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CONTINÚA EN 
MOVIMIENTO DURANTE TU 
PERIODO

Hoy vamos a hablar sobre los periodos y el ciclo menstrual. No hay 

dos personas iguales, por lo que los periodos y las duraciones de 

los ciclos pueden variar, pero conoceremos todos los aspectos 

básicos.

Más de 900 millones de mujeres en el mundo tienen periodos, por 

lo cual es algo totalmente normal y no tienen que detenerte 

cuando se trata de practicar deporte.

Abordaremos las diferentes etapas del ciclo menstrual, cómo 

puedes controlar los síntomas y qué movimientos y actividades 

físicas son más adecuados para diferentes momentos del mes.

El objetivo de esta lección es ayudarte a aprender más sobre cómo 

cuidarte y estar más en sintonía con tu cuerpo.

Descargo de responsabilidad: el objetivo de esta lección es ayudarte a aprender más
sobre cómo cuidarte y estar más en sintonía con tu cuerpo. Está destinada
únicamente a fines informativos, y no debe ser vista como un sustituto del
asesoramiento o tratamiento médico profesional. Si crees que puedes estar
experimentando una afección médica o una emergencia, debes consultar
oportunamente con un médico u otro profesional médico calificado.
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comienza el primer día de tu periodo y termina cuando comienza el 

siguiente. 
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En la historia, muchas mujeres han ganado medallas y 

trofeos pasando por su ciclo menstrual. Tu ciclo menstrual 

no debe detenerte, ¡puede ser tu arma secreta y tu 

superpoder!

Haz un seguimiento de tu ciclo1

Pero recuerda:

2

3

Sé proactiva 

Prepárate

CONTINÚA EN 
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Las diferentes fases pueden afectar lo siguiente:

o La forma en que piensas

o Tu estado de ánimo y emociones

o Los niveles de energía

o Lo que quieres comer

o La forma en que duermes

Te vamos a enseñar más sobre estos cambios y lo que 

puedes hacer para sentirte bien trabajando con ellos. 

CONTINÚA EN 
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Qué pasa en tu cuerpo: aquí es donde el tejido interior del útero se desprende y tienes el periodo. En 

este momento, la cantidad de estrógeno y progesterona en tu cuerpo es realmente baja.

Cómo te sentirás: es normal tener algunos síntomas como calambres en la parte inferior del 

abdomen, dolor de espalda, dolores de cabeza o sentirte un poco enferma o fatigada. 

Qué puedes hacer: 

o Ejercicio: el movimiento es una excelente manera de reducir los síntomas del ciclo menstrual. 

Las mejores atletas del mundo hacen ejercicio regularmente cuando están en su periodo e 

incluso han batido récords mundiales durante estos días. Los movimientos de intensidad 

moderada como el ciclismo, ir a caminar, el yoga o practicar deportes de equipo son buenos para 

este momento.

o Nutrición: es importante comer alimentos antiinflamatorios y ricos en antioxidantes. Al hacer 

esto, es menos probable que tengas síntomas fuertes. Intenta consumir al menos 5 frutas o 

vegetales todos los días cuando estés en la fase 1 y estés menstruando. Otros ejemplos de estos 

alimentos incluyen granos, nueces, cúrcuma, chocolate negro y pescado. 

o Estilo de vida: es posible que tu cuerpo necesite un poco más de sueño en esta fase, así que 

intenta acostarte un poco más temprano para reducir parte de la fatiga que puedas sentir. 

Algunas personas se sienten un poco más emotivas, impacientes o con bajo ánimo, lo cual es 

normal. Intenta realizar algunas actividades que te hagan sentir bien como escuchar música, 

jugar con tu mascota, cocinar o hacer ejercicio.

CONTINÚA EN 
MOVIMIENTO DURANTE TU 
PERIODO



14

Qué pasa en tu cuerpo: esta fase comienza después de que finaliza el periodo. Los niveles de 

progesterona se mantienen bajos en esta fase, pero los niveles de estrógeno empiezan a aumentar en 

preparación para la liberación de un óvulo (ovulación). La ovación ocurre justo al final de esta fase.

