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STRONGER BONES, STRONGER BALANCE!

BONUS: INCLUDES 2 BETTER BALANCE WORKOUTS TO
REDUCE FRACTURE RISK.
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CONCLUSIONES

* Es natural la reduccion de la masa osea con la edad,
especialmente en mujeres.

* El consumo de Calcio y vitamina D no es la unica alternativa
para mejorar la salud osea.

 La Calidad 6sea depende del grado de deformacion de hueso.

* El calentamiento y el estiramiento muscular permite proteger
las articulaciones sinoviales.

* No hay alternativas médicas 100% efectivas y seguras para el
manejo de la osteoartrosis.
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Resumen

Objetivo: 1) realizar una revisidn sistemdtica de los estudios que examinan la
relacidn entre actividad fisica y osteoporosis entre el periodo 2000 y 2012, v 2)
hacer recomendaciones basadas en la clasificacidn de las evidencias
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