
Ejercicios de fortalecimiento 
para la cadera

Durante 2 o 3 días a la semana, realizar 3 series  
de 5 repeticiones cada una de los ejercicios descritos 

1

4

Ejercicios para la Osteoporosis

Túmbese de costado. Levante la pierna de arriba, man-
téngala 5 segundos y luego bájela lentamente. Des-
pués realice el mismo ejercicio sobre el otro costado.

Si tiene dificultad para tumbarse en el suelo puede 
realizar este tipo de ejercicio de pie. Agárrese a 
un mueble que esté fijo y separe una pierna unos 
30 cm manteniendo el tronco lo más recto posible. 
Manténgala 5 segundos y vuelva a la posición inicial. 
Repítalo con la pierna contraria.

3 Sentadillas 
Flexione las rodillas agachándose con el tronco recto 
hasta que sus muslos se acerquen a la posición hori-
zontal. Vuelva a ponerse de pie extendiendo las rodillas. 
Para realizarlo con más seguridad sujétese con las 
manos a un mueble bien anclado. 

Túmbese boca abajo y ponga un cojín debajo del ab-
domen. Eleve la parte superior del cuerpo mante-
niendo lo más alineada posible la espalda y la cabeza 
durante 5 segundos. 
Este ejercicio se puede realizar llevando las manos 
a la cabeza consiguiendo un mayor esfuerzo para su 
realización.

En la misma posición levante un brazo y la pierna 
contralateral, mantenga esa posición durante 5 
segundos. Bájelos lentamente y haga lo mismo con el 
otro brazo y la otra pierna.

5 seg.

5 seg.

5 seg.

30 cm

Ejercicios de fortalecimiento 
de espalda

2
Siéntese en una silla con la espalda apoyada. Estire la 
pierna, manténgala 5 segundos y vuelva a la posición 
inicial. Repítalo con la pierna contraria.

Ejercicios de fortalecimiento 
de las piernas

5 seg.
5 seg.

Instrucciones de 
administración

¿Para qué se usa Prolia®?1

Prolia® se usa como tratamiento para la osteoporosis en mujeres posmenopáusicas con 
riesgo elevado de fracturas. Prolia® reduce significativamente el riesgo de fracturas 
vertebrales, no vertebrales y de cadera.

¿Cuándo debe administrarse Prolia®?1

Cada jeringa precargada de Prolia® contiene 60 mg de denosumab y se administra por vía 
subcutánea una vez cada 6 meses.

Información útil1

1)  Prolia® está disponible para sus pacientes en las farmacias.
2)  Prolia® debe ser administrado por una persona que haya recibido la 

formación adecuada en técnicas de inyección.
3)  Prolia® debe conservarse en la nevera (2-8°C). Una vez fuera de 

la nevera, Prolia® debe conservarse a una temperatura ambiente 
controlada (hasta 25°C) durante un máximo de 30 días en el envase original.

Para ayudar a sus pacientes a cumplir con el tratamiento, se ha creado el programa 
Prolong, un programa de soporte a pacientes con osteoporosis al que pueden unirse de 
manera totalmente gratuita con una simple llamada de teléfono.
Para inscribir se en el Programa Prolong solamente es necesaria una llamada al 
teléfono: 900 102 317. Ofrecemos un servicio de avisos que recordará a la paciente su 
próxima cita.
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¿Dónde debe administrarse el producto?
Los mejores lugares para administrar el producto son la 
parte superior de los muslos y el abdomen. El producto 
también puede administrarse en la parte superior del brazo.

QUÉ ES

900 102 317
Teléfono de atención gratuito 

3
• Una vez administrado por completo el contenido, 

extraiga la aguja sin dejar de presionar el 
émbolo y suelte la piel

4

• Suelte el émbolo lentamente.

• Deje que la jeringa se desplace hacia 
arriba hasta que la aguja quede 
totalmente cubierta por el protector.

2• Empuje el émbolo hasta el final, hasta que 
se haya inyectado toda la solución.
Nota: El Protector Automático de la Aguja
(PAA) solamente se activará si la jeringa 
precargada se vacía por completo

1 • Lávese bien las manos y retire la cubierta de 
color gris de la aguja.

• Desinfecte la piel con un algodón con alcohol y 
pellizque la piel (sin apretar) con el pulgar y el 
índice.

• Inserte totalmente la aguja en la piel.

UNA NUEVA FUERZA FRENTE A LAS FRACTURAS

Para más información consulte el prospecto de este medicamento que está disponible en la página web de la Agencia 
Europea del Medicamento (EMA) http://ema.europa.eu/
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5
Túmbese boca arriba, con las piernas semidobla-
das, intentando pegar la mayor superficie posible de 
su espalda al suelo. Levante el tronco unos 25 cen-
tímetros del suelo. Mantenga esta posición durante  
3 segundos y descienda lentamente hasta volver a la 
posición inicial.

Desde la misma posición de partida anterior, acer-
que las rodillas juntas hacia el pecho, aguante du-
rante 5 segundos y bájelas de nuevo hasta volver 
a apoyar las plantas de los pies en el suelo sin ar-
quear la espalda.

25 cm

5 seg.

3 seg.

Ejercicios para fortalecer el 
abdomen

10 seg.

6 Ejercicios de equilibrio
De pie, sin apoyar las manos, a no ser que sea necesario, 
levante un pie del suelo. Trate de mantener el equilibrio 
sobre una pierna durante 10 segundos. Vuelva a apoyar 
el pie en el suelo.

EJERCICIOS CONTRAINDICADOS
Debe evitar la práctica regular de ejercicios que impliquen doblar la columna, porque pueden aumentar el riesgo 
de fracturas vertebrales en personas con Osteoporosis.

Instrucciones de 
administración

¿Para qué se usa Prolia®?1

Prolia® se usa como tratamiento para la osteoporosis en mujeres posmenopáusicas con 
riesgo elevado de fracturas. Prolia® reduce significativamente el riesgo de fracturas 
vertebrales, no vertebrales y de cadera.
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Cada jeringa precargada de Prolia® contiene 60 mg de denosumab y se administra por vía 
subcutánea una vez cada 6 meses.

Información útil1
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Estos ejercicios han sido realizados por la Dra. Mª Elena Martínez Rodríguez. 
Médico especialista en Medicina Física y Rehabilitación. 

Servicio de Rehabilitación del Hospital Universitario Ramón Cajal de Madrid.
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