Cómo te sentirás: el estrógeno es una hormona alegre y puede ayudarte a tener mucha energía. 

Qué puedes hacer: 

o Ejercicio: puedes hacer algunos ejercicios de alta intensidad, como practicar deportes de equipo, 

bailar, correr, saltar, saltar cuerda o hacer aeróbicos.

o Nutrición: en esta fase, es importante asegurarte de que te estás alimentando para el ejercicio 

adicional que estás haciendo, con especial atención en los carbohidratos como la pasta, el pan, el 

arroz y las papas. 

o Estilo de vida: mucha gente se siente particularmente sociable y llena de energía en esta fase, 

¡haz lo que te haga sentir feliz!

CONTINÚA EN 
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Qué pasa en tu cuerpo: esta fase se denomina a menudo "fase de altas hormonas" ya que hay mucha 

progesterona y estrógeno circulando por tu cuerpo. 

Cómo te sentirás: la progesterona es lo que llamamos una hormona "termogénica", lo que significa que 

puedes sentir que la temperatura de tu cuerpo aumenta un poco durante esta fase. La progresterona también 

puede hacer que sientas que tu ritmo de respiración aumenta un poco o que te sientas un poco más 

hambrienta, ya que tu cuerpo está trabajando duro para aumentar el espesor y preparar el tejido interno del 

útero.

Qué puedes hacer: 

o Ejercicio: durante esta fase, algunas personas sienten ganas de hacer más ejercicio de resistencia, es 

decir, una actividad más larga y lenta como nadar, correr, hacer senderismo o montar en bicicleta. Otras 

personas también querrán hacer gimnasia, baile o aeróbicos, donde el trabajo de flexibilidad puede ser 

bueno.

o Nutrición: en esta fase es normal sentir un poco más de hambre. Debes intentar mantener los niveles de 

energía altos, así que trata de comer algo saludable si tienes hambre. La proteína también es 

particularmente importante en esta fase: asegúrate de que estás consumiendo algo de proteína en cada 

comida, como pescado, carne, frutos secos, semillas y yogur. Esto ayudará a darte energía.

o Estilo de vida: si te resulta difícil dormir porque sientes que tu temperatura es un poco más alta, 

recuerda que es mejor dormir en una habitación fresca y oscura. Algunas personas sienten que entienden 

mejor a los demás y pueden tener conversaciones largas en esta fase. ¡Recuerda mantener altos los 

niveles de energía!
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Qué pasa en tu cuerpo: esta es la fase que ocurre justo antes de empezar el periodo. Tus niveles 

hormonales disminuyen marcadamente durante esta fase. 

Cómo te sentirás: la disminución de las hormonas puede provocar que muchas cosas cambien en tu cuerpo 

y, como resultado, es bastante común tener algunos síntomas (estos se llaman síntomas premenstruales y 

probablemente hayas oído hablar del SPM). 

Qué puedes hacer: 

o Ejercicio: puedes probar todo tipo de ejercicios en esta fase. Algunas personas querrán hacer 

ejercicios de alta intensidad, como deportes de equipo, aeróbicos o baile, mientras que otras pueden 

querer algo que se centre más en la movilidad general, como yoga o caminar. Si realizas ejercicios de 

gran esfuerzo, recuerda incluir tiempo suficiente para recuperarte. 

o Nutrición: al igual que en la fase 1 de tu ciclo menstrual, es especialmente importante comer 

alimentos antiinflamatorios y ricos en antioxidantes. Procura no consumir demasiados alimentos 

procesados (comida para llevar, bebidas azucaradas, tortas, galletas y dulces) ya que pueden 

empeorar tus síntomas. 

o Estilo de vida: algunas personas pueden sentirse un poco más emocionales o sentir que su estado de 

ánimo es un poco más bajo. Esta es una respuesta natural a los cambios en los niveles hormonales. 

