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Resumen

La menstruacion no solo constituye un proceso bioldgico asociado a la funcion
reproductiva, sino que también impacta la salud fisica y emocional de las mujeres. En el
ambito educativo, particularmente en la formacion y ejercicio profesional de profesoras
de Educacion Fisica (EF), este fendmeno ha sido escasamente explorado. El presente
estudio busca describir las experiencias menstruales de profesoras de EF, considerando
sus historias de vida como mujeres fisicamente activas y vinculadas con la promocion de
la actividad fisica y la salud. La investigacion se desarrolld bajo un paradigma
interpretativo, con enfoque cualitativo de cardcter descriptivo, mediante una muestra
intencionada que considerd 11 entrevistas personales via remota a profesoras de EF (28
a 43 afos) con experiencia docente entre cuatro a 15 anos. La informacion se organizo en
tres dimensiones de analisis: A) Etapa escolar: familia, menarquia y EF; B) Menstruacién
en la Formacion Inicial Docente en EF; y C) Integracion profesional: vida laboral y
menstruacion. El andlisis y codificacion de los datos se realizd6 mediante el software
ATLAS.ti v9, generando codigos emergentes. Entre los principales hallazgos, destaca la
llegada de una menarquia sana, pero acompanada de la necesidad de blindar el derrame
menstrual; la invisibilidad de la salud menstrual en un entorno de formacién profesional
masculinizado; y los beneficios de mantener una vida activa, aunque persiste una cultura
de resiliencia menstrual y dolor frente a las exigencias de productividad. Se evidencia una
generacion de mujeres que cuestiona y promueve una vision critica desde la importancia
de la salud menstrual.

Palabras clave: salud menstrual; actividad fisica; profesoras; bienestar; experiencias.

Abstract

Menstruation is not only a biological process associated with reproductive function, but
it also affects women’s physical and emotional health. In the educational field,
particularly in the training and professional practice of physical education (PE) teachers,
this phenomenon has been scarcely explored. This study aims to describe the menstrual
experiences of PE teachers, considering their life stories as physically active women
involved in the promotion of physical activity and health. The research was conducted
under an interpretive paradigm, using a qualitative descriptive approach and a purposive
sampling strategy, through 11 individual remote interviews with PE teachers aged
between 28 and 43 years, with teaching experience ranging from four to 15 years. The
information was organized into three dimensions of analysis: A) School years: family,
menarche, and PE; B) Menstruation in Initial PE Teacher Training; and C) Professional
integration: work life and menstruation. Data analysis and coding were performed using
ATLAS.ti v9 software, generating emergent codes. The main findings highlight the
experience of a healthy menarche accompanied by the need to conceal menstrual flow;
the invisibility of menstrual health within a masculinized professional training
environment; and the benefits of maintaining an active lifestyle, although a persistent
culture of menstrual resilience and pain remains in response to productivity demands. The
findings also reveal the emergence of a generation of women who challenge menstrual
taboos and promote a critical perspective grounded in the importance of menstrual health.

Keywords: menstrual health; physical activity; female teachers; well-being; experiences.
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Introduccion

La menstruacion ha sido histéricamente interpretada como un hito que marca un
antes y un después en la vida de las mujeres, especialmente en contextos socioculturales
atravesados por una logica patriarcal que la asocia con vulnerabilidad y dependencia
(Beauvoir, 1949). No obstante, desde una perspectiva médico-cientifica y de género, este
proceso debe comprenderse como un fenémeno fisioldgico normal. En este sentido,
Valls-Llobet (2009) sostiene que la menstruacion no constituye una debilidad, sino una
expresion natural del funcionamiento corporal y de la diversidad bioldgica entre los sexos,

sin implicar inferioridad ni fragilidad.

Comprender la fisiologia del ciclo menstrual resulta fundamental, particularmente
durante la adolescencia. Itriyeva (2022) describe que el ciclo menstrual normal se
compone de tres fases —folicular, ovulatoria y lutea— en las que ocurre la maduracion
de un foliculo y la liberacion de un ovocito; en ausencia de fecundacion, el proceso
culmina con la menstruacion. En coherencia con Valls-Llobet (2009), los trastornos
menstruales pueden entenderse como alteraciones en la armonia de este ciclo,

posicionandolo como un indicador relevante del estado de salud integral de las mujeres.

A pesar de estos avances conceptuales, en numerosos contextos culturales la
menstruacion continta asociandose a dolor, vergilienza y estigmatizacion (Fennie et al.,
2022). Esta vision la configura como una condicion desfavorable (Garcia, 2020),
reforzando estereotipos de género que promueven su ocultamiento y desvalorizacion
(Valls-Llobet, 2018). En esta linea, Harvey et al. (2020) reconocen la menstruacion como
una experiencia central en la pubertad femenina, aunque su impacto en la vivencia

corporal y en la participacion en actividades fisicas ha sido escasamente investigado.

Esta falta de investigacion se vincula con una débil incorporacion de la educacion
menstrual en los sistemas educativos, incluso en paises desarrollados (Brown et al., 2022).
Sus consecuencias son significativas, afectando la participacion en educacion fisica (EF),
la asistencia escolar y la autoconfianza de nifias y adolescentes, lo que contribuye a

reproducir desigualdades de género. En particular, sintomas asociados al ciclo menstrual
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—como el temor a pérdidas o el uso de productos intravaginales— constituyen barreras

para la participacion en actividades fisicas como la natacion (Brown et al., 2024).

