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RESUMEN
Introduccién: elaborar una metodologia de
actividad fisica terapéutica que permita el

mejoramiento de las condiciones de salud de la
mujer en el climaterio.

Objetivos: aplicar un programa de actividad fisica
terapéutica para mejorar las condiciones de salud de
la mujer en el climaterio.

Métodos: se realiz6 un estudio de intervencién, el
universo lo conformaron 65 mujeres con una
muestra de 25 en la etapa del climaterio. Se
siguieron criterios de inclusién asi como de
exclusién. A las participantes se les aplicé un
programa de actividad fisica terapéutica de
ejercicios fisicos aerdbicos leves y moderados de
intensidad baja y media, con una sistematicidad de 3
veces por semana y una duracién de 45 minutos; se
evaluaron los efectos en el mejoramiento de sus
condiciones de salud, a través de cuestionarios y en
consultas médicas de atencién integral.

Resultados: predominaron las mujeres entre 45 y
49 afios, mostrando una mejora significativa en sus
condiciones de salud, con una reduccién significativa
de los sintomas del climaterio, incluyendo sofocos,
sudoraciones nocturnas, irritabilidad, insomnio vy
ansiedad, ademds del peso corporal teniendo en
cuenta el indice de masa corporal. Se observé un
aumento del bienestar de la salud cardiovascular y
mental.

Conclusiones: el programa sistematico de
actividad fisica terapéutica en mujeres en el
climaterio, permiti6 un impacto positivo en el
bienestar general, ayudando a mitigar los sintomas
asociados a esta etapa, se logré modificaciones en el
peso corporal, mejorando las condiciones de salud,
calidad de vida y prevencién del desencadenamiento
de enfermedades crénicas no transmisibles.
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ABSTRACT

Rationale: develop a methodology for therapeutic
physical activity to improve the health status of
women in climacteric conditions.

Objective: to implement a programme of therapeutic
physical activity to improve the health status of
women in climacteric conditions.

Methods: an intervention study was carried out, the
universe consisted of 65 women with a sample of 25
of them in the climacteric stage. Inclusion criteria; as
well as exclusion criteria. The participants were given
a programme of therapeutic physical activity of light
and moderate aerobic exercises of low and medium
intensity, 3 times a week and a 45 minutes duration.
The effects on the improvement of their health
conditions were assessed through questionnaires and
in comprehensive care medical consultations.

Results: women between 45 and 49 vyears
predominated, showing a significant improvement in
their health conditions, with a significant reduction of
climacteric symptoms, including hot flushes, night
sweats, irritability, insomnia and anxiety, in addition
to body weight, taking into account the body mass
index. Improved cardiovascular and mental health
was observed.

Conclusions: the systematic program of therapeutic
physical activity in climacteric women allowed a
positive impact on the general well-being, fostering to
mitigate the symptoms associated with climacteric
quality of life and prevention of the onset of chronic
non-communicable diseases.

Keywords: WOMAN IN CLIMACTERIC; THERAPEUTIC
PHYSICAL ACTIVITY.
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INTRODUCCION

El decrecimiento de las funciones y capacidades del
organismo es un factor que pasa generalmente
inadvertido para la mujer de edad mediana y que
repercute en su salud en la disminucién paulatina de
su condicién fisica, que transcurre aparejada a
diversos sintomas.

Mdltiples estudios realizados evaluaron estos
efectos, obteniendo como resultado que aquellas
mujeres que participaban regularmente en
programas de ejercicio, ya sea aerbbico, de
resistencia o de fuerza, reportaban mejoras
significativas en la calidad de vida y bienestar
general. 12

Establecer hébitos de vida saludables y la realizacién
de ejercicios fisicos, pueden disminuir Ila
sintomatologia climatérica y mejorar la calidad de
vida de mujeres en esta fase. &4

De gran interés resultan estudios realizados, donde
la practica de ejercicios fisicos, estuvo asociada a
una reduccién de la sintomatologia somaético-
vegetativa, psicoldgica y la prevencién de problemas
de salud respectivamente. ©

La mujer cubana en la actualidad tiene un alto nivel
cultural, lo que implica el cumplimiento de acciones
de liderazgo que atentan contra su disponibilidad de
tiempo. La polémica estd centrada en la visién que
se tiene de ella en el pais, donde desempefia un rol
fundamental. El proceso de climaterio debe valorarse
como un fenémeno multifactorial, atendiendo a que
las mujeres desarrollan diferentes funciones. Desde
esta realidad el climaterio y la menopausia no
constituyen enfermedad; sin embargo, los sintomas
perjudiciales que aparecen impactan grandemente
en su calidad de vida; la actividad fisica juega un
papel fundamental en nuestra vida aportando
beneficios significativos dentro de los estilos de vida
saludables. ©

En relacién con lo antes expuesto, Cuba les concede
gran importancia a los programas de promocién de
salud destinados a la poblacién, liderados por el
Instituto Nacional de Deportes, Educacién Fisica y
Recreacion (INDER) y el Ministerio Nacional de Salud
Pdblica (MINSAP).

