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mejorar los huesos: y eso se logra con acti-
vidad física». Aunque García Bataller ad-
vierte: «Ni todos los deportes son adecua-
dos, ni deben realizarse sin supervisión, ni 
hay que empezar por correr un maratón».  

«Lo primero es reírse, asumir esos cam-
bios y saber que puedes mejorar tu calidad 
de vida. ¿Qué les diría a todas las mujeres? 
Habéis sido jóvenes y habéis saltado a la 
comba: recuperadlo. Cincuenta saltos al día, 
o bajar escaleras. La musculatura del fémur 
se hace más fuerte y protege la cadera. Id a 
nadar, o a correr. O id al gimnasio a hacer 
ejercicios de máquinas, sobre todo en las 
piernas para mantenerlas fuertes, y estabi-
lizar así la espalda y la cadera».  

Y si estos entrenamientos se realizan al 
aire libre, mucho mejor: el sol aporta la vi-
tamina D, tan necesaria para que el calcio 
se absorba y se fije en los huesos. «Solo 20 
minutos al día, sin protección solar, en ma-
nos, brazos y manos. Solo eso, no estamos 
hablando de tostarnos en la playa», indica. 

Conocerse 
Los efectos van más allá de lo corporal. Tam-
bién se notan en la parte psicológica. «El es-
trógeno que ya no se produce es el respon-
sable del buen ánimo, por eso a veces te en-
cuentras mal sin saber por qué. El ginecólogo 
puede mandar parches hormonales que sus-
tituyen ese estrógeno, si lo ayudas con las 
endorfinas que se generan al hacer depor-
te, el efecto negativo se contrarresta».  

No son solo números, estudios o estadís-
ticas. Son nombres y experiencias reales. 
Como el de Montse Marcó. Se le juntó la me-
nopausia con problemas en el trabajo, de-
jar de fumar y varios kilos de más. Pero de-
cidió combatirlo. «Empecé con desarreglos 
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A
diferencia de los hombres, que 
producen espermatozoides hasta 
el final de sus días, las mujeres 
tienen una vida reproductiva 

marcada por la duración de sus ovarios. 
Están programados hasta los 50 años. No 
hay función que contrarreste esta fecha de 
caducidad, por muy sana que se esté. Por 
eso menopausia suena a fracaso, incluso 
se utiliza como un insulto. Pero no es una 
enfermedad, solo una etapa más que la 
mujer aprovechará al máximo si asume 
los cambios que se producen en su cuerpo. 
Los médicos hemos reaccionado mal y 
tarde a todo lo que rodea a lo que acuña-
mos como «síndrome climatérico», con 
todos sus síntomas y efectos. No hay 
tradición médica de estos trastornos. A 
cada mujer le afecta de manera diferente. 
De cada cien que llegan a la menopausia, 
veinte la pasarán sin problemas. El resto 
tendrá sofocos, irritabilidad, sequedad 
vaginal, dolores articulares... De ese 80 %, 
el cuarenta sufrirá un síndrome tolerable. 
Para este grupo el deporte puede ser una 
magnífica receta. Siempre con una 
correcta supervisión ginecológica.  

La práctica deportiva produce endorfi-
nas, favorece la autoestima, suaviza los 
efectos, tonifica y ayuda a que el peso se 
equilibre. En la menopausia se quema 
menos grasa y, además, se redistribuye. 
Los estrógenos orientan el cuerpo de la 
mujer a la reproducción, protegen el útero 
acumulando la grasa en la cadera. Pero 
con la pérdida del ciclo menstrual, estas 
hormonas desaparecen y quedan los 
andrógenos, hormonas masculinas, que la 
desvían hacia la barriga. Parece que aún 
se gana más peso. Aunque, atención, el 
deporte solo no adelgaza si no se acompa-
ña de otros hábitos saludables como una 
dieta equilibrada. Los estrógenos también 
fomentan la creación de hueso. Cuando 
dejan de funcionar, la mujer recurre a las 
reservas de calcio que ha acumulado 
durante su vida. La actividad física 
contribuye a fortalecer y mantener esa 
densidad ósea, y retrasa la osteoporosis, 
una de las principales causas de lesiones 
graves en este periodo. Los estrógenos 
también protegen el sistema cardiovascu-
lar, por eso hay más problemas de hiper-
tensión arterial en mujeres mayores de 50 
años. Resulta así imprescindible añadir 
deporte a la rutina diaria, para reforzar 
ese sistema que se ha empezado a dañar. 
Si las mujeres comprueban los beneficios 
que el ejercicio genera en su cuerpo, y en 
su humor, se mantendrán fieles a la receta 
deportiva y verán aumentada su calidad 
de vida. Pero los ejercicios y tratamientos 
deben ser amigables, acompañados de 
una buena explicación médica y adapta-
dos a cada persona. No obstante, a otro 
grupo de mujeres la menopausia les afecta 
de forma más grave. Los tratamientos 
hormonales pueden ser la solución. ¿Para 
todas? No, hay que seleccionar, y de eso 
nos ocupamos los ginecólogos. Pero solo 
con deporte o solo con complementos 
hormonales será insuficiente.
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«LOS OVARIOS 
ESTÁN 

