
锻炼对骨的作用
•	 不论年龄如何，经常活动有益于骨和肌肉强度。
•	 骨骼不活动（例如长期卧床休息、石膏固定或脊椎

受伤）导致骨损失、肌肉萎缩，在几周内增加了骨
折的易发性。

•	 在儿童期和青春期锻炼有助于更强壮的骨的发育，
因此也有助于减少晚年的骨折风险。

•	 几个研究支持了终生身体活动更多与骨矿物密度的
保存以及老年髋骨、上臂和脊椎骨折风险更低之间
的关联。

•	 比较了锻炼和没有锻炼的人群的研究表明，那些定
期锻炼的人的骨矿物密度显著更高。例外的情况是
高强度非承重活动（诸如游泳），以及闭经的运动
员，她们的骨矿物密度与对照组相似或者更差。

•	 在40岁之前锻炼与老年跌倒风险更低有关联。

 
老年人或骨质疏松症病人锻炼的注意事项
•	 对于已经患骨质疏松症的人，应当小心那些有可能

造成严重伤害的活动，诸如滑冰、高山滑雪和骑山
地车。

•	 面临骨折风险的人应该让卫生保健专业人士参与到
锻炼项目设计中。建议采取有监督的、定向的锻炼
项目。

•	 面临骨质疏松骨折风险的人应该避免深反弓姿势和
涉及让脊椎向前弯曲的活动，特别是在搬物体的时
候，因为这会增加脊椎压缩性骨折的风险。

•	 高度推荐包括了肌肉强化、平衡训练和协调锻炼的
项目。

•	 对于平衡功能差的虚弱的老年人，运动应该在理疗
师的监督下进行，并且辅以力量和平衡训练。

 
什么运动是最佳的？
•	 几项研究已经证明了一般强度到高强度的承重有氧

锻炼、高强度的渐进式抗阻训练（举重）以及高冲
击力的锻炼（诸如跳跃或跳绳）能让绝经前期和绝
经后的女性每年增加骨矿物密度1%到4%。

•	 更有力的锻炼干预措施看上去产生了更大的效果。随
意的走路可能不会减少骨折风险。然而，一个大样本
研究支持了轻快步行能减少髋骨骨折风险（每周超过
4小时的轻快步行能减少髋骨骨折风险达41%）。

•	 迅速的、短暂爆发的高强度和/或高冲击的活动，诸如
慢跑、跳跃和跳绳，对骨细胞的刺激比走路等持续的
低冲击的活动对骨细胞的刺激更大。

•	 抗阻训练（举重）是一种有效的非承重活动。
•	 非承重的有氧运动（诸如游泳和骑自行车）并不会增

强骨密度。
•	 举重物比举轻物的效果更好。迅速举重物（力量训

练）看上去比缓慢举重物（传统的抗阻训练） 
更有效。

•	 迅速的运动比缓慢的运动更具刺激性。
•	 与临床上重要的容易产生骨质疏松骨折的骨（髋骨、

腕骨和脊椎中部）连接的肌肉需要专门对待，从而在
这些骨骼区域实现收益。

 
锻炼和预防跌倒
•	 简单的承重锻炼项目能改善老年人的步速、肌肉强度

和平衡，这转化成了跌倒减少25%到50%。
•	 预防跌倒和骨折的锻炼项目应该纳入平衡训练以及上

下肢的力量训练。
•	 太极拳已经成功地减少了健康的老年人的跌倒，然而

虚弱的老年人和跌倒的人可能不会获得同样多的 
收益。

•	 在锻炼项目中支持认知功能的项目可能对预防跌倒有
很大的价值。在走路的时候无法说话（同时执行两个
任务的能力下降）的老年人的跌倒风险增加。
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Show your support for 
people with osteoporosis
This silent disease threatens our health, 
happiness and independence as we 
age. Do something about it! 10 to 15 
minutes of safe sunshine a day, a 
balanced diet rich in calcium and daily.

爱护你的骨 关于锻炼的情况说明
身体活动与各个年龄的骨健康之间有强烈的
联系。

为了构建和维持强壮的骨并且防止肌肉萎
缩，我们需要保持运动。简而言之，这就
是“不动就会流失！”

成功地增加骨密度的锻炼项目的例子
1、每周3到6天，每天跳大约50次（离地大约8 cm）
2、每周3天，每天做2到3组多种举重锻炼，每组重复10次。
3、每周3天，每天做45到60分钟的承重有氧锻炼（例如轻快步行）。

国际骨质疏松基金会的出版物《让骨不易折断的三个步骤——维生素D、
钙和锻炼》（2011）提供了参考文献。可在www.iofbonehealth.org 
获取
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