Problemdtica de la mujer ante el hecho deportivo
e 3 ES" Cac

“La mujer v la prdactica de actividades deportivas”

Siguiendo el camino que nos hemos propuesto de estudiar cientifi
camente la conveniencia o no de las préicticas deportivas en el sexo femenino,
vamos a desarrollar como ultimo capitulo el que hace referencia a la mujer a
partir de los 18 afios, en su edad adulta, y en la edad menopausica, hasta al-
canzar la vejez.

La mujer adultatiene dos caracteristicas fundamentales: 1a fe -
minidad v la maternidad. No obstante, hemos de admitir indiscutible-
mente que hoy dia a parte de estas condiciones fundamentales la mujer ne-
cesita cultivar otras actividades que también son necesarias, ca-
da dia mds necesarias, como son las actividades laborales, intelectuales y so
ciales. Por lo tantockliideal de una mujer en nuestros dias es que sea lo més
femenina posible, que se haya educado y preparado para poder ser madre, si
esto ha de ser su camino, que esté preparada para actividades profesionales,
que cada dia le seridn mis necesarias, que tenga una constitucién fisica sufi- ’
ciente para poder desenvolverse ante los caminos fdciles y los dificiles y que
tenga una proteccién hacia lo social como facetz muy conveniente y que segura
mente podra desarrollar con plena eficacia.

Han existido modas ytendencias sobre la participacién de la mu-
jer en actividades deportivas. Desde autores eslavos, centro-europeos, escan
dinavos e ingleses que pretenden la igualdad fisica de las actividades de la mu
jer y del hombre, hasta la actitud nihilista de autores meridionales que acon-
sejan la abstencidén de las pricticas deportivas en la mujer, por considerarlas
perjudiciales para su sexo.

Razones cientificas por las que conviene que la
mujer practique deporte.- Ante todo hemos de indicar que para noso-
trosla mujer debe particifiar en la realizacidén de actividades deportivas, pero
especificando que existen una serie de dichas actividades que le son idéneas,
podriamos decir con especificidad femenina, en contraposicién de
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Otras actividades que tienen un marcado sello masculino y que por lo tanto no
debe practicar.

¢ Cudles son nuestras razones cientificas?: la educacidn fisica y
los deportes intervienen de una manera decisiva enla educacién general
del individuo, mejorandola ostensiblemente. Para citar solo un ejemplo
tenemos la Escuela de Vendes que practicando el llamado "mi-temps' (igual
tiempo de actividad intelectual que de actividad deportiva) ha logrado que sus
alumnos tengan una calificacién alta en sus estudios y notorias clasificaciones
en los Campeonatos deportivos que han intervenido.

Todo ejercicio fisico actda sobre el organismo mejorando las
condiciones naturales bioldgicas. Lo mas importante es que el ejer
cicio sea adecuado, metddico y progresivo, lo que denominamos corrientemen
teentrenamiento. Siel ejercicio fisico mejora el fisiologismo de todos
Nuestros sistemas, empezando en la infancia, continuando en la pubertad y en
la adolescencia, ¢ c6mo no vamos a permitir que en la edad adulta siga ejerci-
tando la misma actividad para que el organismo siga beneficidndose ?.

Indiscutiblemente la practica de actividades deportivas en la mu-
Jer ha de mejorar su condicién fisica, su fisiologia general e incluso
Su fisiol i {fi on las limitaciones que yva indicaremos. Al
£ siologia especifica, ¢ C que y .
mejorar su condicién fisica, hacemos indirectamente que sea mds resistente
al medio ambiente y a todas las incidencias que de é1 se puedan derivar, y por
lo tanto, mejoramos sus condiciones de salud.

A través dela practica del deporte podemos indirectamente me -
jorar el nivel intelectual de nuestra mujer, por cuanto esta demostra
do que la mejora del fisiologismo en general beneficia las actividades. Mis po
sibilidades de eficacia en el estudio, mas capacidad de asimilacién. Como es
légico respetando el propio nivel intelectual de cada mujer y el tiempo de de-
dicacién a su mejoramiento.