PROGRAMADOS 
HASTA LOS 50 

AÑOS.  
NO HAY 

FUNCIÓN QUE 
ALARGUE ESTA 

FECHA DE 
CADUCIDAD»

Con cabeza y pautas profesionales, 
estas son, por orden de importancia, 
las actividades más efectivas para 
tener una mayor calidad de vida en la 
menopausia: 
 
∑ Fuerza: puede parecer aburrido, y 
debe practicarse con mesura y con la 
ayuda de expertos, pero se genera 
más masa muscular y mantiene los 
huesos fuertes.  
∑Carrera: además de la socialización 
que produce salir a entrenarse en 
grupo, mantiene una buena densidad 
ósea en la cadera por el impacto del 
pie en el suelo. Favorece el sistema 
circulatorio y ayuda a evitar el 
sobrepeso. 
∑Marcha nórdica: produce la movili-
dad tanto de la parte inferior como la 
superior, que refuerza la zona de la 
espalda. 
∑Andar: si se realiza con energía los 
beneficios son similares a los de la 
carrera. 
∑Abdominales: se fortalece la zona 
lumbar si se hacen bien y son los 
adecuados. 
∑Natación: mejora la capacidad 
pulmonar y desarrolla el sistema 

circulatorio, pero no ayuda tanto a 
aumentar la densidad ósea.  
Para complementar: 
∑Tomar el sol: veinte minutos al día, 
sin protección, en cara, manos y 
brazos. No es tostarse en la playa, 
sino un paseo por el parque o leer en 
un banco. En invierno, con manga 
larga, mejor dos sesiones de veinte 
minutos. No hace falta más para 
recoger la vitamina D necesaria para 
calcificar los huesos y mantenerlos lo 
más fuerte posible. 
∑Saltar a la comba: unos minutos al 
día fortalecen el cuello del fémur, que 
sostiene la cadera. 
∑Bajar escaleras: también sería 
recomendable subirlas, pero con 
bajarlas se fomenta que el cuerpo 
mantenga la fuerza en la zona de la 
cadera y lumbar. 
∑Pilates/Yoga: para aprender una 
buena posición corporal y evitar 
problemas de espalda, que aumentan 
con la edad. 
∑Evitar los mayores enemigos: el 
tabaco (adelanta la menopausia), los 
refrescos carbonatados (favorece la 
aparición de osteoporosis), el sobre-
peso y la pereza.

PARA EMPEZAR: SONREÍR

POR LAURA MARTA 
 

S
ofocos, sudoración, insomnio, 
palpitaciones, mareos, tenden-
cia al llanto o a la depresión, 
cambios en la distribución de 
la grasa corporal y aumento de 
la misma, dolores articulares y 

musculares erráticos... El conjunto de sín-
tomas durante la menopausia parece tan 
grande como aterrador. Sin embargo, exis-
te una «medicina» que ayuda a minimizar 
los efectos y mejora la calidad de vida tan-
to física como mental: el deporte. Una re-
ceta válida para las mujeres que ya han al-
canzado la menopausia e igual de efectiva 
para las que llegarán. 

Una mujer pasa por un ciclo a lo largo de 
su vida en los 40-50, llamado climaterio, en 
el que la menstruación se desajusta y se pro-
ducen los primeros síntomas por los cam-
bios hormonales. Aunque se considera que 
llega a la menopausia cuando ha pasado un 
año desde la última regla. Y al desaparecer 
el periodo, el organismo se revoluciona. Una 
vida nueva que se lleva mejor si se acompa-
ña de deporte y un buen profesional. «Cada 
mujer es un mundo y debe estar guiada por 
su ginecólogo. Lo fácil es recetar pastillas 
para estos cambios hormonales, pero hay 
buenos médicos que saben que si recetan 
piscina, gimnasio o pilates dos días a la se-
mana, se puede quitar esta medicación en 
una proporción muy alta. Hace que los sín-
tomas de la menopausia sean menos y pue-
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de que ni aparezcan», explica Alberto Gar-
cía Bataller, investigador, profesor de INEF 
y entrenador. Una fórmula que sirve para 
las que ya hacían ejercicio y para las que no.  

