


u Obtener información básica teórica sobre los beneficios de la actividad física sobre la mujer madura 

de manera genérica. 

 

u Obtener información básica teórica sobre los beneficios de la actividad física sobre las alteraciones 

más comunes en la mujer madura.  

 

u Obtener información básica práctica sobre los beneficios de la actividad física sobre las alteraciones 

más comunes en la mujer madura.  

 



u Visualizar la importancia entreé 
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Mujer Madura : mujer que habiendo 

alcanzado una determinada edad, estimada 

alrededor de los 40 años, comienza a 

experimentar cambios sustanciales a nivel 

hormonal y que desencadenan otros cambios 

a nivel fisiológico y psicológico.  
 

Climaterio  Menopausia  



u Cambio del biotipo: la producción de estrógenos en el ovario no continua más allá de la menopausia, y el porcentaje de conversión de androstendiona a estrógeno 

está correlacionado con el peso corporal. Con el paso de los años el aporte de precursores suprarrenales se torna inadecuado y la concentración de estrógenos es 

insuficiente para mantener las características sexuales secundarias, por esta razón, la mujer experimenta un cambio de formas  femeninas típicamente ginoide, a un 

biotipo androide.  

 

u Sofocos: son oleadas de calor. Causadas por un aumento del flujo sanguíneo en la piel del cuello y cara, y una elevación de la frecuencia cardiaca. Se carac ter iza por 

una sensación de intenso calor y enrojecimiento seguido en ocasiones de sudoración. Son desencadenados por estrés emocional, ansiedad, consumo de alcohol, comidas 

copiosas, cambios bruscos de temperatura. 

 

u Cambios atróficos: atrifia , manifestada en :  

- Menor vascularización de los tejidos.  

- Las fibras de colágeno tienden a hialinizarse y las elásticas sufren fragmentación, es decir, se vuelven más rígidas, perdiendo elasticidad.  

- Disminuye fuerza muscular de forma significativa.  

- Atrofia en los tractos genital y urinario, llevando a incontinencias urinarias.  

- Pérdida de magra subcutánea y de tejido conectivo del seno.  

- Otros. 

 

 



 

u Cambios en la piel: el déficit de estrógenos que sigue a la menopausia produce profundos cambios en la dermis y el tejido conjuntivo de la 

piel, huesos y vasos sanguíneos. Se produce una disminución del espesor de la piel, acompañado por algunos procesos dermatológicos. 

 

u Aumento del riesgo de enfermedad cardiovascular: los estrógenos realizan una función protectora ante la enfermedad 

cardiovascular. Ellos intervienen en el mantenimiento del flujo vascular, acción vasodilatadora y antiaterogénica , disminución de lípidos, 

colesterol total, triglicéridos y lipoproteínas a baja densidad LDL.  

- Un descenso de los estrógenos asociados a este periodo de la mujer, junto a otros factores de riesgo de hábitos no saludables  como el 

sedentarismo, tabaquismo, obesidad, estrés, etc pueden provocar graves alteraciones cardiovasculares. 

- La acumulación de tejido adiposo en la zona del vientre en esta etapa es un factor de riesgo para la enfermedad coronaria en mujeres. La 

distribución central de la grasa está correlacionada de forma directa con un aumento del colesterol total, los triglicéridos y el LDL, y en forma 

negativa con el HDL. 

 



 

u Aparición de osteoporosis: la osteoporosis postmenopáusica afecta en forma más precoz al hueso trabecular que al cortical y su 

principal consecuencia es la fractura. Los sitios en los cuales se presenta con una mayor frecuencia son los cuerpos vertebra les de la 

columna, el radio distal en la muñeca y el cuello del fémur en la cadera. Existen tratamientos con fármacos para tratar esta 

patología, aunque se ha comprobado que esta regeneración ósea no se llega a producir si no existe algún factor que estimule e l 

crecimiento del hueso. Ese factor es el ejercicio físico, que debe provocar unas presiones, tracciones y tensiones al hueso p ara poner 

en marcha todo el mecanismo de mineralización ósea.  

 

u Cansancio, fatiga e irritabilidad: Los estrógenos ejercen una función importante en el Sistema Nervioso Central y son responsables 

de la sensación psicológica de bienestar. Está comprobado que las alteraciones de las hormonas sexuales producen alteraciones en 

los neurotransmisores de dopamina y serotonina y en especial la beta endorfina, un potente opioide endógeno. La disminución d e la 

misma estaría relacionada con la pérdida de la sensación de bienestar y la depresión de la menopausia.  

 

u Aumento de peso.   

 












