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Entre todas las posibles intervenciones para prevenir enfermedades
cronicas durante el climaterio, el ejercicio es una de las mas eficaces.
Asi mismo, varios estudios han demostrado que la practica habitual de
gjercicio contribuye significativamente al alivio de los sintomas
menopausicos.!

BENEFICIOS COMPROBADOS
DEL EJERCICIO EN EL CLIMATERIO

» Mejoria de la capacidad pulmonar y la calidad del sueno.!

» Mayor densidad mineral 6sea, en comparacion con las mujeres que
solo reciben terapia hormonal de la menopausia.?

« Reduccion del riesgo de caida y fractura.?

» Alivio de los sintomas de depresion y ansiedad.3

» Reduccion del riesgo de mortalidad cardiovascular.?

TIPOS DE EJERCICIOS RECOMENDADOS
SEGUN EL OBJETIVO

Modificacion de la composicion corporal
(masa magra y masa grasa)

El ejercicio aerdbico, 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*>

de la masa O0sea

% Aumento o mantenimiento

Con el entrenamiento de fuerza se aumenta la tension mecanica sobre
el hueso, lo que promueve una respuesta osteogénica y un efecto
piezoeléctrico, es decir, la capacidad del hueso para transformar
sefales mecanicas en senales eléctricas que estimulen la actividad 6sea
en los puntos de estrés provocados por la contraccion muscular, la cual
aumenta la densidad mineral 6sea.?

).), ~ Mejoramiento de las variables
X1 neuromusculares

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

E Ste ine . MEJORA LOS SINTOMAS DEL SGUM*

3,5 mgew Y RETORNA AL PLACER SEXUAL S

EL ALIADO PARA
LAS MUJERES QUE VIVEN

A PLENITUD SU SEXUALIDAD

Dosis Precisa: 1 6vu|o a |a semana Excelente relacién costo beneﬁcio

2

1 aplicador para cada 6vulo 1 caja para 45 dias de tratamiento
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ESTEINE®: Indicaciones: Tratamiento de los sintomas de atrofia vulvo-vaginal. Composicion: Cada 6vulo contien:
hipersensibilidad a cualquiera de los componentes. Tumores de seno y estrégeno dependientes, c. r de tracto gast
antecedentes de los mismos. Embarazo y lactancia. Administrese con precaucion en pacientes col uficiencia cardiaca, trastornos de la funcion renal o hepatica, hipertension grave
Almacénese en un lugar fresco y seco, a menos de 30°C. En clima calido el 6vulo puede reblandecerse, en este caso se recomienda ponerlo en agua fria hasta que endurezca. Registro
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*Sindrome genitourinario de la meno pausia MATERIAL DE USO EXCLUSIVO PARA EL CUERPO MEDICO .






