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es aceptarnos a nosotras mismas por
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¿Has visto los Juegos
Olímpicos 2024?
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Si te fijas verás que ¡las
atletas profesionales
tienen cuerpos muy

diferentes!
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Mover tu cuerpo tiene
múltiples impactos

positivos en tu salud.
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¡Siempre es un
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para incorporar
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No existe el "cuerpo perfecto", sino
sentirse bien y mantenerse saludable.
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¡Hacer ejercicio durante la
menstruación puede ser positivo!
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Menstruación

Deporte y
Menstruación

Ayuda con los calambres, la hinchazón y los
cambios de humor, al aumentar el flujo

sanguíneo y liberar endorfinas.
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Sin embargo, tienes que escuchar a tu
cuerpo, ya que es posible que necesites

más descanso. Los ejercicios de bajo
impacto, como caminar, estirarse o hacer

yoga, suelen ser ideales.
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¡Hacer ejercicio durante el embarazo puede tener

muchos beneficios!

Mejor resistencia física que facilita el parto.

Mantener un peso equilibrado.

Aliviar los dolores comunes del embarazo.

Reducir el estrés y la ansiedad. 
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Antes de comenzar a hacer ejercicio, necesitas la
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Es importante mantenerse sana para
proteger los huesos, los músculos y
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¿Puedo ganar fuerza después
de los 50?
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¡Claro! Los cuerpos cambian
dependiendo de la etapa de la
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El ejercicio puede tener un impacto
positivo en estas etapas de la vida,

como:
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¿Qué impacto tiene el ejercicio
en la (peri)menopausia?
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Salud ÓseaSalud Ósea

Regulación Hormonal Regulación Hormonal 
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Articulaciones Saludables y Flexibles Articulaciones Saludables y Flexibles 


