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Introduccion

En las dltimas décadas, la investigacion en actividad fisica y sa-
lud ha experimentado un notable avance, consolidando el ejerci-
cio fisico como una de las estrategias mads efectivas para la pre-
vencion y el manejo de enfermedades cronicas. En el contexto de
la menopausia y la posmenopausia, la evidencia ha demostrado
que la actividad fisica regular no solo mejora la salud 6sea, car-
diovascular y metabélica, sino que también es un factor clave en
la regulacién hormonal, el bienestar emocional y la calidad del
sueno (Gatenby y Simpson, 2024). Sin embargo, a pesar de los
avances cientificos, la aplicacién practica de estos conocimientos
sigue enfrentaindose a importantes retos.

Uno de los principales desafios radica en la personalizacién
de los programas de ejercicio fisico, ya que las respuestas fisiol6-
gicas y adaptaciones al entrenamiento pueden variar significati-
vamente entre mujeres posmenopausicas, debido a factores
como la densidad 6sea, la composicion corporal y la presencia
de comorbilidades (Talaulikar, 2022). Ademads, persisten brechas
en la investigacion sobre cudl es la dosis 6ptima de ejercicio fisi-
co para mitigar sintomas especificos como los sofocos, la pérdida
de masa muscular o la disfuncion del suelo pélvico. Si bien la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2020) ha establecido
recomendaciones generales para la poblacion adulta mayor, se
reconoce la necesidad de enfoques mas especializados y de estu-
dios longitudinales que evalien el impacto del ejercicio fisico a
largo plazo en la calidad de vida de las mujeres en esta etapa.
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Otro reto relevante es la adherencia a la actividad fisica, ya que
la falta de motivacién, el desconocimiento sobre los beneficios
especificos del ejercicio fisico y la percepcion de barreras fisicas o
emocionales limitan la participacion de muchas mujeres posme-
nopausicas en programas de ejercicio fisico estructurados. En este
sentido, las investigaciones actuales buscan identificar estrategias
para mejorar la adherencia, reforzando enfoques mas dinamicos,
accesibles y adaptados a las necesidades individuales.

A medida que la ciencia avanza, se hace cada vez mas evidente
que la actividad fisica no solo es un pilar en la promocién de la
salud en la posmenopausia, sino también una herramienta de
empoderamiento para mejorar la autonomia y la calidad de vida.
Con todo, para que su impacto sea verdaderamente efectivo, es
fundamental seguir profundizando en la investigacion y optimi-
zar la implementacion de programas basados en evidencia cienti-
fica, garantizando que cada mujer reciba una intervencion adap-
tada a sus necesidades especificas y objetivos personales.

1. (Qué es la posmenopausia?

La posmenopausia no es solo un evento biolégico; es un mo-
mento de transformacion, una pausa necesaria en el ciclo vital
que, como los cambios de estacién, marca un nuevo comienzo.
Este fendmeno, definido como el cese permanente de la mens-
truacion, ocurre debido a la pérdida progresiva y espontanea de
la funcion ovdrica en la menopausia natural, o como resultado
de intervenciones médicas en la menopausia quirdrgica o iatro-
génica (Gatenby y Simpson, 2024). Aunque este hito puede pa-
recer abrupto, en realidad esta precedido por una danza hormo-
nal compleja y prolongada: la transicion menopausica.

