MENOPAUSIA

@® DETALLES.

¢ Qué es? ¢, Cémo afecta?
La desaparicion de la ovulacién El sistema hormonal sufre alteracion y la
femenina, que afecta tanto a la estructura 6sea se debilita aumentando las
menstruacion como a la reproduccién. posibilidades de osteoporosis.

Es un proceso habitual en la mujer que
se produce de forma natural a los 40-50
anos.

@® NOTAS ESPECIALES.

Con el trabajo de fuerza se trabajaran los musculos y se evitara el declive de la masa 6sea.

Herramienta para controlar la respiracion y prevenir el cansancio y el estrés en las actividades de yoga o meditacion.
O Reforzar la extremidad inferior para equilibrar cadera y espalda. Introducir el trabajo pliométrico para que algunos saltos

tengan un poco de impacto en el esqueleto para que no se debilite.

Suelen ser dolores osteoarticulares en esta etapa.
Este cambio tiene efectos psicoldgicos y psicosociales en la mujer.
A Aumentan las posibilidades de desarrollar y sufrir osteoporosis y enfermedades cardiovasculares
Aumenta la probabilidad de sarcopenia, que implica pérdida de autonomia, riesgo de caida, problemas metabdlicos,
disminucién de la densidad 6sea mineral o decaimiento de la capacidad 6sea.
La falta de estrogeno puede reforzar la sensacién de malestar, reduciendo las ganas de actividad fisica, pero hacer esto
° hara sentir mejor.
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@® CRITERIOS DE EJERCICIO.
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Resistencia Fuerzak
30 minutos
Moderado BORG 25 minutos (8 grupos 60-75% 1RM
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® ENLACES GUIAS
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