Asimismo, la predominancia de enfoques biomédicos en la educacién menstrual
ha contribuido a la generacion de actitudes negativas, vergiienza y ansiedad, ademas de
favorecer la normalizacion del dolor menstrual y la automedicacion (Botello-Hermosa et
al., 2024). Sin embargo, algunas investigaciones evidencian que la actividad fisica puede
actuar como una estrategia no farmacoldgica eficaz para mitigar los sintomas menstruales
(Bustos et al., 2018), especialmente en el tratamiento del sindrome premenstrual (Luque-

Garcia y Bernal-Garcia, 2020).

En este marco, resulta necesario profundizar en las experiencias y significados
socioculturales asociados a la menstruacion. Por ello, el presente estudio tiene como
objetivo describir las experiencias menstruales de profesoras de educacion fisica,
considerando sus trayectorias de vida como mujeres activas y promotoras de la salud en
contextos educativos. La relevancia del estudio radica en que estas profesionales
desarrollan su labor en torno al movimiento corporal, lo que tensiona las creencias

tradicionales sobre menstruacion y practica fisica.

Cuando la regla incomoda: menarquia y las cautelas de menstruar

La menstruacion posee una fuerte carga sociocultural vinculada al género, la
sexualidad y la feminidad, implicando para las personas menstruantes la gestion del
sangrado, el dolor y las molestias asociadas (Gomez y Marco, 2020). En muchos casos,
la menarquia se experimenta de manera negativa o incluso traumatica, especialmente
debido a la falta de informacion y preparacion durante la adolescencia (Botello Hermosa
y Casado Mejia, 2017). Esta vivencia se ve intensificada por el mandato cultural de
invisibilizar la sangre menstrual, la cual es frecuentemente considerada sucia o
vergonzosa (van Lonkhuijzen et al., 2023). Segiin Olson et al. (2022), este estigma refleja
estructuras de poder patriarcales que limitan la participacion social y fisica de quienes

menstraan.
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En este contexto, los productos de gestion menstrual adquieren un rol central.
Entre los mas utilizados se encuentran tampones, toallas sanitarias, protectores diarios,
copas o discos menstruales y ropa interior menstrual (Upson et al., 2022). De acuerdo con
Ginsburg y Tavella (2020), el uso de estos productos responde a una internalizacion de la
necesidad de ocultar la menstruacion, integrandose en un “estilo de vida”. Desde su
comercializacion en el siglo XX, han sido promovidos como facilitadores de la actividad

fisica (Chihuailaf-Vera, 2024).

El acceso y uso de estos productos también se relaciona con su frecuencia de
utilizacion, estimandose que una persona menstruante puede emplear mas de 10.000
productos a lo largo de su vida (Upson et al., 2022; DeLoughery et al., 2024;). No
obstante, los productos intravaginales, como tampones y copas, pueden generar
inseguridades relacionadas con su uso, comodidad y posibles efectos adversos (Van Eijk

etal., 2019).

Un uso inadecuado de estos productos puede derivar en consecuencias para la
salud, como el sindrome de shock toxico estafilococico menstrual (SSTSm), asociado a
su uso prolongado (Arguedas et al., 2023), o infecciones vinculadas al uso incorrecto de
la copa menstrual (Martinez-Pizarro, 2020). Desde una perspectiva critica, Guill6 (2023)
sefala que la gestion de la higiene menstrual ha contribuido a la medicalizacién del ciclo.
En este contexto, diversos trastornos afectan la calidad de vida, como el sindrome
premenstrual (SPM), cuyos sintomas incluyen fatiga, cefalea, ansiedad e hinchazén
(Hernéndez et al., 2012; Bustos et al., 2018). Otro trastorno frecuente es la dismenorrea
primaria, caracterizada por dolor abdominal intenso, asociada a ansiedad y depresion en

adolescentes (Nunez-Claudel et al., 2020).

En casos mas severos, como la endometriosis, el dolor puede comenzar antes de
la menstruacion y extenderse durante el ciclo, producto del crecimiento de tejido
endometrial fuera del utero (Carrillo-Torres et al., 2021). La normalizaciéon de estos
malestares, producto de la desinformacidn, impacta negativamente en la asistencia
escolar, el rendimiento académico y la participacion en actividades fisicas, favoreciendo

estilos de vida sedentarios (Curry et al., 2023; Calvo-Paz et al., 2024).
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Actividad fisica y menstruacion: beneficios integrales para la salud femenina

Diversos estudios internacionales han evidenciado los beneficios de la actividad
fisica en la reduccion de sintomas menstruales y en la mejora de la salud reproductiva
(Butt et al., 2023; Liguori et al., 2023; Kiloatar y Kurt, 2024;). En particular, se ha
demostrado que el ejercicio contribuye a mejorar funciones reproductivas en mujeres con
sindrome de ovario poliquistico (SOP), disminuyendo la infertilidad y el estrés asociado

(Butt et al., 2023).

Asimismo, la actividad fisica ha mostrado efectividad en la reduccion de sintomas
del SPM y del trastorno disforico premenstrual (TDPM), ademas de favorecer el bienestar
general mediante el fortalecimiento de la conciencia corporal (Kiloatar y Kurt, 2024). En
esta linea, Liguori et al. (2023) sefialan que el ejercicio actiia como un tratamiento no
farmacoldgico que mejora parametros fisiologicos y hormonales, contribuyendo a
disminuir la depresion, la ansiedad y a mejorar la autoestima. Desde un enfoque
fisiologico, Sanchez et al. (2023) destacan que durante la fase lutea se registran bajos
niveles hormonales, los cuales pueden ser transitoriamente incrementados mediante

ejercicio aerdbico, junto con la liberacion de endorfinas que mejoran el estado de 4nimo.

