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INTRODUCCIÓN METODOLOGÍA
Cada vez más personas alcanzan
los 60 años o más, en 2050 dos
tercios de la población mayor de
60 años vivirá en países de
ingresos bajos y medios. La
osteoporosis es una enfermedad
común en adultos mayores,
vinculada a una baja densidad
ósea, es la causa principal de
fracturas óseas en mujeres
postmenopausicas 4 de cada 5
mujeres mayores de 45 años
tienen osteoporosis. Tras la
menopausia la pérdida de
densidad mineral ósea se acelera,
en cambio en los hombres esto
ocurre más tarde. Las fracturas
radio distales son comunes en
personas mayores de 65 años
teniendo un impacto negativo, en
España entre 10-15 de cada 1000
mayores de 65 años sufren una
fractura de este tipo cada año. El
costo del tratamiento de fracturas
radio distales en España es de
aproximadamente 1,2 millones de
euros anuales. La prevención es
fundamental para tratar este
problema junto con el ejercicio
físico son elementos claves para
reducir el número de fracturas
radio distales en las personas
mayores.

RESULTADOS
En los diferentes estudios se
encontrados diferentes tipos de
ejercicios que han sido clasificados
según si se realizaban como
proceso de curación de una
fractura radio distal o como
prevención de la misma. Así
encontramos:

Ejercicios post-fractura radio
distal. Ejercicios isométricos y
de fortalecimiento de peso
variable, desde bandas de
resistencia hasta chalecos con
peso, además de ejercicios de
control vestibular y ejercicio
aeróbico. 
Ejercicios en mujeres
postmenopáusicas sanas.
Ejercicios de fuerza con pesas  
y ejercicios de propiocepción.
Ejercicios en mujeres
postmenopáusica con
osteoporosis. Ejercicios de
equilibrio, fuerza y Thai Chi.

.

CONCLUSIÓN
El ejercicio de fuerza es altamente
beneficioso, mejorando la calidad
de vida, la forma física y
reduciendo la morbimortalidad y el
riesgo de caídas. Este tipo de
ejercicio se recomienda en todas  
las poblaciones pero sobretodo en  
mujeres pre y postmenopáusicas,
como parte de un plan de
entrenamiento. Todos los estudios
coinciden en que el ejercicio es
esencial tanto para prevenir las
fracturas como para el tratamiento
tras su ocurrencia. 

El ejercicio de fuerza, que mejora
el equilibrio, la estabilidad y la
postura,es el más efectivo en
combinación con otros tipos de
ejercicio como aeróbico o de
equilibrio. En conclusión, el
ejercicio físico impacta de manera
positiva en los factores que causan
fracturas de radio distal. 
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