MUJER

El tratamiento primordial
para prevenir fracturas” saest
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’5‘3};‘!'.#;53 La Osteoporosis es una enfermedad tratable y en combinacion con cambios en el
Xﬂ.ﬁj estilo de vida y un tratamiento adecuado se pueden prevenir o evitar nuevas fracturas.
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Este programa debe ser utilizado con precaucién, antes de iniciar a

PROGRAMA DE EJERCICIO correr debes seguir una rutina de calentamiento.
RECOMENDACIONES PARA

Para mantenerte saludable, debes ejercitarte de manera regular, al
CORREGIR LA POSTURA ) d

menos 2.5 horas a la semana. Las personas con sobrepeso deben
incrementar gradualmente este nivel.”

Con la edad se puede perder el equilibrio por lo que
se recomienda una serie de ejercicios para mejorar la postura. 234

tronco. @ Colocarse con el tronco recto y
los brazos y piernas estirados,
apoyados pies y manos en el

. Ruotll:la de e r* suelo.
ejercicios para

o empezar el dia
Sobre una superficie firme colocarse / \ .
e Agacharse con apoyo completo

boca abajo, apoye las manos, arqueé

la espalda elevando la cabeza y tronco. Ao o [ de talén en el suelo.

Ejercicios de estiramiento recostado
boca abajo.

@ Iniciar de pie @ Recostado boca abajo, estirar los
’ brazos al frente alrededor de la
o cabeza.
@ Elevar los brazos por encima del \e 9/

@ Recostado sobre una superficie

plana y firme, contraiga gluteos a De pie elevar los brazos por

fin de evitar una compresion & encima del tronco.

excesiva sobre regiéon lumbar. reaei -

Espire el aire lentamente.
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MUJER
SALUDABLE
iSIEMPRE!

ALIMENTOS QUE FORTALECEN >*

R ®

Brocoli cocido Queso Cheddar Higos Secos Queso Cottage
226 gr=60 mg de Ca 28 gr=205mgde Ca 2 piezas = 55 mg de Ca 113 gr=70mg de Ca
Sardinas Camarén Queso Mozzarella Yogurt bajo en grasa
85gr=325mgde Ca 85gr=125mgdeCa 28 gr =205 mg de Ca 170 gr =300 mg de Ca
M/’ 7%
Col rizada Leche baja en grasa Charales frescos Naranja
226 gr=95mg de Ca 1 taza =300 mg de Ca 30gr=708 mgdeCa 1 pieza =50 mg de Ca
Salmoén Queso Ricotta Helado
85 gr =180 mg de Ca 113=335mgde Ca 1taza =140-210 mg de Ca

Alimentos que se pueden incluir en la dieta diaria para aumentar la ingesta de calcio
*El contenido de calcio listado es estimado y puede variar debido a multiples factores.

TIPS

Recomendacion de Recomendacién de
Calcio por dia: 1000 mg 2 Vitamina D por dia: 800 Ul 2
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