Consideramos que la mujer en el climaterio es
importante capacitarla con préacticas de ejercicios
fisicos y terapéuticos que generen actitudes,
autocuidados y comportamientos saludables que
mejoren sus condiciones de salud.

En la actual Constitucién de la Republica de Cuba en
los articulos 72 y 74 respectivamente, se instituye un
sistema de Salud y Deporte a todos los niveles, con
programas de promocién y prevencién, que
contribuyen a mejorar la calidad de vida de la mujer
en su protagdnica interaccién en la sociedad y las
familias.

En los articulos 107 y 110, de la actualizacién de los
lineamientos de la politica econdémica y social del
Partido y la Revolucién, se plantea la necesidad de:
“Dar continuidad a las acciones que garanticen la

sostenibilidad de las medidas  sectoriales,
intersectoriales, interdisciplinarias y comunitarias
que contribuyan a incrementar la cultura sanitaria de
la poblacién y el mejoramiento de las condiciones
que determinan las enfermedades no transmisibles”;
asi como “Continuar el perfeccionamiento integral
del sistema deportivo cubano, promoviendo el
desarrollo de la educacién, actividad y recreacién
fisica, asi como la practica masiva del deporte, que
contribuya a elevar la calidad de vida de la
poblacién, teniendo a la escuela y al combinado
deportivo, como escenarios fundamentales”. ®

Por lo anteriormente planteado, nuestra
investigacion estd dirigida a la elaboraciéon de una
metodologia de actividad fisica terapéutica que
permita el mejoramiento de las condiciones de salud
de la mujer en el climaterio.

MATERIALES Y METODOS

Se realiz6 un estudio de intervencién. Se evalué la
efectividad de la aplicacién de un programa de la
actividad fisica terapéutica (ejercicios aerébicos) en
el mejoramiento de las condiciones de salud de la
mujer en el climatrio. El universo estuvo constituido
por 65 mujeres pertenecientes al taller textil
“Melissa”, del municipio Colombia, provincia Las
Tunas, y una muestra de 25 de ellas, que cumplieron
los criterios de inclusién: edades entre 40-54 afos.

Admas se tomé como criterio de inclucién la
aceptabilidad de la mujer a formar parte de la
investigacioén, presentar sintomatologia del
climaterio y criterios de exclusién: no pertenecer al
rango de edad seleccionado, presentar afecciones
crénicas descompensadas que no le permitan
permanecer establemente en la practica de actividad
fisica terapéutica.

Se aplic6 un cuestionario para identificar las
generalidades y caracteristicas del grupo poblacional
objeto de estudio, ademds de entrevistas
individuales y consultas médicas integrales: una
inicial antes de comenzar con el programa de
actividad fisica terapéutica para diagnosticar la
sintomatologia manifiesta, relacionada con el
climaterio de igual manera los riesgos a padecer
afecciones crénicas.

Se mantuvieron consultas médicas integrales
periddicas para evaluar efectividad del programa de
actividad fisica terapéutica.

El programa de actividad
(ejercicios aerdbicos leves y moderados de
intensidad baja y media), realizados de formas
sistemética, con una duracién de 45 minutos, 3
veces por semana, durante 12 meses. El programa
contiene los  objetivos propuestos y las
particularidades de la clase bien definidas.

fisica terapéutica

En esta modalidad se trabaja el bajo y el mediano
impacto. Se hace referencia al uso de la bailo terapia
para el trabajo cardiovascular, se emplea la gimnasia
aerdbica localizada para tonificar y fortalecer grupos
musculares. En el programa aplicado no se hace
alusiéon a los requerimientos que debe seguir la
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mujer para realizar ejercicios fisicos cuando llega a la
etapa del climaterio. En el transcurso de la
investigacion se confirmé que, en las lineas de
trabajo para estas edades, el departamento de
“Promocién de Salud” del Inder, no cuenta con un
programa para la mujer en climaterio. Este grupo
poblacional, precisa de una atencién especifica e
individualizada.

RESULTADOS
TABLA 1. Distribucion de mujeres segin edad
TOTAL

Edad
No. %
40-44 7 28
45-49 13 52
50-54 5 20

En la tabla 1 como principal resultado se visualiza
que predominaron las mujeres entre 45-49 afios
representando el 52 % de la muestra.

