ATIVIDADES FISICAS
DE IMPACTO NA
MENOPAUSA (2)

E fundamental que mulheres menopausadas que iniciem a
pratica de atividades fisicas de impacto — como correr, pular
corda e dancar com movimentos saltitantes — procurem
orientacao profissional. Um educador fisico ou fisioterapeuta
podera avaliar a condicao fisica individual, identificar
possiveis limitacdes e prescrever um programa de
exercicios adequado e seguro.

E importante comecar com atividades de baixo impacto,
aumentando a intensidade progressivamente, respeitando os
limites do corpo e atento aos sinais que ele emite. O uso de
calcados apropriados e a escolha de superficies adequadas para
a pratica também sao essenciais para minimizar o risco de
lesOes.

Com a devida orientacao e cuidados necessarios, a atividade

fisica de impacto pode ser uma excelente aliada para uma
Mmenopausa mais saudavel e plena.
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