Intervenciones especificas que combinan ejercicio aerdbico, yoga y practicas
como Baduajin han demostrado eficacia en la reduccion de sintomas fisicos y
emocionales asociados al ciclo menstrual (Luque-Garcia y Bernal-Garcia, 2020). En
contraste, el sedentarismo se asocia con un empeoramiento de la sintomatologia
menstrual, mientras que las mujeres fisicamente activas presentan menos sintomas y
menor dependencia de tratamientos hormonales (de Lima-Trostdorf et al., 2021). En
sintesis, la evidencia sugiere que la actividad fisica no solo contribuye al bienestar fisico,
sino también al psicoldgico, posicionandose como una estrategia clave para mejorar la

calidad de vida de las mujeres en relacion con su ciclo menstrual.
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Método

Diserio y técnica

El estudio se enmarca en el paradigma interpretativo, con un enfoque cualitativo
de caracter descriptivo, orientado a comprender las experiencias y significados que
profesoras de Educacion Fisica (EF) atribuyen a la menstruacion a lo largo de su
trayectoria vital y profesional. Este enfoque resulta pertinente para el analisis de
fenomenos sociales en sus contextos naturales, al privilegiar la perspectiva de las
participantes y la construccion situada de sus subjetividades (Flick, 2012; Creswell,
2014). Asimismo, la investigacién cualitativa permite aproximarse al mundo social
“desde dentro”, favoreciendo una comprension profunda de practicas, discursos y
tensiones que configuran la experiencia menstrual en contextos educativos (Banks, 2010).
En coherencia con este enfoque, se utilizé la entrevista individual semiestructurada como
técnica de recoleccion de informacion, dada su capacidad para promover procesos
reflexivos a partir de la interaccion entre investigadora y participante (Flick, 2015). Este
instrumento facilita el acceso a relatos de experiencias vividas y a los significados
asociados a la realidad social (Flores, 2009), permitiendo ademds la emergencia de

informacion no prevista pero tedricamente relevante (Heinemann, 2008).

Descripcion del instrumento

El instrumento fue elaborado por el equipo investigador y consistié en un guion
de entrevista compuesto inicialmente por 12 reactivos organizados en tres dimensiones.
Estas dimensiones permitieron abordar la historia de vida de las participantes como
mujeres fisicamente activas y vinculadas a la promocion de la actividad fisica y la salud,
considerando aspectos como la etapa escolar y familiar, la menarquia, la formacion

universitaria y la insercion laboral.

Seleccion y perfil de expertas y expertos

La validacidon del instrumento se realizd mediante un muestreo intencionado
(Mejia Navarrete, 2000), seleccionando profesionales con experiencia en salud

reproductiva, estudios de género y educacion en EF. Participaron cinco expertas de
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manera individual y anénima, siguiendo las etapas propuestas por Cabero y Llorente
(2013): determinacion del proceso de seleccion, seleccion definitiva de expertas,

evaluacion del instrumento y obtencion de conclusiones.

Proceso de adaptacion del instrumento y validacion mediante el método Delphi

El proceso se desarrolld entre marzo y octubre de 2024. En una primera fase, las
expertas revisaron la version inicial del instrumento, proponiendo mejoras de claridad y
contenido. En la segunda fase, evaluaron la version ajustada mediante una escala Likert
(1-5) y comentarios cualitativos. Finalmente, en la tercera fase se integraron los ajustes,

consolidando un guion definitivo de siete reactivos organizados en tres dimensiones.

Tabla 1

Dimensiones y reactivos finales obtenidos del proceso de adaptacion y
validacion del instrumento mediante el método Delphi.

Dimensiones Preguntas

familia, menarquia y

Etapa escolar: e ;Como fue tu experiencia con respecto a la menarquia?; ;como fue
considerando tu nucleo familiar y cercano?

e Y en el contexto de las clases de EF, ;como fue esa experiencia, en relacion con
la menarquia?

la Formacion Inicial

e Me podrias indicar, jcomo fue tu experiencia como estudiante de Pedagogia en
Menstruacién en EF (PEF) respecto a la menstruacion, su abordaje y gestion en este contexto?
e ;Recuerdas si en alguna ocasion el profesorado de PEF trat6 la menstruacion
como contenido o hizo alguna acotacion o comentarios sobre ésta?

Docente (FID) de EF o ;Alguna vez experimentaste dificultades para participar en ramos deportivos

durante tu periodo menstrual o en los dias previos?, ;como lo gestionaste?

profesional: vida

e Pensando en tus primeras experiencias en el ambito laboral, ;como viviste tu
Integracion experiencia con la menstruacion durante ese periodo? A lo largo de los afos,
(,como ha sido tu relacion entre la menstruacion y la practica de actividad fisica
o deportiva?

laboral y menstruacion e Desde tu experiencia, jcuales consideras que son las principales dificultades que

enfrentan las personas menstruantes en el ambito laboral?

