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each week, with weight-bearing and resistance
exercises in the program.

Y ST |
E L RE
ey
Step your way up to stronger bones! e i
E 7 S Aim to exercise at least 30 to 40 minutes, 3to 4 times | —

onsultan
Speed & Servnce A




B STEP UP oo

mm

OSTEOPOROSIS

OSteoporosis. yang secara harfiah berarti
tulang keropos, adalah penyakit dimana
kepadatan dan kualitas tulang berkurang. Osteoporosis
Seiring tulang menjadi lebih keropos dan
rapuh, risiko patah tulang juga meningkat.
Kerusakan tulang terjadi "diam-diam" dan
semakin sering - seringkali tidak ada gejala
sampai patah tulang pertama terjadi.
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Normal Osteoporosis Patah

Osteoporosis terjadi secara bertahap dalam beberapa tahun tanpa gejala
yang Jelas. Bilasanya baru terdeksl setelah mengalami kerusakan tulang.
Tidak terasa sakit kecuall terjadi keretakan.
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Postur
Bungkuk

Postur punggung
bungkuk seperti
sering terlihat pada |
orang lanjut usia :

Sering mengalami cidera

@ @ @ atau keretakan tulang

(blasanya terjadi pada tulang belakang,
“ - — pergelangan tangan, lengan atau
tulang pangkal paha)
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1 Menurunnya
tinggi badan

Sakit
Punggung

’

Merasakan sakit
PUNggung yang
berkelanjutan
dalam jangka
panjang
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Langkah pencegahan Osteoporosis

Tambahan Kalsken, protein, vitamin D dan
adalah dengan diet sehat seimbang makanan bernutresi ainnya ontuk
ES yang kaya akan nutrisl untuk tulang kesehatan tulang ke menu harlan Ands
EOS Consultants, pt

Speed & Service

@. PIpAm savrikon go xl f ook ok pai ' (pspyrsomonkes iR @ 2 pJptmhnmoenkain



-
\1 Ev'

EOS Consultants

Speed & Serwce

WHO menyatakan bahwa 50 % kejadian patah tulang
dapatl menimou [x" i1 L'-"' acatan seumu , I.'L;;.’ l.f:,ll

meningkatkan angka kematian.

Pada perempuan FRAKTUR VERTEBRA (SPINAL)

yang mengalami

Osteoporosis, tulang

mudah patah PEREMPUAN DENGAN
walaupun hanya FRAKTUR FRAKTUR BARU ﬁ

Coeia AR, SPINALT/ EZZ]
>

Tulang perempuan lebih cepat keropos (Osteoporosis)
daripada pria, karena perempuan yang memasuki masa
menopause kadar hormon Estrogennya menurun dan
mempengaruhi kemampuan pembentukan tulang
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Alkohol

¥ Mengonsumsi alkohol dapat Kopi & Soda

S d":\":‘ml : ?‘;: ﬂ’"‘f ostlea mﬁ Kafein dan soda berpotensi

" wanita an penyerapan
kalsium ke dalam tubuh
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- 55 Nikotin dalam rokok akan Efek racun dari rokok

N\ 77 menyebabkan terjadiny memperlambat pembentukan
. reabsorbsi kalsium dalam ginjal sel tulang yang baru (osteoblast)
i dengan menghambat kerja

Merokok dapat menyebabkan hormon calcitonin sehingga
estrogen (hormon reproduksi sel tulang yang sehat menjadi

yang menjaga kesehatan tulang)  |abih sedikit.
dalam tubuh berkurang




Olahraga teratur Diet sehat seimbang
30 menit perharl,  yang kaya akan
3-4x seminggu nutrisi untuk tulang
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Kesehatan Tulang,
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each week, with weight-bearing and resistance
exercises in the program.
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Step your way up to stronger bones!
E, Aim to exercise at least 30 to 40 minutes, 3 to 4 times
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