Mantenerte activa puede ayudar a que te sientas mejor, al igual que realizar actividades que te 

alegren, como escuchar música. 
CONTINÚA EN 
MOVIMIENTO DURANTE TU 
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Haz un seguimiento de tu ciclo1

2

El seguimiento de tu ciclo te ayudará a saber más sobre TI. Todos somos diferentes, por lo que la

duración del ciclo, los síntomas y la duración del periodo pueden variar de una persona a otra. El

seguimiento te ayuda a entender cuándo es tu siguiente periodo, qué síntomas puedes experimentar

normalmente (y cuándo) y cómo puede ayudarte ser proactiva con la gestión de los síntomas. Puedes

realizar un seguimiento utilizando un diario, un calendario o una aplicación de seguimiento de ciclos.

Es normal que los ciclos sean irregulares cuando comienzan, pero es buena idea realizar un

seguimiento de tu ciclo para que siempre estés preparada.

Prepárate

Lleva siempre algunos productos sanitarios en tu bolso. Cuando has iniciado recientemente tu ciclo

menstrual, su duración puede ser irregular, por lo que es buena idea tener siempre productos por si

acaso. Además, si aún no has iniciado el ciclo menstrual, ¡también es bueno tener algunos productos

sanitarios en tu bolso por prevención!

3 Sé proactiva

¡Trata de seguir los consejos sobre ejercicio, nutrición y estilo de vida durante el ciclo menstrual para

reducir los síntomas y hacer que te sientas con mucha energía! Tu ciclo menstrual puede ser un

superpoder.

¿Qué puedes hacer?

CONTINÚA EN 
MOVIMIENTO DURANTE TU 
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En cada clase de educación física, tendremos diferentes opciones de calentamiento adaptadas a 

distintas fases del ciclo menstrual. Algunas de ustedes pueden llegar a sentirse sin energía y preferir 

realizar movimientos de intensidad moderada; ¡otras pueden tener muchas reservas de energía! 

A continuación hay algunos ejemplos de cómo podrían ser los circuitos de calentamiento: 

2

CONTINÚA EN 
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PERIODO

o Trote ligero (10 - 20 metros)

o Salto ligero hacia adelante (10 - 20 metros)

o Abrazo de rodilla, caminando (x5 cada uno)

o Estiramiento de cuádriceps, caminando (x5 cada 
uno)

o Zancada inversa con rotación (x5 cada uno)

Puedes ver videos 
instructivos aquí

FASE 1:

o Estiramiento del músculo flexor de la cadera con 
rodilla apoyada (x5 cada uno)

o Estiramiento de músculo isquiotibial con rodillas 
flexionadas (x5 cada uno)

o Elevación de glúteos, flexión de cadera en marcha (x5 
cada uno)

o Extensión de cadera, pierna recta boca abajo (x5 cada 
uno)

o Elevación y giro del pilar (x3 a cada lado)

FASE 2:

o Shin Box, levantamiento de canillas (x5 cada uno)

o Gateo hacia atrás, de espalda (10 metros)

o Gateo, sentadilla profunda hacia adelante (10 
metros)

o Gateo lateral, sentadilla profunda (10 metros)

FASE 3

o Saludos al sol (x1)  

o Estiramiento de aductor con cuatro apoyos (x5 
cada uno)

o Plancha con toque de hombro (x10 toques)

o Elevación lateral dinámica del pilar, rodillas 
flexionadas (x5 cada lado)

FASE 4

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAnTm_ffTugiXa4n5aUh7_Ta?dl=0


GRACIAS

Descargo de responsabilidad: el objetivo de esta lección es ayudarte a 
aprender más sobre cómo cuidarte y estar más en sintonía con tu cuerpo. Está 
destinada únicamente a fines informativos, y no debe ser vista como un 
sustituto del asesoramiento o tratamiento médico profesional. Si crees que 
puedes estar experimentando una afección médica o una emergencia, debes 
consultar oportunamente con un médico u otro profesional médico calificado.



