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La osteoporosis es una enfermedad que provoca una disminución de la masa ósea y cambios 

en la microarquitectura del hueso, que aumentan la susceptibilidad a las fracturas. Aunque 

las fracturas pueden ocurrir en cualquier parte del esqueleto, suelen ser más frecuentes en 

la columna, muñecas y cadera. 

De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud (OMS), casi 3 millones de personas sufren 

fractura de cadera cada año, de las cuales hasta 200 mil mueren a consecuencia de la misma. 

Es muy importante que la prevención de la osteoporosis comience desde edades tempranas 

a través de una alimentación balanceada rica en calcio y acompañada de actividad física. 

La evidencia científica reciente indica que el ejercicio físico puede retrasar la aparición de la 

osteoporosis y reducir el riesgo de fracturas, así como formar parte del tratamiento en las 

personas que ya la padezcan.  

El ejercicio físico aeróbico como nadar, andar en bicicleta y 

caminar, es beneficioso para todos los sistemas del cuerpo y 

de forma específica para el sistema óseo, ya que proporciona 

un estímulo, por lo cual se recomienda realizar este tipo de 

ejercicio 30 minutos, por lo menos tres días a la semana. 

Sin embargo existen ensayos clínicos que indican que los 

programas de ejercicio que incluyen ejercicio de impacto, 



   

 

   

 

como lo son los saltos y/o brincos, acompañados de un entrenamiento 

de fuerza progresivo, pueden mejorar la salud ósea en infantes y 

adolescentes.  

Los mayores beneficios esqueléticos provienen de los programas 

progresivos de fuerza, beneficiando de manera específica la columna 

vertebral y la cadera. Estos beneficios se han conseguido cuando la 

resistencia aumenta progresivamente con el tiempo y la frecuencia de 

la práctica es por lo menos dos veces a la semana, buscando estimular 

los músculos grandes que cruzan la cadera y la columna vertebral. 

Teniendo en cuenta que existe una fuerte asociación entre las caídas y las 

fracturas provocadas por la osteoporosis, los programas de ejercicio 

deben diseñarse para prevenir fracturas en las personas adultas mayores, 

además de incluir actividades para mejorar la función muscular, el 

equilibrio y la estabilidad de la marcha.  

Si bien la osteoporosis es una enfermedad que surge en edades avanzadas, 

es importante prevenirla a una edad temprana a través de la práctica 

regular del ejercicio físico, combinando los ejercicios aeróbicos (caminata, 

andar en bicicleta, nadar, etc.) con ejercicios de fuerza, equilibrio y 

estabilidad en la marcha, además complementar con una alimentación 

balanceada y un descanso adecuado. 

El SAISUV, a través de la Coordinación de Salud Pública ofrece programas de educación 

para la salud que favorecen la adopción de estilos de vida saludable y del ejercicio físico en 

la vida cotidiana, entre ellos destaca el ProFA Ejercicio físico para el bienestar que se oferta 

en modalidad presencial para los trabajadores de la Universidad Veracruzana. 
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