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對抗骨質疏鬆症主要包括飲食、運動、藥物等三大方向。無論是預防或是治療骨質疏鬆症，目標都是強化骨骼、維持骨骼健康，並進一步的希望能降低摔倒和骨折的風險。大致上說來，強化骨骼的運動會牽涉到以各種不同的、健康安全的壓力去挑戰神經肌肉骨骼系統，促使骨骼和肌肉產生適應、增加骨質密度。彼拉提斯的骨質疏鬆症運動包含了一般我們所熟知的運動計畫：載重運動( weight bearing )、低度衝擊運動( low impact)、肌力訓練( group-specific muscle strengthening )、平衡和協調訓練(balance and coordination)、柔軟度訓練(flexibility)以及有氧運動( aerobic conditioning)等。

彼拉提斯的骨質疏鬆症運動除了包含上述運動外，更重要的是在執行所有運動時都特別強調正確的呼吸、正中脊椎位置、深層核心肌肉收縮。

彼拉提斯式完全呼吸法：簡單的說就是與腹式呼吸一樣利用橫隔膜呼吸，但無論吸氣或吐氣時都保持小腹微收，空氣便由兩側胸廓以及下方肺葉擴張。彼拉提斯是需要專心去做的運動，骨質疏鬆症患者的運動更是忌諱過度躁進，正確的呼吸可以幫助緩和與控制整個運動的步調。此外，在橫隔膜呼吸吐氣時，會促使腹橫肌協同收縮，所以有鍛鍊深層核心肌肉群的效果。

適中脊椎位置：所有的動作都應該在正確的肢體排列下進行，才能使身體減壓放鬆、避免受傷並且達到訓練的效果。所以患者本身的認知就相當的重要；教導患者找到適中脊椎位置、並進一步去維持適中脊椎位置，是開始所有運動的基礎，也是在日常生活中避免受傷的重要關鍵。

深層核心肌肉收縮：彼拉提斯運動強調所有動作應啟始於深層核心肌群的力量，以達到在活動時穩定脊椎的目的。尤其骨質疏鬆症患者更應避免在運動時對脊椎產生過多有害的力量，就算是在進行傳統的四肢肌力訓練時，也應該注重深層核心肌肉收縮，預防受傷。

Pilates包括地板動作及Pilates器械動作，特別是在器械動作上具有許多傳統運動所沒有的優點，能幫助治療人員創造出特殊的動作情境 (例如在核心床上執行下肢部份載重的蹲站動作，甚至是低衝擊的跳躍動作)，使患者獲得在原本的重力環境下所無法達成的動作經驗。以下列舉Pilates器械動作的優點：
1.Pilates器械中運用許多彈簧，彈簧可輔助病人，支撐肢體的重量，使病患能早期開始復健。
2.深層核心肌肉收縮訓練，不只是需要靜態的穩定脊椎，也就是腹橫肌與多裂肌的等長收縮，更重要的是在動態下仍能掌握軀幹的控制，保護脊椎，並能維持脊椎椎體間適當的活動度。Pilates器械是此訓練觀念很好的執行工具。
3.利用彈簧和地心引力增加或調整訓練強度。
4.利用減少接觸面積和增加不穩定的接觸面，增加脊椎的穩定和控制的難度。也同時加入平衡與協調性的訓練。
5.可創造出三度空間的訓練動作。
6.可創造出功能性的訓練。


    實際執行彼拉提斯的骨質疏鬆症運動時，幾乎所有關於軀幹伸直的動作都是需要多加強的，而關於軀幹彎曲( 特別是頸椎以及胸椎 )以及過度軀幹旋轉的動作則是應該小心避免。


!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。
	

	