PLAN DE ACTIVIDAD



CONSEJOS DE LA DRA. GEORGIE 
BRUINVELS

¿QUÉ ESTÁ PASANDO?

CONSIDERACIONES

ENDORFINAS

Cuádriceps con rodillo de espuma

Glúteos con rodillo de espuma

Parte media de la espalda con rodillo
de espuma

Postura del niño

Abrazo de rodilla alternado de 
espalda
Estiramiento de músculo isquiotibial 
con rodillas flexionadas
Cruce de cadera

90/90

Shin Box - Alternando

Postura de vaca y gato

Estiramiento de aductor con cuatro 
apoyos
Elevación opuesta (Bird Dog)

Perro boca abajo

Elevación de glúteos  

Trote ligero

Salto ligero hacia adelante

Abrazo de rodilla, caminando (x5 
cada uno)
Estiramiento de cuádriceps, 
caminando (x5 cada uno)
Zancada inversa con rotación, 
caminando

Correr hacia adelante y regresar 
hacia atrás, continuo
Descanso

Plancha con toque de hombro, 
alternando
Descanso

Desplazamiento lateral, continuo

Descanso

Elevación lateral dinámica del pilar, 
rodillas hacia la derecha
Elevación lateral dinámica del pilar, 
rodillas hacia la izquierda

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-quads.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-mid-back+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=child%27s-pose+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Hip+crossover+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=90-90.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=shin-box-alternating_.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-cat-cow.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-opposites-bird-dog.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=downward-dog-hold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=glute-bridge-reps.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=nov-dem-0164
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=light-forward-skip_uiKxpPio.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=knee-hug-moving-forward.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.youtube.com/watch?v=IfPJusD37WE
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=reverse-lunge-with-rotation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=fwd-jog-to-back-pedal-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-shuffle-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1


CONSEJOS DE LA DRA. GEORGIE 
BRUINVELS

¿QUÉ ESTÁ PASANDO?

fase preovulatoria

CONSIDERACIONES

Movimientos laterales con rodillo de 
espuma 30 cada uno
Movimientos de glúteos medios con 
rodillo de espuma 30 cada uno
Movimientos de isquiotibiales con rodillo 
de espuma 30 cada uno

Estiramiento de cuerpo cruzado con cuatro 
apoyos 5 cada uno

Sentadilla profunda con rotación torácica 
alternada 5 cada uno

Flexión hacia adelante sentado 30s

Estiramiento del músculo flexor de la cadera 
con flexión de rodilla x5 cada uno
Estiramiento de músculo isquiotibial con 
rodillas flexionadas x5 cada uno
Elevación de glúteos, flexión de cadera en 
marcha x5 cada uno

Extensión de cadera, pierna recta boca abajo x5 cada uno

Elevación y giro del pilar
x3 a cada 
lado

Marcha pilar
10 a 20 
metros

Salto pilar
10 a 20 
metros

Carrera de dos pulgadas, sin 
desplazamiento 5 segundos
Carrera de dos pulgadas, movimiento 
hacia adelante 5 segundos

Salto lineal, sin movimiento contrario 
para estabilizar 10 a 20 metros

Salto lineal, sin movimiento contrario 
para estabilizar sobre obstáculo 2x3 cada uno

Salto lineal, con movimiento contrario 
para estabilizar sobre obstáculo 2x3 cada uno

LINEAL

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-lats_ZZuoewrs.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-hamstring_DS6a1a0L.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=deep-squat-w-alternating-thoracic-rotation_xoSjIU6d.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Seated+Forward+Fold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=quad-hip-flexor-stretch-half-kneeling_aILq2ITb.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=hip-extension-prone-straight-leg_SVGOFzaX.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=pillar-bridge-rolling_UNJNvZ4V.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Marching.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Skip.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+Inch+Run+-+in+place.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+inch+run+-+moving+forwards.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Bound+-+Non-Countermovement+to+Stabilize.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+non-countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1


CONSEJOS DE LA DRA. GEORGIE 
BRUINVELS

¿QUÉ ESTÁ PASANDO?