Esta transicion se extiende desde los primeros indicios de irre-
gularidad en los ciclos menstruales hasta el momento en que,
por fin, el sangrado cesa durante un afno completo, sin otras cau-
sas subyacentes que expliquen esta ausencia (Gatenby y Simp-
son, 2024). Este viaje fisiol6gico, que la mayoria de las mujeres
atraviesan entre los 45 y 55 afnos, no es un simple punto de lle-
gada. Representa la entrada a una nueva fase de la vida: la pos-
menopausia, un capitulo que, para muchas, se prolongara por
varias décadas (Gatenby y Simpson, 2024).
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La posmenopausia no llega sola; viene acompanada de cam-
bios profundos en los niveles hormonales que, como olas en el
mar, se desplazan de manera irregular y a menudo impredecible.
En esta etapa, las concentraciones de estradiol, hormona foliculo-
estimulante (FSH) y hormona luteinizante (LH) fluctian amplia-
mente. Esto ocurre porque la reserva de ovocitos en los ovarios
disminuye drasticamente, lo que desencadena una cascada de
retroalimentacion entre el ovario, la hipofisis y el hipotalamo
(Gatenby y Simpson, 2024). Este proceso orquestado lleva al au-
mento de las gonadotropinas, especialmente la FSH, mientras
que los niveles de inhibina B caen de manera significativa.

El equilibrio hormonal también se ve afectado de otras mane-
ras. A pesar de que los niveles de testosterona no muestran cam-
bios significativos, la disminucion de estrégenos altera la pro-
porcion entre estas dos hormonas, inclinando la balanza hacia
una mayor influencia de los andrégenos (Gatenby y Simpson,
2024). Esto puede tener repercusiones fisicas y emocionales,
desde cambios en la distribucion de grasa corporal hasta varia-
ciones en el estado de dnimo y la energia.

Esta etapa trae consigo un repertorio variado de sintomas, un
eco de los cambios internos que experimenta el cuerpo. Muchas
mujeres reportan ciclos menstruales irregulares, que oscilan en-
tre ser mas cortos o mds largos, hasta que finalmente cesan. Los
sofocos, el insomnio, la sequedad vaginal y la irritabilidad son
comunes durante esta transicion, afectando la calidad de vida
(Talaulikar, 2022). Estos sintomas no son simplemente moles-
tias pasajeras: son un recordatorio de la profunda interconexién
entre las hormonas y el bienestar integral.

Ademas, la caida de estrégenos no solo afecta los 6érganos re-
productivos. La piel puede volverse mas seca, los huesos comien-
zan a perder densidad y el sistema cardiovascular pierde parte de
la proteccion que ofrecian estas hormonas durante los anos férti-
les. Es un momento de vulnerabilidad, pero también de oportu-
nidad: un recordatorio para cuidar el cuerpo con una atencién
renovada.

Aunque la menopausia es una transicion compleja, no es el
final, sino el comienzo de una etapa diferente, la posmenopau-
sia. La posmenopausia es ese capitulo final de la transicién me-
nopausica, un periodo que comienza un ano después de la tlti-
ma menstruacion. No se trata solo del final de la fertilidad bio-
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légica, sino de una etapa que redefine lo que significa cuidar el
cuerpo y la mente. En resumen, este momento de la vida, marca-
do por cambios hormonales y fisiologicos, es tanto un desafio
como una invitacién, un cierre que abre puertas hacia nuevas
posibilidades.

2. iEs importante la actividad fisica?

Durante la posmenopausia, el cuerpo femenino atraviesa trans-
formaciones significativas, impulsadas principalmente por la
disminucién de los niveles de estrogenos y progesterona. Estos
cambios hormonales afectan multiples sistemas del organismo,
generando alteraciones fisiol6gicas que pueden influir en la cali-
dad de vida. Ante este escenario, adoptar un estilo de vida salu-
dable se vuelve fundamental para mitigar sus efectos, y dentro
de estas estrategias, la actividad fisica se ha consolidado como
una de las herramientas mas efectivas. Diversos estudios han de-
mostrado que el ejercicio fisico regular no solo ayuda a prevenir
el deterioro fisico, sino que también tiene un impacto positivo
en la salud 6sea, cardiovascular, metabdlica y emocional, contri-
buyendo, asi, a un envejecimiento mds activo y saludable.

