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MUJER, MENOPAUSIA Y FUERZA 
 

Entrenar con criterio en una etapa de cambio. 
 

LA MENOPAUSIA NO CONVIERTE A UNA MUJER EN FRÁGIL 
Sí es una etapa en la que merece especial atención conservar músculo, fuerza, hueso y capacidad física. Edad, cambios 
hormonales, actividad, sueño y estilo de vida interactúan; no todo cambio debe atribuirse a una sola causa. 

¿POR QUÉ HABLAMOS DE FUERZA? 
El entrenamiento contra resistencias es una herramienta eficaz para mejorar fuerza y capacidad funcional y puede contribuir a 
preservar o aumentar masa muscular. No se trata de entrenar 'suave por ser mujer', sino de entrenar con la dosis óptima. 

EL HUESO IMPORTA 
Tras la menopausia aumenta la relevancia de la salud ósea. El entrenamiento de fuerza y, en mujeres adecuadamente 
seleccionadas, determinados impactos pueden aportar estímulo mecánico. En osteoporosis, fractura previa o alto riesgo, la 
programación debe individualizarse. 

NO TODO ES LA BÁSCULA 
Peso y salud no son sinónimos. Nos interesa la composición corporal, pero también qué puede hacer el cuerpo: producir 
fuerza, tolerar esfuerzo, mantener equilibrio y conservar autonomía. 

¿Y LAS HORMONAS? 
El entrenamiento no sustituye una valoración médica ni una terapia hormonal cuando esté indicada. Su valor está en mejorar 
capacidades y variables sobre las que el ejercicio sí puede actuar, y mucho. 

FUERZA + CARDIO 
Una estrategia completa no enfrenta pesas y ejercicio aeróbico. Ambos producen adaptaciones diferentes y complementarias. 
La dosis de cada uno depende del punto de partida y los objetivos. 

 
TU CUERPO CAMBIA. 

EL ENTRENAMIENTO TAMBIÉN DEBERÍA ADAPTARSE. 
 

¡LA SALUD TAMBIEN SE ENTRENA! 
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Material divulgativo. No sustituye una valoración médica ni un tratamiento sanitario. Cuando existen síntomas, enfermedad, medicación relevante o limitaciones, el ejercicio debe 
individualizarse y puede requerir coordinación con profesionales sanitarios. 


