
ออกก ำลังกำยป้องกันโรคกระดูกพรุนออกก ำลังกำยป้องกันโรคกระดูกพรุน  

ลงน ้ำหนักที่ขำลงน ้ำหนักที่ขำ  
อย่ำงน้อย อย่ำงน้อย 3030  นำทีนำท ี 
สัปดำห์ละ สัปดำห์ละ 3 3 วันวัน  

เดิน 

วิ่ง 

กระโดดเชือก 

ร ำมวยจีน 

เต้นร ำ 

เต้นแอโรบิก 

โยคะ 



ออกก ำลังกำยป้องกันโรคกระดูกพรุนออกก ำลังกำยป้องกันโรคกระดูกพรุน  

เพิ่มควำมแข็งแรงเพิ่มควำมแข็งแรง  
ของของ  

กล้ำมเนื อกล้ำมเนื อ  
ยกน  ำหนัก ดึงยำงยืด 

2 2 ครั ง ครั ง / / สัปดำห์สัปดำห ์ 



ออกก ำลังกำยป้องกันโรคกระดูกพรุนออกก ำลังกำยป้องกันโรคกระดูกพรุน  

ฝึกกระดูกสันหลังฝึกกระดูกสันหลัง  
เหยียดตรงเหยียดตรง  


