SILA

Osrodkowy Uktad
Nerwowy nie pozwol
Ci na zwiekszenie sity
miesni na kosciach

o stabej strukturze.

DZIECI

Obojczyk to
najczesciej famana
kos$¢ u dzieci.

W stopie dorostego
cztowieka znajduje
sie 26 kosci.

300

Taka ilosc¢ kosci
majg noworodki.
Dorosty cztowiek

ma ich "tylko"

206.

FAKTY NT.
KOSCI #3

Source: Beth Israel Deaconess Medical Center

OSTEORISTRONG

MASA

Wzrost masy Twoich
miesni uzalezniony jest
od gestosci kosci. Mdzg
nie pozwoli na wzrost
masy miesniowe],

ktéra moze zagrozic
bezpieczenstwu kosci

| Stawow.

DOROSLI

1/2 wszystkich ztaman
u dorostych stanowig
ztamania kosci
ramiennej.

24 500

Tyle badan klinicznych
potwierdza skutecznos¢
c¢wiczen oporowych

w budowaniu gestosci kosci.

DENSYTOMETRIA

To badanie gestosci kosci. T-score
to jej wskaznik diagnostyczny.

T powyzej -1: zdrowe kosci

T pomiecﬂzy -1 a-2,5: osteopenia

T ponizej -2,5: osteoporoza