También la mujer, en la prdctica de actividades deportivas, ha
de encontrar un mejoramiento psigquico. Cada dia son nis agobiantes
los problemas psicolégicos que plantea la actividad tanto familiar, laboral, co
mo social. Cada dia son méasfrecuentes los transtornos neuro-vegetativos, que
algunas veces pueden convertirse en verdaderas neurosis. Es un camino muy
adecuado el obtener un relajamiento general por la prictica de algin deporte 6
actividad fisica. El cambiar de ambiente, el lograr la anulacién, aunque sea
temporal, de ideas fijas, e incluso de problemas personales, es ficil alcanzar
lo en la mujer que pueda dédicar a la semana algunas horas a la prdctica de
alguna actividad deportiva,

Y por iltimo hemos de mencionar el mejoramiento moral
qQue sin duda puede producir la practica del deporte sobre todo individuo, sea
Mujer u hombre. Es indiscutible el mejoramiento del e spiritu de sacri-
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ficio que va ejerciendo la dificultad en la practica del ejercicio fisico. El
espiritu de superacidn para alcanzar el mejoramiento técnico que indi
rectamente la lucha deportiva exige de los que sientenaficidén por el mismo.
El ejercicio de la voluntad tan necesaria en la formacién de toda per
sona y siempre el deporte necesita y exige se practique para que se preparen
fisicamente, para lo cual muchas veces debe renunciarse a actividades mds cd
modas y menos convenientes. E1l espiritu de colectividad que la ma-
yoria de deportes exigen de sus practicantes, ya sea por el propio deporte aso
ciacién, ya sea a través de las entidades o clubs deportivos que un grupo de
amigos crean para solaz y esparcimiento. Este es también un mejoramiento
importante, porque practicar deporte implica la alegria en la actividad que se
ejecuta, la distraccidén y el disfrute en la realizacién de aquel acto.

Verdaderamente no podemos seguir sin indicar las dificultades
que tropieza la mujer para poder realizar alguna practica deportiva. No obs-
tante lo mds importante es que logremos introducir en el ambiente general de
un pueblola conveniencia para nuestra mujer de una actividad deportiva, y que
desde la nifiez, en la adolescencia y en la madurez nuestra mujer se acostum-
bre, se le ensefle y sobre todo le guste practicar deporte. Cuando hayamos al-
canzado esto, probablemente nuestra mujer habra entrado en el camino del de
porte.

Deportes que la mujer puede practicar.- Al llegar
a este punto preferimos que sea la opinién de Nicola Pende (Roma 1.960) hom
bre muy autorizado dentro de la medicina, el que nos marque un camino:

Dos factores importantes deben tenerse en cuenta en la orienta-
cién de la mujer en el deporte: el clima y la raza humana.

La mujer anglo-sajona puede practicar atletiemo durantela regla
y el embarazo sin sufrir dafio alguno, pero hemos de tener en cuenta que se
trata de mujeres nérdicas y de clima ndérdico. Por ello no se pueden comparar
con la mujer meditarrdnea. La mujer nérdica es poco femenina o androide y
abundan las insuficiencias oviricas; en cambio los tipos hiper-oviricos e hi-
per-maternos abundan e.. nuestra fuerte y fecunda estirpe mediterrinea.

Existen también importantes influencias de tipo espiritual ya que
la adoracién al misculo abunda en el pueblo inglés y escandinavo y esta tenden
cia es la que se intenta introducir en el pueblo latino. En los climas frios con
mujeres de temperamento flemdtico y cerebral, la mayoria asténicas, se com
prende la practica legitima de ciertos ejercicios fisicos.

La mujer de nuestro clima, con.otro temperamento, con otra cons
titucién fisica y con otra preparacién espiritual no puede adaptarse ficilmente
a la educacidn fisica y deportiva.

La mujer nuestra debe practicar actividad fisica bajo estos tres
principios:
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19, -todo ejercicio fisico y deportivo debe adaptarse a la consti-
tucién individual de la mujer.

29, -Beben prohibirse los ejercicios musculares y juegos que pue
dan deformar la linea estética del cuerpo femenino.

32, -deben ser limitados y evitados aquellos esfuerzos muscula-
res que puedan alterar la estdtica yla dindmica de los orga-
nos de gemeracién, tiendan a una desviacién masculina del
cuerpo y del espiritu y puedan disminuir la fecundidad e in-
cluso ser causa de una infertilidad matrimonial.

