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RESUMEN

La dismenorrea. un tipo de dolor menstrual que puede
llegar a ser severo, afecta aproximadamente al 50-90% de las
mujeres en edad reproductiva, mmpactando de manera
significativa su calidad de vida y su capacidad para realizar
actividades cotidianas. Aunque esta condicion es altamente
prevalente. los ftratamientos convencionales., tales como
analgeésicos y anticoncepiives hormonales. no siempre resultan
completamenie clectivos o descables debido a los efectos
secundaros v posibles contrammdicaciones. En este contexto, el
cjercicio fisico ha comenzado a considerarse como una
alternativa terapéutica no farmacologica para el manejo de la

dismenorrea.

El presente estudio explora el potencial del ejercicio de
fuerza en la reduccion de la dismenomea y otros malestares
asociados, asi como su posible mmpacio en la calidad de vida de
las mujeres durante la fase menstrual. Pama cllo. se recopilaron

datos mediante encuestas v andlisis de experiencias reportadas




