
Movimiento con propósito: cómo el ejercicio mejora la menopausia 

Las hormonas desempeñan un gran rol en el cuerpo humano, principalmente en las mujeres, durante la 

transición natural hacia la menopausia, afectando considerablemente la vida de las mujeres de mediana 

edad (Kim et al., 2020). 

La menopausia natural ocurre cuando cesa la función de los ovarios, presenta disminución de hormonas 

reproductoras y pérdida de la fertilidad. Se define como 12 meses de amenorrea (ausencia de periodo 

menstrual) en mujeres entre 48 y 50 años (Palomares et al., 2024). Una vez que la mujer entra en este 

periodo de transición, puede presentar síntomas vasomotores (conocido como calor súbito o sofoco), 

alteraciones en el sueño, ansiedad, cambios de humor, depresión e insomnio (Davis et al., 2023), además 

de menor desempeño físico, fatiga y cambios en la composición corporal, donde existe un aumento de 

peso y de grasa abdominal, lo que genera un riesgo cardiovascular; sensibilidad a la insulina; pérdida de 

densidad ósea, que puede resultar en osteopenia u osteopo rosis, aumentando el riesgo de fracturas 

(Hulteen et al., 2023). En América Latina, hay una prevalencia de osteopenia y osteoporosis en mujeres 

menopaúsicas que llega a un 47% y un 39% respectivamente (Gamboa et al., 2022). 

Las mujeres físicamente activas que se acercan a la menopausia tienden a tener un Índice de Masa 

Corporal (IMC) más bajo, menos grasa, mayor masa magra, menos adiposidad androide y una mayor 

densidad mineral ósea, y, por lo tanto, un menor riesgo de desarrollar obesidad y disfunción metabólica 

durante la menopausia (Marsh et al., 2023). 

El ejercicio físico ha demostrado tener un rol significativo en la mejora de calidad de vida, previniendo o 

tratando padecimientos asociados al envejecimiento (Ji et al., 2023), logrando mejorar la salud 

cardiometabólica, física y psicosocial en mujeres menopáusicas. Por lo que, el mantener un estilo de vida 

activo puede promover la salud cardiovascular, acelerar el metabolismo, disminuir el aumento de peso, 

preservar la densidad ósea, mejorar la calidad del sueño y disminuir la ansiedad (Hulteen et al., 2023). 

El ejercicio de fuerza puede promover y mantener la masa muscular, mejorar la composición corporal, 

reducir el tejido graso, disminuir o incluso revertir la pérdida de densidad ósea (Ji et al., 2023). El ejercicio 

de alta intensidad con intervalos (HIIT) también resulta ser eficiente para reducir la grasa abdominal y 

visceral. Otras alternativas de ejercicio como ejercicio funcional con bandas elásticas y bases inestables, 

el tai chi y el yoga también promueven una mejor salud metabólica, mejor desempeño físico y cambios 

positivos en el estrés, ansiedad y calidad de vida. (Marsh et al., 2023). 

La menopausia es una etapa natural pero desafiante en la vida de las mujeres, con impactos significativos 

en la salud física y emocional. Sin embargo, mantenerse físicamente activa puede marcar una gran 

diferencia. Incorporar ejercicio de manera regular, y a sea aeróbico, de fuerza, funcional o incluso 



prácticas como el yoga y el tai chi, no solo ayuda a prevenir los signos y síntomas asociados a la 

menopausia, sino que también mejora la calidad de vida, el estado de ánimo y el bienestar general. 

Conocer y aplicar estas estrategias es importante para mantener un buen estado de salud y disminuir los 

síntomas de la menopausia. 
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