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Objetivo: Conocer la importancia de la actividad física en la etapa de climaterio y andropausia a través de la influencia del ejercicio físico, contraindicaciones para su aplicación.
Importancia de la actividad física en la etapa de climaterio y andropausia.
El ejercicio físico es una actividad eficaz para mujeres y hombres de edad mediana porque les origina menores niveles de ansiedad, depresión y estrés, además de contribuir a una mejor condición física, permitiendoles cumplimentar sus actividades de la vida diaria con más autonomía 
Por ello realizar un programa de ejercicios físicos de forma sistemática, bien dosificado, correctamente estructurado y supervizado por un profesional especializado sería lo ideal para lograr los objetivos propuestos. (E.C Dirección)
Influencia del ejercicio físico en esta etapa 

Los programas de ejercicios contribuyen a mejorar las funciones del sistema cardiovascular, músculo esquelético y pulmonar. No obstante, las acciones sobre el organismo son más amplias, bien por el efecto propio del ejercicio o mediante las modificaciones de los factores de riesgo cardiovasculares inducidas por el entrenamiento.
El envejecimineto en esta etapa se caracteriza entre otras cosas por una debilidad, flacidez y disminución del tono muscular y la actividad física es un importante medio para conservar la salud y un buen aspecto físico, por lo que en esta etapa de la vida resulta muy beneficiosa la práctica sistemática de ejercicios físicos para mejorar todos los sistemas, pues en sentido general ocurre lo siguiente: 

En el músculo: Sucede una hipertrofia y mejora el tono muscular (Wilmore, Mayheu y Gross).

En los ligamentos: Aumentan su fuerza y se hacen más resistente a las lesiones (Stone)

En el hueso: Aumenta la densidad ósea (Wessfal).

En la composición del cuerpo: El somatotipo mejora y disminuye el porcentaje graso en el cuerpo (Fredson y Elliot).
En las hormonas: Mejoran sus niveles (Elliot).

En nuestra búsqueda bibliografica hemos apreciado como los ejercicios recomendados para el tratamiento de obesos e hipertensos son similares, estando sustentado sobre la base de los ejercicios dinámicos, aeróbicos, cíclicos, de larga duración y la intensidad baja y moderada. Entre los más utilizados tenemos la marcha, el trote, la bicicleta, los ejercicios de gimnasia y el entrenamiento con pesas, con bajo peso y mucha repetición. Estas recomendaciones nos han servido en parte para poder escoger el grupo de actividades mas adecuadas para ser aplicadas a las mujeres en climaterio.

Romero Sánchez , L (2009) en su tesis de maestría plantea que la etapa analizada por las diversas sintomatologías que comprende, no basta con un solo tipo de actividad física para solventar todos los problemas que conlleva, el tratamiento puede dividirse en dos grandes grupos de actividad física; el ejercicio físico (fuerza), destinado al aumento de masa muscular y ósea para tratar la sarcopenia, osteopenia y osteoporosis pero desde edades más tempranas y el ejercicio físico aeróbico, para tratar la hipertensión, obesidad,  ansiedad y depresión que pueden ser enfermedades asociadas y síntomas presentes en la mujer con síndrome climatérico, por lo que no es recomendable sólo caminar sino que la actividad debe ser planificada, variada, motivada, amena y tratarse de forma individual cuando lo requiera, supervisada por un profesional  de la Cultura Física, en conjunto con los especialistas afines. De ahí, la necesidad de trabajar con un equipo multidisciplinario. Por último, el ejercicio físico correctamente ejecutado puede ser un complemento para disminuir o erradicar la ingestión de medicamentos.
Contraindicaciones del ejercicio físico para su aplicación en esta etapa.
· Suspender o no comenzar los ejercicios con dolor precordial en lugares típicos.
· No comenzar los ejercicios con frecuencia cardiaca en reposo muy alta o muy baja.
· No comenzar los ejercicios con presiones arteriales en reposo muy alta o muy baja.
· Con trastornos digestivos (náuseas, vómitos, diarrea, etc.), no realizar ejercicios.
· No realizar ejercicios de alto impacto durante toda la sesión.
· El banco del step no bebe excederse de medir entre 10-12 cm.
· Al trabajar con aparatos no se realizará el ejercicio con cargas submáximas.
· No realizar el ejercicio físico sin la supervición de un especialista en Cultura física.
        ESTUDIO INDEPENDIENTE.
Trabajo Extraclase individual: Se orientará planificar una clase por escrito con ejercicios para la mujer en climaterio o para el hombre en andropausia
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