ciclo menstrua )4 tu entrenamiento
Yolanda Vazquez

Seno y Deporte
Miquel Prats de Puig

Higiene femenina en el deporte de competicion
Dr. V. Font

www.futsalcoach.com



http://www.futsalcoach.com/

futsalcoach.com Departamento Técnico

El ciclo menstrual y tu entrenamiento

Ni todas las mujeres somos iguales, ni somos las Venus o de la Luna,
pero toda mujer en edad fértil sabe que su vida esta regulada por ciclos
regulares cada mes. Cada 28 dias ( o cada 26, 30, etc...) las mujeres saben
que deben incluir compresas o tampones en el bolso. Es algo normal para
cualquier mujer y marca el comienzo del ciclo menstrual. Si entiendes un poco
mas los procesos que van cambiando en esos dias, podras entenderte mejor y
adaptarte a los cambios de una forma natural y mejorar el entrenamiento.
Como vas a ver, en cada menstruacion hay una etapa mejor para entrenar

velocidad y otra para trabajar resistencia.

El ciclo menstrual se divide en tres fases, la fase folicular abarca desde

el primer dia de la menstruaciobn hasta el dia 13 aproximadamente, y se



caracteriza por tener bajos niveles de estrogenos. Justo antes de la fase de
ovulacién que ocurre alrededor del dia 14, los niveles de estrogenos
aumentan y descienden al ovular. La fase lutéica abarca desde el dia 15 hasta
el primer dia de la menstruacién (dia 28), y los niveles de estrégenos se

mantienen moderadamente altos y estables.

Los estrogenos influyen en el tipo de energia que utilizan los musculos
para el movimiento. En la fase folicular (niveles méas bajos) favorecen la
utilizacion de energia rapida, es decir quema ATP y glucégeno muscular.
Cuando los niveles de estrégenos aumentan en la fase lutéica, el metabolismo
recurre a las grasas para conseguir energia con mas facilidad y se reserva el

glucégeno muscular.

Por tanto, si programas tu entrenamiento de acuerdo a tu ciclo
menstrual, observaras que cuando estas terminando de manchar, estas llena
de energia y te resultard mas facil entrenar velocidad y realizar series de alta
intensidad durantes tiempos cortos. En cambio, te costara mas trabajo hacer
carreras lentas o entrenamientos largos. En la ovulacion y los dias de la fase
lutéica, los niveles mas elevados de estrogenos te haran sentirte mas apagada
y sin “chispa” pero facilitaran los entrenamientos de larga duracion y quemaras
la grasa mas eficientemente, favoreciendo la resistencia.. Esto no quiere decir
que no puedas correr rapido durante la fase lutéica o correr largas distancias
durante la fase folicular, puedes hacerlo pero te costard un poco mas y te

recuperaras algo peor de los entrenamientos.

Yolanda Vazquez Mazariego.
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Seno y Deporte

Aungque las mujeres se incorporaron a la practica deportiva "oficial" a
principios del siglo XX (entre los Juegos Olimpicos de 1912 y 1924 inician
progresivamente su presencia), la atencion prestada a la patologia deportiva
femenina es poca. Muchas mujeres deportistas sufren diversos trastornos
relacionados con el ejercicio que realizan sin que dispongan de mucha
informacion sobre su prevencion y tratamiento, con la excepcion de las
deportistas de élite, que suelen contar con servicios médicos especialmente
preparados. Con la popularizacion del ejercicio debido a sus indudables
beneficios para la salud y especialmente para mantener la forma fisica y
mejorar su aspecto, cada vez mas hombres y mujeres practican deporte en su
tiempo libre pero no siempre con los debidos controles y con los conocimientos
técnicos adecuados. Nos vamos a centrar aqui en la relacion entre el seno
sano, el deporte y las posibles consecuencias que pueda tener el ejercicio

sobre la salud de la mama.