CONSIDERACIONES

Punto de activación del pie 30-60s

Pantorrilla con rodillo de espuma 30-60s

Piriforme con rodillo de espuma 30-60s

Saludos al sol x1  

Shin Box con rotación torácica x5 cada uno
Elevación de glúteos, flexión de 
cadera en marcha x5 cada uno

Elevación global x10 cada uno

Flexión de pierna con movimiento 
hacia adelante x5 cada uno

El mejor estiramiento del mundo x3 cada uno

Movilidad de caderas en T x5 cada uno

Shin Box con elevación x5 cada uno

Gateo hacia atrás, de espalda 10 metros
Gateo, sentadilla profunda hacia 
adelante 10 metros

Gateo lateral, sentadilla profunda 10 metros

Trote ligero

MOVILIDAD

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=trigger-point-foot_ZSP7vyVa.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-calf_2lmCn65R.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-with-thoracic-rotation_k9sSxl1Y.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=global-bridge_O3WYHiBG.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=leg-cradle-moving-forward_QsuDpLXg.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=world-s-greatest-stretch_Oz9BDLK8.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=T+Hip+Mobility.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-shin-roll-get-up_NfezKzg4.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Backwards+-+Supine.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+-+Forward+Deep+Squat.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Lateral+-+deep+squat.mov&subfolder_nav_tracking=1


Este calentamiento se centra en la 
coordinación y el control con 
movimientos complejos y técnicas de 
equilibrio para prepararte para todo 
tipo de ejercicios. 

CONSEJOS DE LA DRA. GEORGIE 
BRUINVELS

¿QUÉ ESTÁ PASANDO?

Esta es la fase que ocurre justo antes 
de empezar el periodo.  Tus niveles 
hormonales disminuyen 
marcadamente durante esta fase. 
Es bastante común tener síntomas 
premenstruales.

CONSIDERACIONES

Algunas personas pueden sentirse un 
poco más emocionales o notar que su 
estado de ánimo está un poco más 
bajo que en otras fases. Esta es una 
respuesta natural a los cambios en 
los niveles hormonales. Hacer 
ejercicio puede ayudarte a sentirte 
mejor, así como otras actividades que 
te hagan sentir feliz y consciente, 
como escuchar música, jugar con tu 
mascota, cocinar o hablar con tus 
amigos.

Si realizas ejercicios de gran 
esfuerzo, recuerda incluir tiempo 
suficiente para recuperarte. ¡Tu 
cuerpo está trabajando duro para 
recibir tu periodo!

Aductor con rodillo de espuma 30 cada uno

Piriforme con rodillo de espuma 30 cada uno
Parte media de la espalda con rodillo 
de espuma 30 cada uno

Postura del niño 30 cada uno

Balanceo con cuatro apoyos 5x

Abrazo de rodilla alternado de espalda x5 cada uno
Cruce de cadera x5 cada uno

Saludos al sol x1  
Estiramiento de aductor con cuatro 
apoyos x5 cada uno

Plancha con toque de hombro x10 toques
Elevación lateral dinámica del pilar, 
rodillas flexionadas x5 a cada lado

Balance en una pierna (ojos abiertos)
20s en cada 
pierna

Balance en una pierna (ojos cerrados)
20s en cada 
pierna

Talón a glúteos, isquiotibial 
invertido x5 cada uno

Sentadilla lateral x5 cada uno

Flexión de pierna a zancada baja x5 cada uno

Gateo hacia adelante/Hacia atrás 
con rodillas dobladas 10 metros

Gateo lateral con rodillas dobladas 10 metros

Carioca 10 metros

Circuito de agilidad con escalera opcional. Completa cada 
ejercicio dos veces antes de pasar al siguiente ejercicio de 
escalera. ¿No tienes una escalera?  Utiliza una línea en el piso 
del gimnasio para guiar tus pies.