Nota. Elaboracién propia
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Participantes

Las participantes fueron seleccionadas mediante muestreo intencionado (Flick,
2015), considerando criterios como ser profesoras de EF, desempenarse en
establecimientos educativos de las regiones Metropolitana y de Valparaiso, contar con al
menos tres afios de experiencia, declararse fisicamente activas y no presentar patologias
asociadas al ciclo menstrual. El reclutamiento se realizo mediante la técnica de bola de
nieve (Heinemann, 2008), conformando una muestra de 11 participantes, con edades entre
28 y 43 anos (promedio: 36,7) y experiencia profesional entre cuatro y 15 afios (promedio:
10,2).
Procedimiento y andlisis de datos

Las entrevistas se realizaron entre abril y junio de 2024 a través de Google Meet,

con una duracion de 45 a 68 minutos, siendo grabadas con autorizacidon previa.
Posteriormente, fueron transcritas de manera literal en Microsoft Word (2021) e
importadas a ATLAS.ti v9 para su analisis. El anélisis se desarrollo de forma iterativa: en

una primera versiéon se aplicd codificacion abierta, generando cddigos emergentes

(Gibbs, 2012); luego se realiz6 un andlisis de co-ocurrencias para identificar relaciones
entre codigos y su intensidad (Escalante, 2009). Este proceso permitié alcanzar
estabilidad analitica y organizar los datos en redes semanticas por dimension, facilitando
la interpretacion de significados.
Consideraciones éticas

El estudio se ajusto a principios éticos internacionales (NCPHS, 1979; Bosnjak,
2001; Tyebkhan, 2003). La participacion fue voluntaria, con consentimiento informado,
garantizando confidencialidad, anonimato y derecho a retiro. Los datos fueron
anonimizados y resguardados exclusivamente para fines académicos, cumpliendo la

normativa chilena vigente (Ministerio Secretaria General de la Presidencia, 2024).

Resultados

A continuacion, se exponen los resultados organizados en torno a tres redes
semanticas derivadas del anélisis de contenido de las entrevistas, segiin las dimensiones
previamente definidas: A) Etapa escolar: familia, menarquia y EF; B) Menstruacion en la

FID de EF) y C) Integracion profesional: vida laboral y menstruacion.
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A) Etapa escolar: familia, menarquia y Educacion Fisica
Las profesoras relataron sus vivencias relacionadas con la menarquia y sus primeras
experiencias con la menstruacion, tanto en el contexto familiar como en las clases de EF.
En el proceso de andlisis, la informacion fue sintetizada mediante la codificacion,
generando citas vinculadas a cada codigo. La figura 1 muestra los codigos y sus

frecuencias respectivas.

Figura 1

Codigos: Etapa escolar: familia, menarquia y EF

Nombre Fundamentado
£¥ continuidad con el movimiento y la clase de educacién fisica: llegada d... 1

£% El bienestar de a llegada de la menarquia en estado "madurez”
Z¥E blindaje menstrual y la necesidad de invisibilizar la sangre menstrual
€% El rechazo a la feminidad y las implicancias de la menstruacion

g% Experiencias de una Educacién Fisica orintada a las necesidades de las ...

= un

2% Felicidades iya te haz echo mujer!
ﬁ Intervencién materna; nociones previas de la menstruacion

— o = Pa Pa

ﬁ La menstruacion dolorosa

2% La omisién de la informacién menstrual en la educacion escolar recibida
ﬁ La sangre menstrual; un fluido indeseable

ek Menarguia sin delor sin problemas

ﬁTema en circule cerrado femenino

— LJdoon = un

2% Tema reservado a las "profesoras”

Nota. Elaboracion propia

En la Figura 1 se observa que el codigo “Menarquia y la continuidad con el movimiento
en la clase de EF; presenta la mayor frecuencia de citas. Esto significa que, para muchas
profesoras, la llegada de la menarquia no fue un obstaculo para continuar activas ni
participar de clases de EF. Un ejemplo de ello es esta cita:

Ningun problema. Nunca senti dolor ni nada. La verdad es que yo, dentro
de todas mis comparieras del colegio, era la mas deportista. Entonces no era
impedimento que estuviera menstruando para hacer Educacion Fisica (Maria
José, 40 arios).

Desde la infancia, la practica deportiva y el placer por el movimiento fueron centrales,

esto les hacia superar malestares, que practicamente declaraban inexistentes.
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Estas experiencias se asocian con el codigo: “Menarquia sin dolor ni problemas”, donde
destacan menstruaciones sin dolor ni disruptivas, lo que facilito la actividad fisica.

Entonces era como algo habitual o normal (la menarquia). Y no fue como
dolorosa, tampoco con mucha abundancia de sangre. Sino como tres dias, lo
preciso y sin dolor. Relajada (Christiane, 43).

No obstante, una constante que aparece con fuerza fue la necesidad de ocultar el fluido
menstrual, vinculada al cédigo “blindaje menstrual”, concepto que refiere al conjunto de
estrategias corporales, materiales y organizativas utilizadas por las profesoras de EF para
prevenir el derrame menstrual durante la préctica de actividad fisica. Este blindaje
implicaba estrategias que incluian revisar la ropa con una amiga, usar ropa que evitara
filtraciones y emplear productos de higiene con mayor capacidad de absorcion.

Me acuerdo de que con una amiga siempre nos revisabamos, por si nos
manchdabamos... [revisame si tengo algo! También ponerte polerones en la
cintura, jsabes?, por si es que te manchabas (Marlene, 36 arios).

Estos relatos evidencian la necesidad de “blindarse”, es decir, tomar precauciones para
evitar situaciones incomodas o vergonzosas, ya que el fluido menstrual permanece en el
imaginario social asociado a lo sucio e indeseable.

Ibamos como en sexto basico (11-12 afios), y una de mis amigas se baiié en
las duchas y la sangre de su periodo empezo a correr. Hubo un escandalo grande
dentro del camarin. Las comparieras decian: jay, qué asco! Mi amiga estaba muy
molesta (Eliana, 35 anos).

Segtn los relatos, otro elemento clave fue la llegada de 1a menarquia. Quienes la vivieron
mas tardiamente (desde los 14 afios) la experimentaron con mayor tranquilidad y madurez
emocional. Esto se representa en el codigo “El bienestar de la llegada de menarquia en
estado de madurez”.