Además de eliminar o paliar los síntomas 
externos, el deporte previene la aparición 
de la osteoporosis, la descalcificación de los 
huesos. «Al eliminarse la regla, deja de pro-
ducirse estrógenos, la hormona que te pro-
tege a nivel cardiovascular, que regula la pro-
porción de hueso y la asimilación de calcio 
para producirlo. Sin hacer deporte, cada dé-

La práctica de ejercicio contribuye a minimizar los efectos 
físicos y psicológicos que produce la pérdida del ciclo 

menstrual, alarga la calidad de vida de los huesos y 
retrasa la aparición de la osteoporosis

cada de vida desde los 20 años se pierde un 
1 por ciento de musculatura; a partir de los 
50, un uno por ciento cada año, y entre un 1 
y un 2’5 % de masa ósea. Se junta todo y no 
es que te duelan los brazos o una mano o 
una rodilla, es que no hay musculatura ni 
los huesos tienen la calidad suficiente para 
aguantar el peso. Un pequeño golpe se con-
vierte en una fractura de muñeca o del cuer-
po de una vértebra, lo que provoca más do-
lores. ¿Solución? Tonificar el cuerpo, ganar 
masa muscular y absorber más calcio para 

a los 48 años, y se me fue la regla a los 49, 
con once kilos de más encima. Fatal. Empe-
cé a correr. Fue duro, ¿eh? Con una entre-
nadora que me dijo que “o en serio o nada”, 
y con una dieta normal de todo a la plan-
cha. Salimos a entrenarnos un poquito cada 
día y me quité los once kilos en cuatro me-
ses. Además, tenía insomnio y sofocos. Y 
sigo teniendo, pero solo de vez en cuando y 
nocturnos, los diurnos se han ido. El can-
sancio y la adrenalina los combaten. Me qui-
tó esa sensación de pereza, de tristeza, de 
que no podía hacer nada», explica.  

Las pruebas acompañan su optimismo: 
«En la última densitometría me dijeron que 
mis huesos estaban mejor que una mujer 
sin menopausia. Tengo más ganas de hacer 
cosas, soy más activa. Fue un sacrificio, lo 
reconozco, pero me ha devuelto el buen hu-
mor. ¿Quién me iba a decir a mí que con 51 
años terminaría un medio maratón?».  

Intenta quitarse méritos porque, subra-
ya, la experiencia de su entrenadora, Ana 
Burgos, triatleta profesional, le hizo ver que 
cada nueva zancada iba a ser beneficiosa. 
Ahora no se entrena sola, sino en grupo, to-
das con las mismas inquietudes y ganas por 
eliminar lo más incómodo de la menopau-
sia. «Es muy difícil encontrar a una perso-
na que te haga entenderte a ti misma. Es-
tás acostumbrada a todo lo contrario, a que 
te digan: “no seas exagerada”. No nos cono-
cemos por pudor a reconocer una realidad 
que está ahí. Me duele la cabeza, estoy de 
mal humor, sí, ¿qué pasa? No sabemos trans-
mitirlo bien porque está mal decirlo, y a los 
hombres... no les viene bien saberlo. Noso-
tras debemos. Son nuestros cambios y nues-
tro cuerpo». Para prevenir, para combatir, 
para sonreír, para vivir.

«Un par de 
días de 
piscina, 
pilates o 
gimnasio 

puede quitar 
buena parte 

de la 
medicación y 
hace que los 
síntomas se 
reduzcan» 

 
«Con 20 

minutos de sol 
al día se 
recoge la 

vitamina D 
tan necesaria 

para que el 
calcio se 

absorba mejor 
en los huesos y 

les aporte 
calidad» 

 
«No todos los 

deportes están 
recomendado, 
y es necesaria 
la supervisión 

médica y 
profesional»  

 
«El cansancio 

y la 
adrenalina 

han eliminado 
casi todos los 
sofocos. Estoy 

más activa, 
con más 
ganas de 

hacer cosas. Y 
hasta me ha 
devuelto el 

buen humor»
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