Esto nos obliga a unas severas reflexiones, que forzosamente han
de exigir de una manera progresiva, la revisidén de la reglamenta-
cidén de la participacién femenina dn los distintos depor-
tes. La mujer puede practicar deporte pero lo debe realizar de una manera
distinta a como lo realiza el hombre. Es innadmisible que la mujer desee pa-
recerse al hombre en este sentido, ya que nunca, por ley divina logrard poner
se a su altura. Conviene pues que de una manera clira yconcreta planteemos
el problema de la especificidad femenina es las activida-
des deportivas.

Mitolo, profesor italiano opina de esta forma sobre la mujer y el
deporte: '"La mujer moderna, tiene derecho a aumentar su capacidad fisica,
psiquica y estética mediante la practica del deporte, pero se deben reconocer
unas diferencias anatdémicas, fisioldgicas y psicoldgicas constitucionales que
Producen limitaciones deportivas, sobre todo cuando se comparan resultados
con los obtenidos por los hombres.

La atencidén médica, y en especial en el entrenamiento, debe ten-
derse a mejorar el cuerpo femenino, a plasmar una belleza exterior y de ma-
Nera particular a prepararse para la funcién de la maternidad.

A través del deporte se puede alcanzar una mejor regulacién ova
rica, suprimiendo estados dismenorreicos. Las modificaciones de la cintura
abdominal y de la musculatura pélvica pueden favorecer la alta funcién de la
madre. El deporte puede corregir eventuales anomalias y deficiencias consti-
tucionales.

El deporte moderado y controlado no perjudica la feminidad, y
No se opone a la funcién de la maternidad.

Una cierta limitacién del ejercicio en la época menstrual (2 é 3
-
dias antes) especialmente en las mujeres con hipotomia neuro-muscular, y en
las que durante este periodo se encuentran indispuestas.

La primera caracteristica del deporte femenino debe ser aquella
Psicolégica derivada de la atraccién por la belleza del movimiento".
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Durante el cuarto curso de Medicina Deportiva celebrado en Bar
celona en Agosto de 1.961 se realizd un coloquio sobre '"Edad, sexo y deporte',
y conla intervencidén de diferentes médicos especiulistasy ginecdlogos después
de un detenido debate se adoptaron algunas conclusiones en relacién con la mu
jer en la practica del deporte.

"En la mujer los deportes en plan de campeonato, con choque y
riesgo, y en especial en los dotados de un esfuerzo intenso y continuado, he-
mos de admitir que tienden a disminuir su feminidad ydesviar su fisiologia
del fin que verdaderamente debe cumplir en el murdo: La maternidad'.

"Los deportes mis idéneos para la mujer, en general, deben ser
aguellos en que predominen los valores estéticos, la armonia, el ritmo y el es
fuerzo fisico no sea excesivamente intenso'',

"En la mujer embarazada, deberd prohibirse cualquier deporte
en plan de campeonato, 0 que repreeente un esfuerzo intenso y de sobrecarga.
Deberd aconsejarse la prictica de ejercicio fisico suave, como es la gimna-
sia educativa, la natacidén sin campeonato y algunos ejercicios de ritmica''.

Critica médico-deportiva de los diferentes de-
portes en relacién con la participacién femenina.- Conviene
que analicemos de una manera particular y como juicio personal, el criterio
que desde el punto de vista médico~-deportivo debe tenerse acerca de las accio
nes beneficiosas o perjudiciales de los deportes mdas comuUnmente practicados
en nuestro pais.

Gimnasia deportiva.- Lo bueno de la gimnasia deportiva
es el desarrollo muscular general y equilibrado que implica economia, perfec
cién de los movimientos, equilibrio y potencia. Mayor eficacia y rapidez en la
ejecucién de los ejercicios. La gimnasia mejora el funcionamiento articular,
dando a la piel una turgencia y elasticidad caracteristicas, mejora la inserc-
cién muscular y potencia la estructura de los ligamentos, con lo cual el ejer-
cicio pierde el riesgo que tendria en otra persona no preparada.

También mejora favorablemente los transtornos posturales con-
génitos o adquiridos, puesto que cualqiier ejercicio gimnastico tiende al equi-
librio funcional de los misculos agonistas y antagonistas. De ello se beneficia
la terapeitica de recuperacién funcional para corregir pies planos, torticalis,
cifosis, escoliosis, etc, aplicando los ejercicios indicados para compensar el
transtorno.