La primera menstruacion fue bien grande, la tuve cuando estaba si no me
equivoco, en primero medio (14-15 anios; 3° de ESO). Fui unas de las ultimas a
la que le llego la regla. Entonces fue un proceso muy normal, estaba muy
preparada (Maria José, 40 anos).

Yo tuve mi menarquia a los 13 arios, era deportista. La mayoria de mis

compaiieras ya la tenia hace mucho tiempo. Yo obviamente por hacer deporte me
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llego a mas edad, entrenaba gimnasia ritmica, entonces la verdad que no fue
invasivo (Christiane, 44 anos).
Por ultimo, en el &mbito familiar, se identificéd a las madres como figuras de contencion
y de informacion. La menstruacién era un tema privado, entre mujeres, con ausencia
masculina.
Mi mama me preparo muy bien y la verdad es que no fue desagradable, ni
agradable, muy normal, se normalizo. No fue nada caotico (Maria José, 40
anos).
La informacion entregada por las profesoras revela una convivencia ambivalente con la
menstruacion: por un lado, la continuidad de la practica fisica sin impedimentos fisicos
severos; por otro, la necesidad de ocultar el sangrado, proteger su imagen y blindarse ante
la vergilienza social. Los codigos asociados a esta dimension y sus interconexiones se

muestran en la figura 2.

Figura 2
Red semantica. Etapa escolar: familia, menarquia y EF.
es parie‘de es pafte de &5 parte de

%% Experiencias de una EFl orientada a las 5 causa de

necesidades de las mujeres

ﬁ’ Menarguia sin dolor

ﬁ,AdUIE“En“ po——— i‘;‘:(nmmumau con el movimiento y la clase
” de educacién fisica: llegada la menarquia

rte de
es partgde es pafte de rie de
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de invisibilizar Ia sangre

¥% Blindaje menstrual y la necesidad

7% Familia T La omisian de la informacian en I3 ﬁMenamm es palte de
educacidn escalar

&5 caljza de £5 caL: 7!43 esparte de ciado con

encid . Tema en dirculo
%% Intervencion materna y llegada de 25 Felicidades va | [ E1 bienestar de I llsgads
eres mujer!

la menstruacion de |a menarquia

¥% Rechazo 3 la feminidad v la
implicancias de la menstruacién

es callsa de

2% La menstruacion
dolarosa

es pafte de

|‘§2 La sangre: un fluido indeseable |

Nota. Elaboracion propia

B) Menstruacion en la Formacion Inicial Docente (FID) de Educacion Fisica
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La menstruacion en la FID de EF contintia siendo un tema envuelto en un doble tabu:
biologico y pedagogico. Segun los relatos de las docentes, la salud menstrual es ignorada
en entornos académicos dominados por una vision masculina, lo que obliga a las
estudiantes a desarrollar estrategias de adaptacion, como el blindaje menstrual y en
ocasiones una participacion forzada en actividades fisicas. Pese a ser una experiencia
compartida para el alumnado de PEF, la menstruacion permanece como un tema
silenciado en estos espacios. La siguiente figura presenta los c6digos con mayor y menor

frecuencia de menciones.

Figura 3
Cddigos: Menstruacion en la Formacion Inicial Docente (FID) de EF.
Nombre Enraizamien... il

Invisibilizacién de la salud me... 14 il
Redes de apoyo menstrual 8
Mirada biologica de la menstr... 8
Tabu menstrual en la FID 5
La menstruacién como discap... 1
Participacion forzada 1
Disimular la menstruacién 4
Ambiente masculinizado 4
Neutralizaciéon del dolor 4

Beneficios de la actividad fisica...

Menstruaciéon y rendimiento d... 3
Socializaciéon FID de la menstr... 2
Blindaje menstrual 1

Nota. Elaboracién propia

En la Figura 3 se observa que el codigo “Invisibilizacion de la salud menstrual en PEF”
posee la mayor frecuencia de citas. Esto expresa una carencia importante en los
contenidos curriculares de esta carrera, asi como la falta de relacion entre salud menstrual
y formacion profesional.

Nunca se menciono el tema de la menstruacion en las asignaturas. Nunca
se expusieron casos como el entrenar un equipo de futbol femenino, mejorar la
fuerza y que pasa si esa fecha coincide con el periodo menstrual de las chicas.
No, no era tema (Eliana, 35 arios).

Las pocas veces que se abordo la menstruacion en la formacion profesional, fue desde
una “Mirada bioldgica de la menstruacion”, centrada en lo fisioldgico, sin conexion con

la docencia o el rendimiento fisico de las estudiantes.
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Creo que se hablo en fisiologia, por el tema del rendimiento deportivo y
cosas como el rendimiento de la mujer puede cambiar... Pero como un tema
netamente fisiologico, derivado al entrenamiento (Anita, 36 anos).

Esta omisioén ocurre en un entorno descrito por las entrevistadas como masculinizado,
menciondndose Unicamente como un tema bioldgico y aislado, sin relacion con su
influencia en la ensefanza motriz o el desempefio deportivo. Las opiniones tienden a
asociar esta omision a causa de un “Ambiente masculinizado” (c6digo), en donde se
priorizaban contenidos de interés masculino.

Yo recuerdo que tal vez, el profesor de fisiologia en algun momento toco el
tema, pero nunca senti que los profesores dijeran bueno; las mujeres y el ciclo
menstrual... Uno aprendio después de estar en la Universidad. También los
profesores, en su mayoria varones son algo machistas (Marlene, 36 arios).

