PERDITA DI 
MINERALI DALL’OSSO

• MIGLIORARE L’EQUILIBRIO E RIDURRE  IL RISCHIO DI 
CADUTE

• MIGLIORARE LA FORZA MUSCOLARE
• MIGLIORARE LA POSTURA(CONTRASTARE L’IPERCIFOSI)
• MIGLIORARE LA STABILITA’ VERTEBRALE 
• ALLEVIARE IL DOLORE SE PRESENTE



L’ATTIVITA’ FISICA: 

 Personalizzata

Aumenta la massa e la densità ossea

Aumenta la massa muscolare

Migliora la funzionalità fisica

Migliora la qualità della vita 

Previene le fratture





QUALE ATTIVITA’ ?



ESERCIZIO AEROBICO (camminata a passo sostenuto, bicicletta, 

nuoto, ballo..):

- Migliora principalmente la funzione cardiovascolare 
- Stimola la formazione ossea attraverso il carico 

meccanico
- Migliora l’equilibrio
- Dalle 3 alle 6 ore a settimana

ESERCIZIO DI RESISTENZA:
- Migliora la forza muscolare e la densità ossea 

attraverso lo stress meccanico

ALLENAMENTO DELL’EQUILIBRIO:
- Migliora la stabilità posturale 
- Riduce il rischio di cadute



L’ATTIVITA’ FISICA  E RISCHIO DI FRATTURA

 LE STRATEGIE CHE PREVENGONO LE 
CADUTE PREVENGONO LE FRATTURE

 LE FRATTURE DA FRAGILITA’ POSSONO 
CAUSARE  OLTRE AL DOLORE, PAURA, 
RIDUZIONE DELLE ADL

 L’ATTIVITA’ FISICA RIDUCE DEL 25% 
L’INCIDENZA DELLE FRATTURE



ESERCIZI  PER RIDURRE IL RISCHIO DI CADUTA

• ESERCIZI DI RESISTENZA

• ESERCIZI PER LA POSTURA( ipercifosi dorsale)

• YOGA

• PILATES

• TAI-CHI

• ESERCIZI CON STIMOLI DESTABILIZZANTI  





YOGA E PILATES

- INCREMENTO DELLA  DENSITA’ OSSEA

- INCREMENTO DELLA FORZA MUSCOLARE

- AUMENTO DELL’AMPIEZZA DEL MOVIMENTO

- CONTROLLO DELLA POSTURA

- BENEFICIO SULL’EQUILIBRIO

- MIGLIORAMENTO DELLA COORDINAZIONE 
MOTORIA



ATTENZIONE :
• AI MOVIMENTI DI TORSIONE/FLESSIONE DELLA COLONNA
• AGLI ESERCIZI DI ROTOLAMENTO
• ALL’ECCESSIVO SOLLEVAMENTO DEL BACINO
• ALLE POSIZIONI CON RISCHIO DI CADUTA



TAI-CHI

• ESERCIZIO A BASSO IMPATTO, CON MOVIMENTI LENTI E 
ADATTABILI

• MIGLIORA LA DENSITÀ MINERALE OSSEA  A LIVELLO 
LOMBARE E DELL’ANCA

• MIGLIORA LA FLESSIBILITÀ E LA FORZA MUSCOLARE

• MIGLIORA L’EQUILIBRIO RIDUZIONE DEL RISCHIO DI 
CADUTA 



BALLI DA SALA

• STIMOLO MECCANICOMIGLIORA LA DENSITÀ MINERALE 
OSSEA

• MIGLIORAMENTO DELL’EQUILIBRIO RIDUZIONE DEL RISCHIO 
DI CADUTA

• MIGLIORAMENTO DELLA  FORZA MUSCOLARE DEGLI ARTI 
INFERIORI

• INCREMENTO DELLA LA STABILITA’ MUSCOLARE, DEL 
CONTROLLO MOTORIO   E DELLA SIMMETRIA DEL PASSO

DEAMBULAZIONE PIU’ SICURA



 PREVENZIONE
- fumo
- alimentazione
- attività fisica

 DIAGNOSI  PRECOCE

L’IMPORTANZA  DELLA TERAPIA 
FARMACOLOGICA (ma non solo) 
PER PREVENIRE IL RISCHIO DI 
FRATTURE

 ADERENZA ALLA TERAPIA

CONTROLLI PERIODICI

TAKE- HOME MESSAGE





GRAZIE !