La posible accién perjudicial de la gimnasia estd centrada en la
realizacién de ejercicios no compensados que obligana deformaciones postura
les, y la sobrecarga de trabajo de un determinado grupo muscular, como sue-
le ocurrir en la mayoria de los profesionales de circo.

También puede ser perjudicial el excesivo desarrollo y potencia
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muscular precoz, cuando los puntos de osificacién estdn en curso, lo cual pue
de contribuir a un acortamiento de los huesos, medida a tener en cuenta para
qQue la gimnasta no se nos quede corta de talla.

El llamado riesgo deportivo de la gimnasia en realidad no puede
ser considerado técnicamente. La gimnasia deportiva no entrafia mayor ries-
g0 que el normal de cualquier deporte. Lo que ocurre es que la mayoria de
ejercicios, y en especial los de aparatos requieren un aprendizaje perfecto a
fin de evitar lesiones y accidentes, por lo tanto lo malo serd siempre reali -
zar ejercicios que al no estar preparado técnicamente, siendo normales, pue-
den resultar peligrosos.

De los ejercicios realizados en la gimnasia femenina considera-
mos como muy buenos los que se desarrollan sobre el suelo y sobre la barra
fija. El sentido de belleza y de ritmo acompafiado de fondo musical en la reali
zacién del ejercicio femenino hemos de considerarlo como la actividad méds
idénea dentro de la gimnasia.

En cambio consideramos peligrosos los ejercicios sobre el potro
en especial si no setiene en cuenta la altura y la longitud, que ha de crear pro
blemas traumditicos delicados mientras se estd ejecutando el entrenamiento
técnico del ejercicio. También los ejercicios sobre las paralelas asimétricas
los consideramos francamente perjudiciales, y aunque la realizacién perfecta
de dichos ejercicios es de una belleza bastante femenina, no obstante los trau
Mmatismos que han de soportar regiones especialmente delicadas de la mujer
en el curso de su entrenamiento, lo convierten en unejercicio formalmente pe
1igroson De la misma manera que se suprimid el ejercicio de las anillas, ten-
drd que suprimirse o modificarse el ejercicio de las paralelas asimétricas.

Por suerte ya existen actualmente una tendencia a modificar la
gimnasia femenina, incorpordndole mayores valores estéticos como son el rit
mo, la musica y la luz,haciendo juego con los movimientos ordenados del cuer
Po femenino,

Atletismo.- La participacién de la mujer en atletismo ha de
considerarse siempre con posibilidades limitadas en relacidén con los resul-
tados obtenidos por el hombre. Nosotros consideramos como buenas las prue-
bas de velocidad, de saltos y de los lanzamientos de jabalina, de disco y de pe
SO0, aunque esta prueba pueda tener ciertas limitaciones. Los que estdn acos-
tumbrados a ver pruebas de atletismo femenino podrdn constatar la belleza in
discutible de la mujer durante la carrera, en la realizacién de un salto de altu
Ta y también en el lanzamiento de jabalina y del disco.

Consideramos como pruebas formalmente innadecuadas las de
fondo y gran fondo, salto de pértiga y lanzamiento de martillo por ser pruebas
en las que se exige sobre todo una condicién fisica de mucha resistencia y de
Mucha potencia. No podemos aceptar que los tipos femeninos masculinizados
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puedan tener preferencia en algunas pruebas atléticas, como han hecho exibi-
cién normalmente las atletas rusas en las diferentes Olimpiadas. Verdadera-
mente ofrecian un contrastetriste en relacién con la feminidad exuberante que
manifestaban las atletas que tomaban parte e¢n las otras pruebas mas adecua-
das. Tan grave es el problema, que en el Congreso de Medicina Deportiva ce-
lebrado en Chile en 1.962, hubo una denuncia en el sentido del doping que se ha
cfa a las atletas rusas administrandoseles andrdgenos al objeto de aumentar-
les la potencia muscular, como consecuencia de una modificacién intersexual
(tipos gino-androides).

Debe fomentarse la practica del atletismo en la mujer, incluso en
las que practican otros deportes, ya que lo consideramos, con la gimnasia fun
damental y la natacién, como deporte basico.

