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La actividad fisica es amplia-  con una préctica constante y  temética y controlada, conside-  ludy cognicidnalolargode lavi-  dad, alteracion del suefio y pér- de Entrenador il
mente reconocida por susbene-  progresiva. rando la condicion fisica delindi-  da, aunque también se reconoce  dida de masa muscular (sarco- Deportivo, Unab

ficios en la salud, generando
cambios fisiologicos positivos
que reducen el riesgo de enfer-
medades no transmisibles como
las enfermedades cardiovascu-
lares, canceres, diabetes tipo 2
y enfermedades respiratorias
cronicas. Distintas investigacio-
nes muestran que estas afeccio-
nes representan mas de dos ter-
cios de las muertes a nivel mun-
dial. Es crucial resaltar que los
mejores resultados se alcanzan

Se trata, ademds, de un factor
protector de las funciones cogni-
tivas amedida que envejecemos,
estableciéndose como una estra-
tegia prometedora para proteger
las facultades cognitivas. La evi-
dencia cientifica sugiere que el
ejercicio tiene un efecto neuro-
protector que podria reducir sig-
nificativamente el riesgo de de-
mencia a mediano y largo plazo.
Sin embargo, es fundamental
que ésta se realice de manera sis-

viduo, el tipo, volumen, intensi-
dady frecuencia del ejercicio. Por
lo tanto, el ejercicio debe ser
prescrito por un especialista se-
gun las necesidades particulares
de cada persona.

En cuanto al tipo de ejercicio,
tanto el aerébico como el entre-
namiento de fuerza muscular
aportan beneficios significativos.
Altos niveles de actividad fisica
centrada en la fuerza muscular
influyen positivamente en la sa-

la necesidad de mas investiga-
cidn para precisar la asociacion
entre estas variables,

Esto, particularmente en mu-
jeres que se encuentran en la
etapa menopausica, es vital con-
siderar los cambios fisiolégicos y
psicoldgicos que se producen de-
bido a la alteracion hormonal de
los estrégenos. Esta etapa se ca-
racteriza por ¢l aumento de ma-
sa grasa, disminucion de la den-
sidad mineral dsea, estrés, ansie-

penia). Algunos autores plan-
tean que la disminucion de la
masa muscular esta asociada a
bajos niveles de fuerza muscu-
lar y de Factor de Crecimiento
Insulinico (IGF-1). La actividad
fisica centrada en la fuerza pue-
de mejorar la masa muscular,
desarrollar cualidades percepti-
vo-motrices y beneficiar la salud
neurocerebral.

En definitiva, la implementa-
cion de un programa de activi-

Ta

dad fisica bien estructurado y
adaptado a las necesidades in-
dividuales de cada mujer noso-
lo puede mejorar su salud fisi-
ca y mental, sino también pro-
porcionar una herramienta
efectiva para enfrentar los
cambios fisioldgicos y psicoldgi-
cas que se presentan a lo largo
de su vida.
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