La predominancia masculina en la docencia genera una cultura de silenciamiento desde
la evitacion del tema menstrual. Esto se expresa en el codigo “La menstruacion como
discapacidad negada u omitida”.

Mis comparieras decian que no querian hacer natacion porque estaban con
la regla y se quedaban sentadas por ahi. En general los profesores de natacion, y
en general todos los profesores como que no hablaban de la regla, o decian “no,
no, no quiero saber” (Ismenia 39 arios).

En este contexto, donde se niegan las particularidades de las mujeres, se identifican
actitudes miséginas y de discriminacion de género, que derivan en una ‘“Participacion
forzada” (co6digo).

En la Universidad un profesor le dijo a una alumna con malestares
menstruales.: ;jsabes qué?, tienes que vivir con esto por muchos arnos, asi que no
puede ser un impedimento para hacer clases. Imaginate que el dia de manana le
debes decir a tus alumnas que no puedes hacer clases porque andas con la
menstruacion y te duele mucho (Maria José, 40 arios).

Esta negacion también se refleja en la infraestructura y recursos disponibles en las

universidades para las estudiantes menstruantes.
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Me acuerdo que habia unos dispensadores en los barios de mujeres, como
de toallas higiénicas, pero nunca estuvo bueno. Nunca existieron las toallas, a
veces ni siquiera papel higiénico (Marlene, 36 aiios).

Finalmente, en este contexto, emergen redes de apoyo informales no institucionales, que
evidencia la transmision horizontal de conocimiento entre pares.

Una compariera que era mayor nos ayudaba, no sé, como para ponerte el
tampon, ella nos ayudaba porque venia de la carrera de Enfermeria. Ella hacia
la labor de dirigir, te ayudaba a ponerlo, precauciones y esas cuestiones (Anita,
36 anos).

Esta dimension revela una formacion profesional que invisibilizd6 los cuerpos
menstruantes, situacion reforzada por una cultura docente predominantemente masculina,
segun relataron las entrevistadas. Las profesoras debieron adaptarse a un modelo que no
reconocia sus particularidades, obligandolas a silenciar sus malestares y a resistir
mediante estrategias individuales y/o informales. Los c6digos asociados a esta dimension

y sus interconexiones se muestran en la siguiente red semantica.

Figura 4

Red semantica. Menstruacion en la Formacion Inicial Docente (FID) de Educacion

Fisica.

Soclalizacién FID de la
menstruacion
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C) Integracion profesional: vida laboral y menstruacion
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En el contexto laboral, las profesoras relatan como viven con la menstruacion en medio

de las exigencias fisicas y pedagogicas de su profesion. A través de sus relatos revelan

aquellos factores que les han permitido cumplir correctamente con sus labores como los

obstaculos o impedimentos relacionados con el periodo menstrual. La siguiente figura

expone los cddigos con mayor y menor frecuencia de menciones de esta dimension.
Figura 5

Codigos: Integracion profesional: vida laboral y menstruacion.

Nombre Fundamentado
€% Conocimiento del ciclo y regularidad

L% El costo de los dispositivos para contener la regla
L% El problema de la omisién del tema

VI AT S (S S

L% El rechazo a los sintomas premenstruales y menstruales
L% El uso de dispositivos anticonceptivos, ; regularidad del ciclo y bienestar ...
¥ Estereotipos de la mujer menstruante ; andas de mal humor, andas con ...

W N

€% Evacién del dolor y uso de farmacos

&2 Integracién Profesional: Vida Laboral y Menstruacion

L¥ La resiliencia menstrual: jHay que trabajar, pese al dolor y las molestias!
L¥La comprension y el cuidado a la persona menstruante; ambito laboral

oW W o

ﬁ La incomodidad de las molestias menstruales

IS

¥ La necesidad de una pausa menstrual y busqueda de alivio
L% La profesora de EF

ﬁ Mas actividad Fisica y deporte, menos molestias menstruales
€¥ Molestias menstruales no invalidantes

>

N =N OO

L¥ Necesidad de Licencia por dolores y malestares menstruales
‘{'ﬁ Protocolos para realizar una clase de EF acorde al ciclo menstrual

N

L% Reconocimiento de la diferencia sexual y necesidades

Nota. Elaboracién propia

Uno de los hallazgos mas relevantes fue el valor atribuido a la actividad fisica como factor
protector, expresado en el codigo “Mas actividad fisica y deporte, menos molestias
menstruales” (Figura 5). Las docentes sostienen que mantenerse activas ha contribuido a
reducir sintomas y mejorar el estado emocional.

El deporte y la actividad fisica han influido en un mejor proceso de la
menstruacion. Esto lo he visto reflejado en menor flujo, también en la regulacion
de los dolores y en la velocidad de la menstruacion (Maria Fernanda, 30 arios).

Sin embargo, reconocen que con el tiempo las molestias menstruales aumentan, sobre
todo cuando se suman el estrés laboral y la fatiga.

Si, tengo siempre dolores, cosa que cuando era mas joven no sentia, no
habia dolor, ahora hay y es grande. En el pre comienza el dolor de los pechos.

Como seis dias antes del periodo, me duelen mucho los pechos, como si se
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estuviesen hinchando. Y durante el periodo vienen estos como “bajones”

(animicos) donde uno tiene que parar un segundo y continuar (Eliana, 35 anos).
Los relatos muestran una fuerte autoexigencia para mantener el rendimiento y cumplir
con sus responsabilidades laborales, priorizando la productividad por sobre el cuidado del
cuerpo y normalizando la fatiga y el dolor como algo que debe ser tolerado. Este relato
es recurrente y se manifiesta en el codigo “La resiliencia menstrual. jHay que trabajar
pese al dolor y las molestias!”.