Uno de los efectos mds notorios se observa en la termorregu-
lacion. La reduccion de estrogenos altera el sistema termorregu-
lador del hipotdlamo, lo que provoca sofocos y sudoraciones
nocturnas. Estas reacciones se deben a una respuesta exagerada
del organismo ante pequenas variaciones en la temperatura cor-
poral, lo que puede generar interrupciones en el suefio y afectar
el bienestar general (El Khoudary et al., 2019). El ejercicio fisico
puede mejorar el control termorregulador del cuerpo, optimi-
zando la sudoracion y el flujo sanguineo cutaneo. Un estudio
analizo los efectos del entrenamiento de fuerza en los sintomas
vasomotores durante la posmenopausia, implementando un
programa de tres sesiones semanales que incluia ocho ejerci-
cios realizados en series de 8-12 repeticiones, con cargas ajusta-
das individualmente. Los resultados mostraron una reduccién
en la frecuencia e intensidad de los sofocos en las participantes
(Nilsson, S. et al., 2022)

Ademsds, la composicion corporal sufre modificaciones. Du-
rante la posmenopausia, muchas mujeres experimentan una dis-
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minucion de la masa muscular y un aumento en la grasa abdo-
minal. La ralentizacion del metabolismo, junto con una mayor
resistencia a la insulina, favorece la acumulacién de tejido adi-
poso en esta zona (Brito et al., 2023, Fung et al., 2018). Esta re-
distribucién de la grasa no solo impacta la apariencia fisica, sino
que también incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades
metabolicas como diabetes tipo 2 y trastornos cardiovasculares.
De hecho, estudios recientes han evidenciado que la acumula-
cion de grasa visceral esta estrechamente relacionada con resis-
tencia a la insulina y alteraciones metabdlicas, lo que aumenta
la probabilidad de padecer enfermedades crénicas. Los estudios
han demostrado que la combinacién de ejercicio aerébico y en-
trenamiento de fuerza favorece el metabolismo de la glucosa y
mejora la sensibilidad a la insulina, reduciendo la incidencia de
enfermedades metabodlicas en esta poblacién (Esteves y Stan-
ford, 2024).

Otro de los cambios fisiol6gicos mas relevantes es la pérdida
de densidad 6sea. La disminucion de estrégenos acelera la reduc-
cién de masa 6sea, aumentando la vulnerabilidad a la osteopo-
rosis. En este sentido, 1a caida en los niveles de estrogenos dismi-
nuye la absorcién de calcio en los huesos, lo que incrementa su
fragilidad y eleva el riesgo de fracturas, sobre todo en la cadera 'y
la columna vertebral. De acuerdo con Eastell et al. (2019), se es-
tima que hasta el 50% de las mujeres mayores de 50 afios expe-
rimentaran al menos una fractura relacionada con la osteoporo-
sis a lo largo de su vida. Con todo, uno de los beneficios mas
destacados de la actividad fisica en esta etapa es su impacto en la
salud 6sea. Investigaciones como las de Howe et al. (2011) han
confirmado que el entrenamiento de fuerza y el ejercicio con im-
pacto, como caminar o trotar, pueden preservar la densidad 6sea
y reducir la probabilidad de fracturas en mujeres posmenopausi-
cas. En este sentido, el ejercicio fisico actia como un estimulo
mecanico que fortalece el tejido 6seo, contrarrestando los efec-
tos negativos de la pérdida hormonal.

La salud cardiovascular también se ve afectada durante la pos-
menopausia. Los estrégenos juegan un papel protector en el sis-
tema circulatorio, ayudando a regular los niveles de colesterol y
previniendo la acumulacion de placas en las arterias. No obstan-
te, con su disminucién, las mujeres experimentan un aumento
del colesterol de lipoproteinas de baja densidad (LDL-C, «malo»)
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y una reduccion del colesterol de lipoproteinas de alta densidad
(HDL-C, «bueno»), lo que incrementa el riesgo de hipertension
y enfermedades cardiovasculares (Parker et al., 2021). Sin em-
bargo, la funcién cardiovascular también se ve beneficiada por la
practica regular de ejercicio fisico. Segiin un estudio de Parker
et al. (2021), el ejercicio aerébico regular, como el ciclismo o la
natacién, contribuye a mejorar el perfil lipidico y reducir la pre-
sion arterial, disminuyendo, asi, la probabilidad de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.

