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Ejerciciodefuerz

El ejercicio de fuerza es imprescindible

El ejercicio de fuerza es esencial para las mujeres, ya que
mejora la densidad 0sea, combate la pérdida de masa
muscular, equilibra las hormonas y reduce los riesgos de
enfermedades metabodlicas

El yoga y el pilates NO son suficientes

Aunque son excelentes para movilidad y estabilidad, estas
disciplinas no generan la resistencia hecesaria para cambios
significativos en masa muscular y 0sea

Busca orientacion si no sabes por donde empezar

Un entrenador cualificado puede diseinar una
rutina a tu medida.

Alimentacion + Suplementacion esencial

Es fundamental consumir suficiente proteina, carbohidratos y
grasas saludables, ademas de micronutrientes clave como
calcio, vitamina D, hierro y magnesio. Los suplementos como
magnesio, creatina y proteina en polvo pueden ser utiles para
cubrir requerimientos especificos.
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