Los dias previos ando ansiosa, con ganas de comer algo dulce, ando con
mucho suerio, me cuesta avanzar en el dia. Los tres dias son muy incomodos, hay
que seguir trabajando, hay que moverse para alla y para aca (Maria Fernanda,
30 anios).

Este mensaje de “resistir” también se transmite a sus propias estudiantes frente a
ausentismo o quietud en las clases de EF. De este modo, las docentes naturalizan el
malestar menstrual como una condicidon femenina y que las mujeres deben enfrentar de
manera estoica desde la nifiez.

Igual tengo que venir a trabajar, no es que pueda faltar y listo. Entonces les
digo a mis estudiantes: “mira, tu tienes suerte porque todavia eres chica, estas en
el colegio y los permisos son mas flexibles, pero el dia de mariana, cuando estés
trabajando, vas a tener que ir igual” (Ismenia, 39 anos).

No obstante, pese al reiterativo mensaje de “resistir”, algunas profesoras manifiestan el
deseo de que existan licencias o pausas menstruales, aunque reconocen que no es una
posibilidad realista en el actual sistema laboral.

Por mi que me dieran licencia médica (baja médica), o sea, hay meses que
hago mucho deporte, y no tengo ningun problema cuando me llega, pero, por
ejemplo, cuando estoy en una fase alta de estrés y me llega, los dias pre y los dias
post son horribles (Maria Fernanda, 30 anos).

En este sentido, algunas docentes han optado por interrumpir o modificar su menstruacion
mediante anticonceptivos o dispositivos hormonales.

Ahora, casi no tengo menstruacion porque me estoy cuidando con el
Implanon (anticonceptivo hormonal subdérmico), creo que se Illama asi.

Entonces, me llego la menstruacion... a ver, estamos en abril, como en enero y no
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me ha llegado, y no me llegaba desde agosto del aiio pasado, y en agosto no
llegaba desde enero y asi (Erika, 34 arios).
No obstante, algunas reflexionan criticamente sobre el efecto de la medicalizacion del
ciclo, que muchas veces silencia el cuerpo en nombre de la regulacion e inhibiendo sus
sensaciones.

Estuve casi 10 arnios tomando pildoras anticonceptivas. Este aiio las dejé y
la diferencia es muy importante. Ahora puedo sentir tanto en lo sexual como en
lo emocional (Maria Fernanda, 30 afios).

En sintesis, en su vida profesional, las docentes enfrentan una tension constante entre su
bienestar menstrual y las exigencias laborales. La normalizacion del dolor, la ausencia de
politicas laborales con enfoque de género y la presion por rendir construyen un entorno
que privilegia la resistencia por sobre el autocuidado. Los codigos de esta dimension y

sus interconexiones se exponen en la siguiente red semantica.

Figura 6

Red semantica. Integracion profesional: vida laboral y menstruacion.

iﬁ Integracion Profesional: Vida
laboral y menstruacion

[ paite de

gﬁLa profesora de EFl
M causa de
iﬁ Conacimienta del ciclo y f{f( La resiliencia menstrual: Hay que trabajar,
regularidad pese al dolory las molestias!

€5 Dafe ae & caT;a de ‘\ﬁ%‘

iﬁElcosto delos dispositivos para | es causa de iﬁflusc de dispositivos iﬁLa comprension y el cuidado de la
—

. ! ; {5 Mecesidad de licencia por dolores | es asociado con )
contener la menstruacion anticonceptivos <+——»|  persona menstruante en el ambito
y malestares menstruales Jaboral

g& El rechazo a los sintomas g} Evacion del dolory &l uso de 2& Molestias menstruales no g&’ Mecesidad de una pausa ’& Esteriotipos de la mujer
premenstruales y mesntruales macos invalidantes mesntrual y bisqueda de alivio menstruante
usa de escalsade  escau
5 Una vida activa

Nota. Elaboracion propia
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Discusion

Considerando la limitacion asociada al tamafio de la muestra, la recoleccion de
informacion se llevo a cabo hasta alcanzar la saturacion de datos (Flick, 2012, 2015),
entendida como el punto en que las entrevistas dejan de aportar informacion novedosa o
categorias relevantes para los objetivos del estudio. En este contexto, el analisis de los
relatos obtenidos revela que la menstruacion contintia configurandose como un tema
subalterno en los espacios familiares, escolares y laborales, siendo habitualmente

relegado al &mbito privado y transmitido principalmente entre mujeres.

Con respecto a la etapa escolar: familia, menarquia y EF, las participantes
identifican a sus madres o figuras femeninas como principales fuentes de informacion,
incluso después de la menarquia (Botello Hermosa y Casado Mejia, 2017), confirmando
la exclusion masculina en la educacion menstrual. En Chile, el Servicio Nacional del
Consumidor (2021) sefiala que el 68,3% de las jévenes recurre a sus madres, frente a solo
un 10,4% que menciona al establecimiento educacional. Esto refleja un bajo
involucramiento institucional y una educacion centrada en la biologia mas que en la

experiencia vivida (Brown et al., 2024), reforzando su caracter intimo y silenciado.

Durante esta etapa, se observa también la omision de profesores hombres frente
al tema menstrual, pese a la feminizacion historica del profesorado (Jara-Villarroel,
2023). Esta omision se intensifica en la formacion universitaria, especialmente en
Pedagogia en Educacion Fisica, donde la predominancia masculina en el estudiantado y
la cultura disciplinar (Serra et al., 2019; Matus-Castillo et al., 2022) contribuye a reducir
el ciclo menstrual a un fenémeno biologico. En este contexto, emerge la preocupacion
por “evitar la mancha”, asociada a imaginarios que vinculan el sangrado con suciedad
(Hernéndez et al., 2012; Pao, 2022; Coloma-Moncayo, 2023;). Esta logica se agudiza en

espacios de alta exposicion corporal, como el deporte.