Asimismo, la reduccién de estrogenos tiene un impacto en la
piel y el cabello. La menor produccién de colageno provoca pér-
dida de elasticidad y mayor sequedad en la piel, mientras que el
cabello puede volverse mas fino y quebradizo. En un estudio re-
ciente, Gao et al. (2022) encontraron que la disminucién de es-
trégenos en mujeres posmenopdusicas esta directamente relacio-
nada con la pérdida de grosor de la piel y la formacion de arru-
gas. La actividad fisica regular mejora la circulacién sanguinea,
aumentando el suministro de nutrientes y oxigeno a la piel y al
cuero cabelludo, lo que favorece la salud cutanea y capilar. Asi-
mismo, el ejercicio estimula la produccién de colageno, mejo-
rando la elasticidad y grosor de la piel. Ademas, la practica de
ejercicio fisico ayuda a regular los niveles hormonales y a reducir
el estrés, factores que influyen positivamente en la salud de la
piel y el cabello.

Los cambios hormonales también afectan la salud sexual y
urinaria. La sequedad y la pérdida de elasticidad vaginal pueden
generar molestias durante las relaciones sexuales, lo que repercu-
te en la calidad de vida. Ademas, muchas mujeres experimentan
incontinencia urinaria, debido al debilitamiento del suelo pélvi-
co. Palacios et al. (2021) concluyen que estos sintomas pueden
mejorarse con terapia hormonal o ejercicios especificos para for-
talecer el suelo pélvico. La actividad fisica regular, especialmente
los ejercicios de fortalecimiento del suelo pélvico, desempenia un
papel fundamental en la mejora de la salud sexual y urinaria en
mujeres menopausicas. Estos ejercicios, llamados ejercicios de
Kegel, fueron desarrollados por el Dr. Arnold Kegel en la década
de 1940 para tratar la incontinencia urinaria fortaleciendo los
musculos pélvicos. Por otra parte, la actividad fisica que se cen-
tra en potenciar la musculatura abdominal y del suelo pélvico ha
mostrado beneficios significativos en la rehabilitacion del suelo
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pélvico durante la menopausia. La practica de estos ejercicios
puede aliviar sintomas como la incontinencia urinaria y mejorar
la funcién sexual, contribuyendo, asi, a una mejor calidad de
vida en esta etapa.

Por dltimo, la posmenopausia también tiene un impacto en
la calidad del suefio y el estado emocional. La disminucién de
estrogenos afecta la regulacion de la temperatura corporal y el
ritmo circadiano, lo que puede provocar insomnio y despertares
nocturnos. A su vez, los sofocos y las sudoraciones nocturnas es-
tan fuertemente asociados con alteraciones en el estado de dni-
mo, como irritabilidad, ansiedad o depresién (Freeman et al.,
2022). La practica regular de ejercicio fisico puede mejorar la ca-
lidad del sueno, reducir los niveles de estrés y ansiedad, y mejo-
rar el estado de animo en general. Por lo tanto, incorporar activi-
dad fisica en la rutina diaria es una estrategia efectiva para miti-
gar los sintomas asociados a la menopausia y mejorar la calidad
de vida en esta etapa.

La OMS (2020) establece una serie de recomendaciones mi-
nimas de actividad fisica para las personas adultas mayores, in-
cluyendo a las mujeres posmenopausicas:

¢ Realizar, al menos, 150 a 300 minutos semanales de activi-
dad aer6bica moderada, o 75 a 150 minutos semanales de
actividad aerébica intensa, o bien una combinacién equiva-
lente de actividades de intensidad moderada y vigorosa, con
el fin de obtener beneficios notables para la salud.

e Complementar con ejercicios de fuerza, al menos, dos veces
por semana para fortalecer musculos y huesos.

