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Doporučené pohybové aktivity při osteoporóze 
Nevyhýbejme se žádným aktivitám, které nám přinášejí radost. Jaké aktivity jsou vhodné? 
· Základem je pravidelná svižnější chůze

· Práce na zahrádce s omezením nevhodných pohybů
· Plavání

· Vyhýbejme se všem aktivitám, při kterých hrozí pád a přetěžování 
· Jakým způsobem správně cvičit? 

Na pohybové obtíže při odvápnění skeletu existuje celá řada cílených cviků, které mají za úkol zlepšit hybnost, odstranit bolestivost, protáhnout svalové skupiny, posílit svalstvo a zvýšit kostní novotvorbu. Základem jsou uvolňovací cviky, na které by měly navázat cviky posilující hluboký stabilizační systém. 
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