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COLUMNA

Laactividad fisica es ampliamente recono-
cida por sus beneficios en la salod, generan-
do cambios fisioldgices positivas que redu-
cenel resgo de enfermedades no transmisi-
bles como las enfermedades cardiovascula-
res, cinceres, diabetes tipo 2 yenfermeda-
des respiratorias crénicas. Distintas investi-
gaciones mutestran que estas afecciones re-
Ppresentan mis de dos tercios de las muertes
a nivel mundial. Es crucial resaltar que los
mejores resultados se alcanzan con una
practica constantey progresiva.

Setrata, ademis, de un factor protector de
las funciones cognitivas a medida que enve-
Jjecemos, estableciéndose como una estrate-
gia prometedora para proteger las faculta-
des cognitivas. La evidencia cientifica sugie-
re que el gjercicio tiene un efecto neuropro-
tector que podria redudir significativamen-
te el riesgo de demendia a medianoy largo
plazo. Sin embargo, es fundamental que és-
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ta se realice de manera sistemdtica y con-
trolada, considerando la condicién fisica
del individuo, el tipo, volumen, intensidad
y frecuencia del gjercicio. Por lotanto, el
ejercicio debe ser prescrito por un especia-
lista segiin las necesidades particulares de
cada persona.

En cusmnto al tipo de ejercicio, tanto el aerd-
bico como el entrenamiento de fuerza mus-
cular aportan beneficios significativos. Al
tos niveles de actividad fisica cenfradaen la
fuerza muscular influyen positivamente
en la salud y cognicion a lo largo de lavida,
aungue también se reconoce la necesidad
de mas investigacion para precisar la aso-
clacion entre estas variables.

Esto, particularmente en mujetes que se
encuentran en la etapa menopdusica, es vi-
tal considerar los cambios fisiolgices y psi-
colagicos que se producen debidoa la alte-
racion hormonal de los estrdgenos. Esta

etapa se caracteri-
za porel aumen-
to de masa grasa, disminucion de la densi-
dad mineral 6sea, estrés, ansiedad, altera-
ciéndel suenoy pérdida de masa muscular
{sarcopenia). Algunos autores plantean que
la disminucién de la masa muscular estd
asaciada a bajos niveles de filerza muscular
yde Factor de Crecimiento Insulinico (IGF-
1). La actividad fisica centrada en la fuerza
puede mejorar la masa muscular, desarro-
llar cualidades perceptivo-motrices y bene-
ficiar la salud neurocerebral.

En definitiva, la implementacidn de un pro-
grama de actividad fisica bien estructurado
yadaptado a las necesidades individuales
de cada mujer nosolo puede mejorar st sa-
lud fisicay mental, sino también proporcic-
naruna herramienta efectiva para enfren-
tar los cambios fisiologicas y psicolagicos
que se presentan a lolargo de suvida,
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