¢ Incorporar ejercicios de equilibrio y flexibilidad al menos tres
dias a la semana para reducir el riesgo de caidas.

e Minimizar el tiempo sedentario, ya que permanecer inactivo
por largos periodos se asocia a un mayor riesgo de enferme-
dades metabdlicas y cardiovasculares.

Estas recomendaciones no difieren significativamente de las
establecidas para el resto de la poblacion adulta, lo que resalta la
importancia de mantener un estilo de vida activo a lo largo de
toda la vida. Sin embargo, en el caso de las mujeres posmeno-
pdusicas, la planificacion del ejercicio fisico debe adaptarse a sus
necesidades individuales, teniendo en cuenta factores como la
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densidad 6sea, la composicién corporal y posibles limitaciones
articulares.

Lo ideal es que el entrenamiento en esta etapa esté guiado por
personas profesionales graduadas en Ciencias de la Actividad Fi-
sica y del Deporte, quienes pueden disefiar un programa basado
en los principios FITT-PV (frecuencia, intensidad, tiempo, tipo,
progresion y variabilidad). De esta manera, se logra cumplir con
los minimos establecidos por la OMS, pero con una adecuada
valoracién previa, lo que permitira ajustar la intensidad y el tipo
de ejercicio fisico dependiendo de las capacidades individuales.

Un entrenamiento bien estructurado no solo ayudard a miti-
gar la sintomatologia de la posmenopausia, sino que también
permitird que esta nueva etapa de la vida se afronte con vitalidad
y bienestar, convirtiéndola en una oportunidad para el creci-
miento y la mejora de la calidad de vida.

3. Conclusion

La posmenopausia conlleva una serie de cambios fisiolégicos
que afectan distintos sistemas del organismo. Sin embargo,
adoptar un estilo de vida saludable, incluyendo ejercicio fisico
regular puede ayudar a minimizar sus efectos y mejorar la cali-
dad de vida de las mujeres en esta etapa. La evidencia cientifica
respalda la importancia de la actividad fisica como una herra-
mienta fundamental para mejorar la salud y calidad de vida en
la posmenopausia. Desde la preservacion de la densidad 6seay la
proteccion cardiovascular hasta la regulacion del estado de dni-
mo y el metabolismo, el ejercicio fisico es un pilar esencial en el
manejo de los cambios fisioldgicos de esta etapa.

Con todo, para que el ejercicio fisico sea realmente beneficio-
so, es fundamental que esté bien disenado y adaptado a las nece-
sidades individuales de cada mujer. Una valoracién previa ex-
haustiva permitird identificar posibles limitaciones y disenar un
programa basado en los principios FITT-PV. Este enfoque garan-
tizard una progresion segura y efectiva, minimizando los riesgos
y maximizando los beneficios.

La actividad fisica no solo ayudard a mitigar los sintomas de
la posmenopausia, sino que también facilitara que esta nueva
etapa de la vida se afronte con energia, autonomia y bienestar.
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La clave esta en concebir el ejercicio fisico no solo como una es-
trategia de prevencion de enfermedades, sino como una herra-
mienta para mejorar la calidad de vida, promoviendo un enveje-
cimiento activo y saludable.

La presente monografia explora la relevancia del cambio de
estilo de vida en la posmenopausia, con el énfasis puesto en la
actividad fisica como una estrategia fundamental para mitigar los
efectos adversos de esta etapa. Para comprender a fondo como la
posmenopausia afecta el cuerpo y como la actividad fisica puede
convertirse en la mejor aliada para transitar esta etapa con bienes-
tar, te invitamos a sumergirte en los capitulos que siguen.