Al evaluar a las mujeres participantes en el estudio,
se diagnosticaron antes de aplicar el programa de
actividad fisica terapéutica,que el 60 % presentd
sofocos, las sudoraciones nocturnas estuvo presente
en el 56 %, la irritabilidad se identificé en el 48 %,
seguidos del insomnio y ansiedad para un 44 % vy 4
% respectivamente. La actividad fisica terapéutica
permiti6 que los sintomas del climaterio se
modificaran positivamente. Después del programa
resulté que solo el 8 % manifestaran sofocos de igual
manera sudoraciones nocturnas. La irritabilidad
prevalecié en el 12 %, el insomnio y la ansiedad en
un 4 %. (tabla 2)

TABLA 2. Principales sintomas diagnosticados
al aplicar las actividades fisicas terapéuticas

Sintomas Sintomas
Principales Antes Después
sintomas

No. % No. %

Sofocos 15 60 2 8

Sudoracion 14 56 5 8
nocturna

Irritabilidad 12 48 3 12

Insomnio 11 44 1 4

Ansiedad 10 40 1 4

Antes de la intervencién, el 62 % de las mujeres en
el climaterio, presentaban alteraciones en el peso
segun IMC, el 40 % obesidad y el 32 % sobrepeso.
Con la realizaciéon del programa de actividad fisica
terapéutica, solo 3 mujeres (12 %), mantuvieron la
categoria de obesidad y sobre peso, el resto alcanzé
el peso normal seguin IMC. (tabla 3)

TABLA 3. Valoracion de peso segun IMC

TOTAL TOTAL
indice de masa -
corporal IMC Antes | IMC Despueés
No. % No. %
Normal
(18,5 y 24,9) 8 28 19 76
Sobrepeso
(25,0 y 29,9) 7 32 3 12
Obesidad
(mas de 30) 10 40 3 12
Total 25 100 25 100
DISCUSION

El término de mujeres de edad mediana es utilizado
por diferentes autores, %1V y |a definen como etapa
comprendida entre 40 a 59 afios, en nuestro estudio
predominaron las mujeres con sintomas asociados al
climaterio entre 40 y 54 afos, lo que es
caracteristico de la mujer cubana. Los conocimientos
acerca del climaterio en Cuba son resultado de
estudios para identificar que la menopausia natural
en mujeres sanas ocurre entre los 47 y 48 afios,
siendo este Ultimo el valor medio, lo cual no coincide
con la muestra pues se encontraron mujeres en la
etapa perimenopausia que se caracteriza, en primer
lugar, por perderse la luteinizacién; y aunque no se
ha suspendido la menstruacién, las mujeres suelen
tener ciclos monofasicos, en los que aparecen y
desaparecen las menstruaciones en algunos meses.

El inicio de los cambios neuroendocrinos,
aproximadamente es a los 35 afos, y se manifiesta

con la presentacién de crisis de sudoraciones,
palpitaciones, oleadas de calor, sintomas
psicolégicos: irritabilidad, ansiedad, insomnio vy

alteraciones en el peso y cambio en el patrén
menstrual. Estos cambios, se corroboran con la
realidad de este estudio, ya que no se presentan
igual en todas las mujeres. De ahi que se plantee
gue ninguna mujer es igual a otra. 121314

El climaterio es la etapa en la que las mujeres
presentan la prevalencia de obesidad mds elevada,
las causas son multiples, unas asociadas
directamente al hipoestrogenismo, y otras a cambios
fisiolégicos y edad, que indirectamente fomentan un
aumento de la ingesta, y una disminucién del gasto
energético. ' En otras ocasiones, la mujer consume
mayor cantidad de calorias por padecer ansiedad, en
esta etapa del climaterio suceden una serie de
cambios hormonales, algunos de los cuales estan
asociados a aumentos de peso y grasa corporal, asi
como a cambios en la composicién corporal. Por
ejemplo, los estrégenos afectan a la distribucién de
grasa corporal en caderas y mamas.

El hipoestrogenismo moviliza el tejido adiposo hacia
la zona troncal del cuerpo, y origina la pérdida
gradual de proteccién frente a complicaciones
arterioescleréticas y aumento de grasa en la zona

©@®

Revista Electrénica Dr. Zoilo E. Marinello Vidaurreta, Vol. 50, 2025

<

URL: https://revzoilomarinello.sld.cu



Consideraciones de la actividad fisica terapéutica en el mejoramiento de las condiciones de salud...

Cantero-Ramos IT...

abdominal, lo que implica que puedan aparecer
enfermedades metabdlicas. %

En general, durante climaterio, es muy
recomendable mantener un nivel adecuado de
actividad fisica terapéutica, ya que tiene efectos
muy positivos para la salud, beneficios sobre el
mejoramiento de la sintomatologia, la prevencién de
enfermedades cardiovasculares y el equilibrio del
peso. Todo ello repercute en una mejora en las
condiciones de salud y la calidad de vida de la mujer,

no solamente a nivel fisico,
contribuye a nivel emocional. *®

Pudo concluirse que la aplicacion del programa
sistematico de actividad fisica terapéutica en
mujeres en el climaterio, permite un impacto positivo
en su bienestar general, ayudando a mitigar los
sintomas asociados a esta etapa de su vida. Se logré
modificaciones en el peso segun IMC, mejorando las
condiciones de salud, calidad de vida y la prevencién
de enfermedades crénicas no trasmisibles.

sino que también
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