Natacidn.-La mujer tiene disposicién natural parala préictica
de los deportes acudticos en especial la natacién. La riqueza del tejido celular
sub-cutdneo tan tipico del sexo femenino, mejora sus condiciones de flotacién.
Lias pruebas de velocidad y de saltos las consideramos excelentes. En cambio
las pruebas de fondo deben censurarse. El ballet acuitico incorporado dltima
mente, creemos que tiene magnificas posibilidades para lograr la atraccién y
la difusién de la natacién en la mujer.

Montafiismo.- Entra también en los deportes recomendables,
tanto enla forma corriente de excursién,como en las de regularidad y las mix
tas de acampada. Lo Unico importante es limitar los Km. a realizar y consi-
derar también los desniveles. El montafiismo de alta montafia, con la escala-
da, lo consideramos no adecuado para la mujer, por las exigencias que requle
re de potencia y de resistencia.

Debido a la posibilidad de difusion de dicho deporte y a los bene-
ficios que produce en el organismo al no exigir esfuerzos demasiados intenso
y su accién sedante, lo catalogamos como escelente.

Balonvolea.~ De los deportes con participacion de balén con-
sideramos que es el mejor y el que tiene mayores posibilidades dentro del se-
xo femenino. Sus ventajas estriban en que es un deporte completo de ejecucidn,
no requiere choque con el equipo contrario, y el propio balén choca excepcio-
nalmente con el cuerpo de la mujer. Estas razones son tan fundamentales que
son precisamente los inconvenientes delos otros deportes en que interviene el
balén, Es una listima que en la actualidad no tenga mayor difusidén y conviene
que por todos los medios se propaguela participacidén femenina en este depor-
te.

Balonmano.-Reconocemos que es un deporte completo y que a
las mujeres les gusta. Nosotros vemos en €l algunos inconvenientes: el cho-
que de la portera con el balén y con el suelo, que puede lesionar regiones de
su térax muy sensibles a los golpes y que conviene respetar a la accién de to-
do traumatismo, el choque cuerpo a cuerpo entre los dos equipos participan-
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tes y el golpe que los tiros realizados con mucha potenc:a, pueden producir en
Cualquier jugadora.

Baloncesto.- Aunque haya sido un deporte practicado por la
mujer desde hace muchos afios y que también tiene mucha simpatia por nues-
tras jévenes, tal como hemos indicado anteriormente encontramos los incon-
Venientes del choque cuerpo a cuerpo entre las jugadoras y de los golpes pro-
ducidos por el balén aunque aqui la potencia de tiro generalmente en alto. Al
Do existir portera no tiene los inconvenientes indicados en el balonmano. Es
un deporte que exige una participacién de todo el organismo y por lo tanto bas
tante completo.

Tenis.-Por las caracteristicas especiales del tenis en su rea-
lizacidn y en el ambiente en que mueve, tiene unas cualidades muy atrayentes
Para el sexo femenino. El deporte en si es bastante completo y puede reco-
mendarse su practica.

Esqui.- Hemos de decir cosas parecidas al deporte anterior.
Goza de simpatia entre las mujeres especialmente por las condiciones socia-
les en que se desarrolla. Las pruebas de velocidad son las correctas; en cam-
bio las pruebas de salto y de fondo estdn formalmente contraindicadas. Convie
Ne hacer resaltar el peligro que existe de la participacién femenina en estos
deportes, sin la suficiente preparacién fisica basal ola deficiente preparacién
técnica, cosa que ocurre muchas veces y que interesa modificar. El peligro
Mmuchas veces no es del deporte en si, sino de la temeridad e imprudencia de
Sus practicantes.

Patinaje.- Hemos de considerarle como un deporte muy ade-
Cuado y que gusta a la mujer, especialmente el patinaje artistico, el cual ret-
Ne magnificas condiciones de belleza para ensalzar el cuerpo femenino. Tam-
bién consideramos adecuadas las carreras de velocidad y ponemos pegas a las
Carreras de fondo por las exigencias de potencia muscular que han de poseer
Sus participantes.

Esgrima.- Forma parte de los deportes adecuados ¥ que gus-
tan a nuestra mujer. Posee belleza, destreza en su realizacién y no exige
modificaciones en la armonia del sexo femenino. No obstante es un deporte
qQue siempre tiene unas posibilidades muy limitadas en lo que hace referencia
a su difusién.

