
EL MEJOR MOMENTO 
PARA ENCONTRARSE CON EL MÁXIMO 
BIENESTAR A TRAVÉS DEL EJERCICIO

Entre todas las posibles intervenciones para prevenir enfermedades 
crónicas durante el climaterio, el ejercicio es una de las más eficaces. 
Así mismo, varios estudios han demostrado que la práctica habitual de 
ejercicio contribuye significativamente al alivio de los síntomas 
menopáusicos.1

BENEFICIOS COMPROBADOS 
DEL EJERCICIO EN EL CLIMATERIO

TIPOS DE EJERCICIOS RECOMENDADOS 
SEGÚN EL OBJETIVO

• Mejoría de la capacidad pulmonar y la calidad del sueño.1

• Mayor densidad mineral ósea, en comparación con las mujeres que 
solo reciben terapia hormonal de la menopausia.2

• Reducción del riesgo de caída y fractura.2

• Alivio de los síntomas de depresión y ansiedad.3

• Reducción del riesgo de mortalidad cardiovascular.3

Modificación de la composición corporal 
(masa magra y masa grasa)

El ejercicio aeróbico, como caminar, trotar, montar en bicicleta, nadar 
o bailar, aumenta la masa magra y disminuye la masa grasa. Sin 
embargo, es necesario que la intensidad sea entre moderada y fuerte 
para obtener los mayores beneficios.1,2

Aumento o mantenimiento 
de la masa ósea

Con el entrenamiento de fuerza se aumenta la tensión mecánica sobre 
el hueso, lo que promueve una respuesta osteogénica y un efecto 
piezoeléctrico, es decir, la capacidad del hueso para transformar 
señales mecánicas en señales eléctricas que estimulen la actividad ósea 
en los puntos de estrés provocados por la contracción muscular, la cual 
aumenta la densidad mineral ósea.2

Mejoramiento de las variables 
neuromusculares

Aunque el entrenamiento de fuerza es el más estudiado y utilizado para 
conseguir este objetivo, los ejercicios acuáticos también han 
demostrado mejorar las variables neuromusculares en las mujeres 
climatéricas.2
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