En primer lugar, debe tenerse en cuenta que en la mayoria de deportes
es preciso un cierto grado de movimiento, que repercute directamente sobre la
mama. El seno es un 6rgano sensible que sufre modificaciones durante el ciclo
menstrual. Por ello puede suponer un obstaculo importante para la mujer en el
momento de realizar cualquier ejercicio. Si el seno es voluminoso v,
especialmente, si la mujer padece de dolor mamario (que suele acentuarse en
los dias que preceden a la menstruaciéon) puede llegar a impedir la practica de
algunos ejercicios. Ademas el movimiento continuado y no controlado de la
mama origina dolor debido a pequefos traumatismos y al estiramiento de los
ligamentos que fijan la glandula a la piel, que pueden llegar a ocasionar

contusiones y hematomas especialmente en periodo premenstrual.

El movimiento continuado y el roce del pezén con la ropa originan, por
un lado, un estimulo hormonal semejante al de la succion del lactante, que

puede llegar a producir secrecion bilateral de aspecto lacteo y trastornos



menstruales. Por otro lado, este movimiento, ocasionado por no utilizar
sujetador o vestir uno inadecuado, es la causa, junto con el sudor y la
maceracion que éste produce en ejercicios de duracién media y larga, de uno
de los trastornos mas frecuentes en la mama de la mujer deportista: el "pezon
de la corredora™ o "jogging nipple”, una irritacion desagradable y dolorosa del
pezoén que puede ocasionar inflamacion mamaria e incluso mastitis (infeccion

de la mama) que deben ser tratadas por el médico.

Ademas del movimiento existen otros factores en el deporte que pueden
incidir sobre la mama: el frio y el viento en los deportes de velocidad,
especialmente en el ciclismo aunque se da también en motoristas urbanas mal
abrigadas. Es el llamado "pezén del ciclista". La exposicion al frio, unida al
sudor y la humedad de la camiseta o el sujetador, seguidos de la evaporacion
por la velocidad del aire (especialmente durante los descensos) disminuyen la
temperatura en los pezones, que se vuelven frios y dolorosos durante la
carrera y a veces varios dias después. La sensacion de frio y ereccién del
complejo areola - pezén pueden ser realmente desagradables.

No debe olvidarse que en los deportes de lucha o de contacto pueden
producirse todo tipo de traumatismos y heridas. También se dan con una cierta
frecuencia en deportes de raqueta o en caidas accidentales practicando
deporte. Los golpes pueden originar diversos tipos de hematoma que, en caso
de choques muy violentos, pueden llegar a producir grandes cumulos de
sangre -0 morados- en el espacio que existe entre la glandula mamaria y el
musculo pectoral, requiriendo en ocasiones de tratamiento médico, puncién
evacuadora o vaciado quirargico. En los casos leves suele ser suficiente la
aplicacion local de frio (hielo no mas de 15 min. seguidos evitando el contacto
con el pezén), las pomadas para contusiones y el reposo. Las heridas y
erosiones se tratardn exactamente igual que en otras localizaciones: limpiando

y desinfectando.

En ocasiones un golpe sobre la mama origina lo que los médicos
llamamos "necrosis grasa": una bolsa de aceite creada por las células adiposas

destruidas en el golpe. La importancia de este fenbmeno radica en que puede



dar lugar a nodulos palpables que pueden preocupar a la mujer. Incluso en
mamografias pueden aparecer imagenes que confundan al especialista. Ante
cualquier duda lo mejor sera consultar con el médico, que sera el que indique si

procede alguna exploracién para asegurar el diagnéstico.

Otro aspecto que puede incidir sobre el seno de la deportista es la
presencia de implantes mamarios. A la mujer portadora de protesis se le
desaconsejan practicas como la halterofilia, los deportes de contacto y los de
lucha por el mayor riesgo de contusiones. En el caso de las protesis pueden
producir hematomas de consideracién con mayor facilidad y aumentar la
incidencia de contractura capsular (el endurecimiento por causas desconocidas
de la "cicatriz" que rodea la protesis). La rotura de los implantes es un
accidente inusual tras un traumatismo, pues hoy en dia las condiciones de
homologacion del material de las protesis a implantar exigen una importante
resistencia a la presién. De todos modos siempre sera conveniente consultar
con el cirujano plastico y seguir sus consejos, pues las normas varian segun el
tipo de intervencion y de protesis. Usualmente no se reiniciara la actividad
deportiva hasta pasados unos 2-3 meses tras la intervencion y los especialistas
en medicina del deporte recomiendan esperar al final de la practica deportiva
de élite para realizar este tipo de intervenciones.