Ciclismo.-Hemos de considerar como recomendable el 1llama
do ciclo-turismo por cuanto es un ejerciciofisico bueno para !a mujer, que tie
Ne un ndicleo importante de practicantes femeninos y que mejora sobre todo el
afin de desplazamiento que hoy siente nuestra generacién. En cambio tanto el
Clclismo de pista como el de carretera en plan de competicién, lo considera~
mos poco adecunado y peligroso para la mujer.

Equitacidn.-Para la mujerla equitacién no esun deporte muy
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adecuado, aunque hemos de reconocer que tiene su bellezay queverdadera-
mente tiene su atractivo. No obstante el montar a caballo a la inglesa, que es
como se realiza en plan deportivo, produce repetidos traumatismos en los ge-
nitales externos y como consecuencia congestién pélvica, que hacen sea un gra
ve y formal inconveniente. El hecho de que puedan modificarse las citadas es-
tructuras, hace que los ginecdlogos pongan serios reparos, que nosotros com
partimos plenamente,

Judo.-Deporte nuevo en nuestro pais y como cosa nueva ofrece
atractivos en determinados sectores de ambos sexos. El judo no puede ser
practicado por la mujer, ya que es un deporte de lucha, pricticamente cuerpo
a cuerpo, y que en el desarrollo del mismo se ofrece una serie de actitudes y
posturas que atentan contra la feminidad y la elegancia de todo ejercicio feme
nino. Hemos visto existe interés en producir este deporte como juego de la ni
fiez y participacién de mujeres incluso en campeonatos mixtos que considera—
mos no solo no adecuados sino que ademds antiestéticos y que atentan contra
el sexo femenino, al quererle comparar con la potencia fisica y la habilidad
del hombre.

El Futbol, el Rugby, el Boxeo y toda clase de lucha,
hemos de considerarlos como no adecuados para la prdctica femenina. Son de
portes en que entrafian traumatismos repetidos sobre el térax, requieren ca-
si exclusivamente mucha potencia muscular en su ejecucién, exigen rudeza en
sus movimientos, y en general suelen ser violentos, circunstancias que debe-
mos evitar de las actividades fisicas que realiza la mujer. Por suerte, estos

deportes no tienen participantes femeninos, incluso en los paises en que las
mujeres cultivan mucho el musculo,

Pelota-nacional.- Puede ser considerado en su modalidad
de raqueta como un deporte muy completo, ya que un desarrollo bastante equi
librado del aparato locomotor y de la funcién cardio respiratoria. Es indiscu-
tible también que tiene una belleza especial, que le hace muy favorable para la
participacidén femenina.

El deporte como actividad profesional en la mu-
jer.- En general, el deporte se practica como actividad complementaria y
aparte de las otras actividades profesionales. La mayoria de practicantes, tan
to masculinos como femeninos, son deportistas aficionados que 'juegan' a los
diferentes deportes en plan de esparcimiento, de distraccién y de aficién a una
actividad fisica determinada, preocupdndose del mejoramiento fisico general y
del mejoramiento técnico para poder alcanzar el premio de la victoria,la cual
nunca podrid considerarse como un fin. Algunos, los menos en la prdctica del
deporte, logran escalar las cimas del profesionalismo en determinados depor
tes, entendiendose como a tal el deporte que exige practicamente una dedica-
cién constante para su mejoramiento. Es raro y dificil el profesionalismo de-
portivo en la mujer, especialmente por que en los deportes que la mujer desta
ca hay poco profesionalismo. Generalmente la mujer practica deporte como dis
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traccidn y como actividad fisica complementaria,

No obstante nosotros recomendamos el mejoramiento e incremen
to de la participacién femenina en los cuadros de profesores de Educacién Fi-
sica, de entrenadoras en los deportes que hemos indicado como idéneos, y de
Monitoras y auxiliares deportivos, con el objeto de que se mejore la ensefian-
2a y aumente el nivel técnico de cada deporte. Estamos convencidos que el dia
€N que nuestras nifias tengan mds profesoras de Educacién Fisica y Deportes,
que les hagan participes dela ilusién y de la alegria que despierta el juego, se
Nos darad por afiadidura una juventud femenina aficionada al deporte que mas le
guste, y con los afios, habremos alcanzado que nuestra mujer practique depor
te,