Agilidad con escalera, dos en cada 
uno*

x10 metros en cada 
dirección

Agilidad con escalera - Ickey 
Shuffle*

x10 metros en cada 
dirección

Agilidad con escalera, entrada y 
salida (lateral)*

x10 metros en cada 
dirección

COORDINACIÓN Y CONTROL MOTORFASE 4: FASE PREMENSTRUAL

http://executive.coreperformance.com/?video=cpc-dem-0092-1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-mid-back.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=child%27s-pose.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=W99F
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Hip+crossover.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-open_Jz3usd1c.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=heel-to-glute-to-inverted-hamstring_nmLIa7vu.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-squat_vzUrImxI.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=leg-cradle-to-drop-lunge_YqDvyR49.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+forward_backward+knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+Lateral+Knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=carioca_7EwQFi2A.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+lateral+switch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=agility+ladder+left+foot+dissociation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+-+in+in+out+out+(lateral).mov&subfolder_nav_tracking=1


PUNTOS DE 
DISCUSIÓN



27

CAMBIOS EN EL CUERPO HUMANO1

2

Hay muchos cambios que ocurren en tu cuerpo, especialmente cuando pasas de ser una niña a ser adulta. Los
químicos producidos por tu cuerpo, llamados hormonas, son responsables de crear "ritmos" y "patrones"
dentro del cuerpo. Estos ritmos pueden afectar tu forma de pensar, sentir y actuar, pero lo más importante es
que te ayudan a crecer y pasar por los diferentes cambios físicos incluyendo la pubertad.

COMPRENDER TU CICLO MENSTRUAL

La mayoría de las mujeres inicia su periodo entre los 8 y los 16 años. Un ciclo menstrual suele durar entre 21 y
35 días, y cada ciclo comienza el primer día de tu periodo y termina cuando comienza el siguiente. Sin embargo,
la duración de un ciclo menstrual puede variar de un ciclo a otro y de una persona a otra.

3 LAS CUATRO FASES Y QUÉ ESPERAR 

Hay cuatro fases que ocurren a lo largo de cada ciclo menstrual: (1) la menstrual, (2) la folicular, (3) la lútea y
(4) la premenstrual. Durante cada fase, puedes notar cambios en tu estado de ánimo, niveles de energía,
temperatura corporal, apetito y otras cosas. Se recomienda mantenerse activa durante todo el ciclo para
mejorar los síntomas. Esto se puede hacer incorporando movimientos de intensidad moderada o actividades de
alta intensidad, dependiendo de los síntomas. Hay dos grupos principales de actividades: 1. movimientos de tipo
estiramiento y ejercicio de menor intensidad como el yoga, que se recomiendan en la fase (1) menstrual y (3)
lútea. 2. ejercicios de intensidad moderada a alta que suelen ser beneficiosos en la fase (2) folicular y (4)
premenstrual. Entre las actividades recomendadas se incluyen correr, montar en bicicleta, nadar o caminar, lo
que puede ayudar a reducir los calambres y otros síntomas, debido al aumento de endorfinas que ayuda al
bienestar general.

CONTINÚA EN 
MOVIMIENTO DURANTE TU 
PERIODO
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FORMAS DE MANEJAR TUS SÍNTOMAS MENSTRUALES 4

Algunas personas experimentan una variedad de síntomas durante su ciclo menstrual, como calambres y

dolores de cabeza, debido a cambios hormonales. Hay varias cosas que puedes hacer para aliviar estos

síntomas, como hacer ejercicio, cambiar tu nutrición y estilo de vida, y tener más sueño y descanso,

dependiendo de la fase del ciclo menstrual en la que te encuentres.

3

CONTINÚA EN 
MOVIMIENTO DURANTE TU 
PERIODO

5 PUEDES PRACTICAR DEPORTE DURANTE EL PERIODO 

Puedes realizar un seguimiento de tu ciclo para saber cuándo es tu siguiente periodo, prepararte llevando

siempre contigo productos sanitarios y ser proactiva al seguir consejos sobre ejercicio, nutrición y estilo de

vida.