Caso aparte son las mujeres que deben recurrir a cirugias reductoras del
tamafno del pecho: Un seno voluminoso puede dificultar en gran medida la
practica de algunos deportes y, al contrario, un menor volumen mamario puede
favorecer el rendimiento en deportes como la natacion. En principio, tras una
intervencién de este tipo y pasados 2-3 meses de la misma, no se desaconseja
ningun deporte en especial, aunque la presencia de cicatrices aconseja

prudencia.

Finalizaremos con unas recomendaciones sencillas para la practica del

deporte:

e El sujetador: un sujetador deportivo debe tener copas moldeadas
o preformadas y sin costuras, minimo cierre o sin cierre, tirantes

antideslizantes, perfecta adaptacion, tejido elastico, transpirable y



deslizable y una banda ancha de sujecién bajo el pecho. Las
mamas grandes precisan de un sujetador de soporte con tirantes
poco elasticos. Las mamas pequefias pueden incluso utilizar
sujetadores normales con proteccion del pezén.

Recordad que es importante elegir correctamente la talla del
sujetador, sea para uso deportivo 0 no. Esta se mide con dos
parametros: una cifra en centimetros, que representa el contorno
del toérax a nivel del surco submamario, y una letra que representa
el volumen del seno y, por lo tanto, la medida de la copa que éste
necesita (de menor a mayor: AA,A,B,C,D,DD).

Para prevenir el "pezén de la ciclista" existen sujetadores que
llevan refuerzos de malla transpirable y cortavientos (como el
Gore-Tex(). Es importante ir correctamente vestida y utilizar ropa
cortavientos en los descensos o incluso recurrir al sistema
clasico, pero efectivo (y obviamente mucho mas econdémico), del
papel de periddico bajo la camiseta.

Prevencion del pezon de la corredora: uso adecuado del
sujetador, proteccion correcta del pezon antes de una
competicion prolongada con grasa, vaselina o glicerina. También
existen en el mercado unos apdésitos adhesivos que se utilizan

con este fin.

Recordad que ante cualquier problema mamario relacionado o no con la

practica deportiva, lo mas sensato y tranquilizador es consultar con el médico,

que no soOlo se ocupa de diagnosticar canceres de mama, sino que también

debe tratar los problemas benignos, mucho mas frecuentes y que pueden

originar trastornos que a veces impiden la practica del deporte y otras

actividades de la vida cotidiana.

Miquel Prats de Puig
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Higiene femenina en el deporte de competicion

Afortunadamente, la creencia popular que decia que durante el periodo
menstrual la mujer no debia tocar el agua puesto que "se cortaba" la regla, hoy
en dia cuenta ya con pocos adeptos.

Todos sabemos de la importancia de la aplicacion de las medidas higiénicas
femeninas durante todos los dias del mes y que estas medidas deben
extremarse durante los dias de la menstruacion.

Pero no siempre se tiene en cuenta que bajo el término "medidas higiénicas"
no sélo debemos considerar la limpieza estricta del area genital sino que se
debe englobar aspectos tan diversos como son el tipo de protector a utilizar
durante los dias de la regla, el tipo de higiene del resto del cuerpo o el tipo de

ropa a utilizar.

Todas estas consideraciones cobran especial importancia cuando nos
referimos a aquellas mujeres que hacen deporte de competicion.