Influencia del ciclo menstrual en el rendimiento
fisico de la mujer.- Verdaderamente existe una modificacién del rendi-
Mmiento fisico de la mujer enlas diferentes etapas del ciclo menstrual. En pri-
mer lugar hemos de plantear el problema de la menstruacidén; estd comproba-
do que la mujer latina tiene en general mds dificultades que limitan el deporte
en los dias que preceden y durante la menstruacién. Debido a un problema de
hipotensidn general durante este periodo, disminuye el rendimiento. En cam-
biolos dias inmediatos después dela regla parece que hay una reaccidn simpa-
tico-ténica o estimulate que hace mejorar el rendimiento. No hay inconvenien-
te en que la mujer se acostumbre a practicar deporte durante la menstruacioén,

Incluso la natacidén, pero si existen molestias o indisposiciones, forzosamen-
te tendra que limitarse o interrumpirse. Se trata de un problema individual y
No puede generalizarse la actitud due debe adoptarse.

Algunos autores han estudiado elproblema de la modificacidn
d&ciclo menstrual con la administracidn de preparados hormonales
Con el fin de adelantar o retrasar dicho ciclo. Entre nosotros, Balague ha es-
tudiado el problema y manifiesta: "Es posible en determinados casos hacer va
riar el ciclo menstrual. No se puede asegurar los resultados puesto que el tra
tamiento hormonal puede provocar consecuencias imprevisibles, Asi y todo
Pueden obtenerse resultados positivos en la mayoria de los casos y con mayor

facilidad en la mujer con un ciclo tipo 14bil. En general es preferible adelan-
tar la fecha de la menstruacién que retrasarla. En las deportistas con un ci-
clo irregular, una intervencién hormonal corre el riesgo de provocar pertur-
Paciones en los ciclos sucesivos. Por todo esto y como linea de principio, se
debe considerar contraindicada toda intervencidn para des
Rlazar el ciclo mensual. Sélo se hard en casos muy claros, bien estu
diados, en los que la deportistalo solicita y en los que esté indicado por la im
Portancia de la competicién en la que ha de tomar parte'.

) Participaciédn de la mujer en actividades depor-
tivasg a partir de los 40-45 afios.- Alllegar a esta edad ocurren en
la mujer dos hechos que ha de influir en su rendimiento fisico. Por un lado la
disminucién de las condiciones fisicas que origina la evolucién normal de todo

Ser humano en el transcurso de los afios y que se hace mds evidente a partir
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de los 40-45 afios. Y por otro lado la terminacién de la actividad ovdrica apa-
reciendo el fenémeno de la menopausia, con las modificaciones organicas y fun
cionales que ella origina.

En relacién conla mujer que ha practicado siempre
actividades deportivas no hay inconveniente en que siga practicando-
las con las limitaciones légicas y necesarias, especialmente distanciando su
participacién en competiciones y dando preferencia al entrenamiento basal y a
la practica del deporte mads como juego que como competicién.

A la mujer que practicé deporte en su juventud y
luego por razones de creacidénde unafamilia y de dedicacién a un hogar abando
né completamente toda préctica de deporte, pero que luego por un hecho de re
lacién social muy en voga en nuestro pais, desea reanudar aquellas actividades,
hemos de aconsejarla mucha prudencia en esta reincorporacién tardia. Tendrd
que prepararse nuevamente en sus condiciones fisicas basales y entrenarse en
el deporte suyo, preocupandose poco de los tiempos, de las marcas y de las
victorias que pueda alcanzar.

Para la mujer que desee incorporarse a esa edad
tardiamente al deporte, debemos realizar formales reparos ya que po
dria ser lesivo para su salud. En cambio, si que podemos aconsejarle que me
jore sus actividades fisicas con ejercicios de gimnasia educativa, de gimnasia
fundamental, paseos, pequefias excursiones y cualquier actividad fisica mode-
rada que no exija un entrenamiento previo.

No podriamos terminar nuestro trabajo, sin hacer un canto a la
belleza de la mujer espafiola que practica deporte. Es un hecho real el que te-
nemos pocas atletas femeninas, pocas gimnastas, en general pocas deportis-
tas en las diferentes especialidades, pero ello no es obice para que la mayo-
ria de nuestras deportistas, destacadas 6 no, sean realmente mujeres femeni-
nas, con una perfecta armonia y adecuada proporcién de sus lineas, que las ha
ce muy bellas. Y esta belleza femenina mejora el éxito pldstico y el encanto
del acto deportivo, de tal forma, que la hace més atractiva a la luz de los ojos
que la contemplan,
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