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EJERCICIO Y MENOPAUSIA

EL EJERCICIO FiSICO:
UN GRAN ALIADO EN LA MENOPAUSIA

Definicion: Clasificacion:

La menopausia marca el final de los ’ ;;:2:?; rga_zusm:

ciclos menstruales (estar 12 meses sin Antes de /0'5 40 370

la menstruacién). Ocurre entre los 45 Precor: :

y 55 afos, con una media de 51.5 afios. Antes de Jos 45 afios
* Postmenopausia:

Periodo posterior. c\w/)

Cese de funciones ovaricas

y cese de la produccién de 4 .\ 8 )

estrdgenos y progestagenos.

Afecta al Utero, a la piel, uias,
distribucion de la grasa corporal,

vvvvv

consistencia del sistema f
musculo-esquelético \
y a la requlacion endocrina, & ay \ (2

metaholica y emocional. ry



- La sintomatologia depende de cada mujer.
POS'BLE S|NTOMATOLOG|A Hay mujeres sin sintomas y mujeres con varios

0 muchos sintomas.

Intensidad Psicoemocional:

Muy intensa: —
60/ delas Sofocos, aumento de peso, (ansanaof insomnio, inestabili-
0 mujeres sequedad de las mucosas, Vo dad emocional, bajo
Intensa: cambios morfoldgicos, e_stadp de_'ammo, ﬂ
0 - 0 disfunciones del suelo pélvico, dIStmlntqclon dela
- de las 0steoporosis, sarcopenia, autoestima,
]5 /0 20 /0 U migrafias, aumento Qigminucién _de la
Leve: del colesterol, tension arterial o I(;bldo y pérdida
: e memoria
0 0/ delas y aumento de enfermedades 3
65 /0 '69 /0 mujeres cardiovasculares y concentracion

ABORDA JE DE LA SINTOMATOLOGIA

1. RECOMENDACIONES GENERALES

Ejercicio fisico
Alimentacion saludable:
. Dieta mediterranea, buena hidratacion.

Actividades Actividades en Cuidado del sueiio:
recreativas: contacto C(!Il la - Rutinas de suefio,
- Clubes de lectura, naturaleza: evitar pantallas antes

cine, eventos * Actividades al aire de dormir..

deportivos... libre, exposicion
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Aumentar la vida
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2. EJERCICIO FiSICO RECOMENDADO

Fuerza:

Evita osteoporosis, mejora
el trofismo muscular.

Sentadillas, pesas,
escalada...

NUEVA ETAPA >
F

- Lamenopausia no es una
- enfermedad, es un proceso hacia
- Unanueva etapa en la vida de las mujeres.
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