A lo largo de esta monografia, exploraremos en detalle:

1. El ejercicio fisico como estilo de vida, se explorara como la
actividad fisica puede integrarse como un habito esencial en
la posmenopausia.

2. Cada movimiento suma, un capitulo clave para comprender
las motivaciones, barreras y limitaciones que enfrentan las
mujeres en la posmenopausia al incorporar la actividad fisica
en su vida diaria.

3. A cada paso que das, se enfatizard la importancia de una eva-
luacién previa antes de comenzar un programa de ejercicio
fisico en la posmenopausia. Se analizaran distintas valoracio-
nes y pruebas clave para determinar la condicion fisica y
adaptar el entrenamiento a cada mujer.

4. Bajo el paradigma del principio FITT-PV, en este capitulo se
analizara cémo estructurar un programa de ejercicio fisico efi-
caz para mujeres en la posmenopausia, aplicando el principio
FITT-PV.

5. Mas alla de los entrenamientos convencionales, este capitulo
explorara la importancia de complementar el ejercicio fisico
tradicional con practicas que favorezcan el bienestar integral
en la posmenopausia.

6. Ejercicio fisico y funcion sexual, este capitulo abordara la re-
lacion entre la actividad fisica y la salud sexual en la posme-
nopausia, destacando cémo el ejercicio fisico puede ser una
herramienta clave para mejorar la funcién sexual y la calidad
de vida en esta etapa.

7. En bisqueda del bienestar global, mas alld de datos biomédi-
cos relacionados con la salud, el capitulo abordara una vision
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integral del bienestar en la posmenopausia, destacando que
la salud no se limita inicamente a parametros biomédicos,
sino que también abarca aspectos emocionales, sociales y psi-
cologicos.

Cada capitulo de este libro ha sido disenado para ofrecerte
una vision integral, basada en evidencia cientifica, sobre cémo la
actividad fisica puede ser tu mejor aliada en la posmenopausia.
No se trata solo de evitar enfermedades, sino de construir una
vida plena, con energia y bienestar.

;Quieres descubrir como hacer de esta etapa una oportunidad
para revitalizar la salud y calidad de vida?
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Ejercicio fisico, mujer y posmenopausia
De la evidencia a la prictica

La posmenopausia marca una nueva etapa en la vida de la
mujer. Mds alld de los cambios fisiolégicos y hormonales, re-
presenta un momento de transformacién y oportunidad para
redescubrir el cuerpo, redefinir la salud y construir un bien-
estar integral. En este contexto, el ejercicio fisico se convierte
en una herramienta esencial, no solo para prevenir enferme-
dades, sino también para fortalecer la autonomia, la vitalidad
y la calidad de vida. Esta obra colectiva ofrece una visién
cientifica y préctica sobre el papel del ejercicio fisico en la
posmenopausia. Con base en la evidencia mds reciente, ana-
liza cémo la actividad fisica regular puede mitigar los efectos
de la disminucién hormonal, mejorar la salud dsea, cardio-
vascular y metabdlica, y contribuir al equilibrio emocional y
al bienestar general.

Desde una perspectiva interdisciplinar, se tratan aspectos
como la incorporacién del ejercicio en la vida diaria, los fac-
tores que influyen en su continuidad, la valoracién previa al
entrenamiento y el uso del principio FITT-PV (frecuencia,
intensidad, tiempo, tipo, progresién y variedad) para disefiar
rutinas seguras y efectivas. Ademds, se analiza su relacién
con la funcién sexual, la salud del suelo pélvico, y el bienestar
fisico, emocional y social.

El libro combina rigor cientifico con un enfoque accesi-
ble, traduciendo los hallazgos en orientaciones préicticas para
profesionales y para la vida cotidiana. En definitiva, invita a
entender la posmenopausia no como un final, sino como el
comienzo de una etapa en la que el movimiento simboliza
salud, empoderamiento y envejecimiento pleno.
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