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Los 35 años para una mujer, serian los 40 años equivalentes en el hombre; pero es una edad que a medida que el tiempo ha transcurrido se ha ido volviendo más tolerable algunos eventos que antes se le exigían de menor edad a la mujer. Por ejemplo ahora es muy normal que inicien su vida maternal y familiar a esta edad en vez de haberla culminado, y es en este sentido que deseo ser enfático: en esta edad una mujer puede estar mejor que nunca o peor que nunca. 

Una mujer a esta edad debe estar preparada para enfrentar eventos determinantes en su vida y uno de esos más importantes es la menopausia. No me refiero que sea a esta edad que ese evento va a ocurrir, sino que será dentro de los subsiguientes 5 a 15 años más, pero lo importante es que debe estar preparada para recibirlo con esperanzas de gran beneficio.

Dentro de las etapas más importantes del cuerpo de una mujer a esta edad están:

· Puede haber alcanzado su mejor forma física y ser sostenible durante los próximos 15 años más.

· Puede iniciar el proceso de alcanzar su mejor forma física, lograrla en 1 a 3 años y ser sostenible por 12 años más.

Para el primer caso no hay muchas recomendaciones que dar, esta demostrado que en esa edad los cambios morfo funcionales no han sido dramáticos si se ha llevado durante toda la juventud, un estilo de vida de actividad física y salud.
Cuando se comienza a esta edad ese deseo, habrá que tomar en cuantos diferentes aspectos relacionados a la salud física y la motivación:

1. Evaluar el hecho si su etapa de maternidad ha iniciado o culminado, si aun no ha iniciado uno de los enfoque importantes será el hecho de prepararse para esa etapa, puesto que una mujer solo puede quedar en buena forma física si ha llevado una etapa de preparación antes, durante y posterior al parto.

2. Las mujeres que llegan a esta edad y nunca se han cuidado, se enfrentan a factores de riesgo como obesidad y todos los males que esta conlleva. Comenzar a cuidarse a esta edad debe ser una decisión que debe cumplirse con determinación y seguir las siguientes recomendaciones:

a. Debido a que no ha existido un fortalecimiento óseo, están más expuestas a lesiones y deben mantener una postura correcta en cada ejercicio.

b. Debido a que la piel ya no es la misma que hace algunos años, debe mantenerse bien hidratada para que el sudor sea efectivo. La no eliminación de toxinas por medio del sudor contribuyen al envejecimiento y marchitez de la piel.

c. No hay nada mejor que el entrenamiento con pesas a esta edad y no deben de creer el mito de que entrenar pesado las masculinizara. No existe razón del porque una mujer no debe de entrenar tan pesado como un hombre.

d. El ejercicio cardiovascular debe realizarse en premier lugar caminando y luego corriendo hasta dominar la técnica correcta de correr, algunas corren antes de poder caminar bien y eso les puede provocar lesiones y abandonar su proyecto de puesta en forma.

En la mayoría de los gimnasios, abundan las mujeres de más de 35 años que se cuidan integralmente en comparación de las jóvenes, y que eligen, dentro de la gama de clases que se ofertan en los gimnasios, las actividades de “campo aeróbico” intenso de bajo impacto para las articulaciones que son por ejemplo, el baile, Tae Bo y Spinning. Asimismo, escogen “trabajos localizados” intensos con un poco de sobrecarga, bandas elásticas, cross fit y ejercicios de relajación que son todo lo relacionado al yoga, streching y Pilates.

Para la práctica de estas actividades es recomendable llevar una temporada de adaptación al ejercicio antes de iniciarlas, dado que los programas son generales y no individualizados y pueden sobrepasar la capacidad inicial de una mujer mayor de 35 años.