Estas mujeres suelen ser jévenes y por tanto con los ciclos menstruales
regulares. Pero hoy en dia cada vez es mas numeroso el numero de mujeres
que se encuentran en la etapa climatérica, con trastornos frecuentes en la
regularidad menstrual o bien en pleno periodo menopadsico, con crisis de
sofocaciones, sudoracién, etc. que se han integrado en el deporte de

competicion.

Para ellas se acrecienta la necesidad de hacer una serie de
consideraciones.
En general, este colectivo de mujeres tiene como norma las siguientes

peculiaridades:

a.- la frecuencia del ejercicio fisico es diaria (en muchas ocasiones, dos o tres

veces al dia).



la intensidad del ejercicio es muy fuerte, pasando de sesiones con pautas
aerdbicas (ejercicios suaves) a otras anaerdbicas (ejercicios intensos y
bruscos).

para segun qué tipo de deportes hay "agresiones" fisicas repetidas por
compresion, vibracién o impacto en ciertas partes del cuerpo (especialmente

las mamas).

Todo ello conlleva a una acentuacion de la sudoracion, a veces ligeras
pérdidas de orina, dolores fisicos en determinadas partes del cuerpo, pequeiias
lesiones cutaneas o musculares, ademas de los problemas derivados de la

pérdida menstrual periédica.

Esta larga introduccién sirve para justificar el gue hagamos una relacién
de medidas higiénicas que deberian tener en cuenta todas aquellas mujeres
gue hacen deporte con la asiduidad de las que luego lo aplican a la

competicion:

- Utilizacion de ropa que al tiempo que protege permita la transpiracion de la
piel.

- Utilizacion de una ropa interior adecuada que permita la adecuada sujecién
de las mamas (especialmente cuando su volumen es grande, si son
péndulas o cuando el tipo de deporte supone la vibracion de las mismas
durante el ejercicio), la proteccion de los senos cuando pueden sufrir
traumatismos por compresion (Karate, boxeo, fatbol, etc.).

- Es basica la eleccion del calzado adecuado para cada deporte. De su mala
eleccion o su mal uso pueden derivar no solo lesiones 0seas de la zona (de
rodilla, del tobillo, etc.) sino también cutaneas que afecten especificamente
a la zona de la planta de los pies o de los dedos (pié de atleta y otras
dermatitis de indole diversa).

Por otra parte es bésico la utilizacibn del sistema de proteccion
adecuado durante el periodo menstrual. Los gineco6logos solemos sugerir el

uso preferente del tampon, especialmente para las nadadoras, pero sin



descartar el uso de compresas que se fijen bien a la ropa interior. Este sistema
de proteccidén también sera necesario para aquellas mujeres con tendencia a la
pérdida involuntaria de orina cuando hacen un esfuerzo.

Tras la practica del deporte es fundamental la limpieza de todo el cuerpo
mediante una ducha meticulosa. El agua debe ser inicialmente caliente o
templada y se sugiere que finalmente sea fria. Durante la ducha también se
dedicara la atencion al lavado del pelo. Finalmente se deberd prestar la
atencién especial a la zona de la vulva, sobre todo en los dias del periodo
menstrual. Por lo general es aconsejable hacer uso de un gel preferentemente
dermoprotector y a ser posible un suavizante con el fin de evitar la sequedad
de la piel y el pelo. No es precisa la utilizacion de geles especiales para la
region vulvar salvo que por razones personales el gel normal sea irritativo para
esa zona. Completar este tipo de limpieza con lavados vaginales (irrigacion)
s6lo se justificaran en casos especiales y bajo la indicacion especifica del
especialista. Ante determinados deportes en los que la zona vulvar puede estar
comprimida durante largas horas (equitacién, ciclismo, etc.) podra tener

justificacion utilizar una crema hidratante sobre toda esta zona tras la ducha.

En muchas ocasiones son ya los propios monitores o los médicos del
propio Centro los que asesoran a las jovenes acerca de estas medidas
referidas. No obstante el ginecdlogo, cuando es preguntado, dard la

informacion pertinente personalizada a cada caso.

Dr. V. Font
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