Limitaciones a la actividad fisica para
ciertas afecciones médicas

Afeccion

Artritis en la cadera o
la rodilla

Osteoporosis
(enfermedad de
huesos quebradizos)

Limite esta actividades:

Actividades que soportan peso:

e Trotar

e Escaladores

e Ejercicios aerdbicos de alto

impacto

Toda actividad con muchas
repeticiones, alta resistencia o alto
impacto

Actividades que implican muchas
flexiones a la altura de la cintura
(abdominales)
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Haga mas actividades de
este tipo:

e Ejercicios con sillas

e Andar en bicicleta al aire libre o
en bicicleta fija

e Nadar

¢ Aerobics en el agua, caminar

e Cinta

e Remadoras

Toda actividad que evite la flexion a
la altura de la cintura




