ATIVIDADES FISICAS
DE IMPACTO NA
MENOPAUSA (1)

Atividades fisicas de impacto, como correr, pular corda e
dancar com movimentos saltitantes, podem trazer beneficios
significativos para mulheres na menopausa. Elas
contribuem para a manutencao da densidade dssea, reduzindo
O risco de osteoporose, uma preocupacao comum nessa
fase da vida. Alem disso, exercicios de impacto fortalecem a
musculatura, melhoram o equiilibrio e a coordenacao motora,
diminuindo as chances de quedas e fraturas.

Os beneficios se estendem também para a saude
cardiovascular, ajudando a controlar a pressao arterial, os
niveis de colesterol e a reduzir o risco de doencas cardiacas.

Por fim, a pratica regular de atividades de impacto pode auxiliar
no controle do peso, melhorar o humor e promover uma
maior sensacao de bem-estar, contribuindo para uma
Mmenopausa mais saudavel e ativa.
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