A partir de los relatos se propone el concepto de blindaje menstrual, entendido
como estrategias corporales para gestionar la menstruacion en contextos de exposicion

fisica. Estas practicas no solo responden al autocuidado, sino a una gestion del riesgo
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orientada a evitar situaciones socialmente incomodas, como el derrame menstrual en

espacios publicos (Botello-Hermosa et al., 2024).

Algunas entrevistadas reportan menarquia tardia, coherente con evidencia que
vincula actividad fisica en la infancia con retrasos en su aparicion (Tatarczuk et al., 2019;
Behel y Raje, 2021). Sin embargo, a nivel global se observa un adelanto de la pubertad,
asociado a cambios ambientales y de estilo de vida (Valls-Llobet, 2018), lo que

complejiza la interpretacion de estas experiencias.

Con respecto a la Menstruacion en la Formacion Inicial Docente (FID) de EF,
las participantes identifican un doble tabt: biologico y pedagogico, ambos vinculados a
la escasa consideracion de la salud menstrual en los contextos de FID y a su limitada
incorporacion en el curriculo formativo. De este modo, se evidencian sesgos de género
en las ciencias del deporte, destacando su caricter androcéntrico (Garay Ibanez de
Elejalde et al., 2018; Gamboa-Jiménez et al., 2024). La evidencia internacional muestra
que la formacion del profesorado de educacion fisica en salud menstrual sigue siendo
insuficiente. En paises del norte global, se ha identificado una escasa preparacion docente
para abordar la salud menstrual y promover opciones de ejercicio adaptadas dentro de los
programas de educacion fisica (Pfeifer y Himbert, 2025). Asimismo, en el dmbito
deportivo, persisten brechas en alfabetizacion en salud menstrual, destacdndose la
necesidad de que entrenadores y profesionales comprendan tanto el ciclo menstrual como
el uso de anticonceptivos hormonales para apoyar adecuadamente a las deportistas
(McGawley et al., 2023). En concordancia, investigaciones realizadas en Australia
sefialan que la educacion sobre salud menstrual debe integrarse al curriculo de Educacion
Fisica y Salud, reconociendo la necesidad de apoyar al profesorado mediante formacion

inicial y desarrollo profesional continuo (Curry et al., 2023).

En los contenidos deportivos, la asignatura de natacion aparece como
especialmente problematica, al oscilar entre la participacion forzada y la omision de la
menstruacion como factor relevante, tratdndola como una “discapacidad negada”. En
contextos acuaticos, la menstruacion puede afectar el rendimiento y bienestar (Caballero-

Guzman y Lafaurie-Villamil, 2020; Brown et al., 2024) evidenciando dificultades como
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el ocultamiento, sintomas fisicos y psicoldgicos, falta de empatia y escasa informaciéon
sanitaria. Esto configura un curriculum que invisibiliza las particularidades femeninas,
reproduciendo estereotipos y omitiendo sus necesidades (Matus-Castillo et al., 2024;

Moreno-Vitoria et al., 2025).

Finalmente, en relacion con la Integracion profesional: vida laboral y
menstruacion, las entrevistadas asocian la actividad fisica con mejoras en el bienestar
menstrual, incluyendo reduccion del estrés, mejor estado de animo, regulacion hormonal
y disminucién del dolor (Butt et al., 2023; Liguori et al., 2023; Sanchez et al., 2023;
Kiloatar y Kurt, 2024;). Incluso, se reporta disminucion de la dismenorrea (Quintana et

al., 2010), posicionando el ejercicio como tratamiento no farmacoldgico del SPM.

No obstante, persisten sintomas en contextos laborales exigentes como la
docencia. Estas narrativas refuerzan la presion por neutralizar el malestar en funcion de
la productividad (Mies, 2018), reflejando una forma de opresion de género. Como plantea
Federici (2018, p. 35), “ser productivo es un imperativo moral”. Esta exigencia limita una
gestion menstrual autonoma y saludable. En contraste, algunos paises han comenzado a
reconocer el impacto del malestar menstrual mediante licencias laborales especificas,
como en Japon, México y Espana (Lampert, 2023). Estas politicas representan avances
en el reconocimiento de la menstruacion como un asunto de salud publica y bienestar

laboral.

Conclusiones

Este estudio permitio aproximarse a las vivencias de profesoras de EF en relacion
con la menstruacion, desde su infancia hasta su ejercicio profesional. Sus relatos revelan
que, a pesar de ser una experiencia compartida por muchas personas, la menstruacion
sigue siendo un tema silenciado, transmitido principalmente entre mujeres y escasamente
abordado en los espacios formativos y laborales. Las participantes han debido adaptarse
a este vacio institucional y cultural desarrollando diversas estrategias para gestionar su
cuerpo frente a la posibilidad de un derrame menstrual y controlar el riesgo social que
este implica. En este proceso, se someten a normas socioculturales asociadas a la

menstruacion que demandan invisibilizar el sangrado y mantener el control corporal, lo

21


https://doi.org/10.55040/y2kndg62

OPEN a:«rtns Creative Commons @ @ @ @

www.sportisjournal.com | v.arufe@udc.es l ISSN 2386-8333

Edited by Campus Educa Sportis. A Coruiia. Spain

REVISTA INTERNACIONAL

Scientific Journal of School Sport,
Physical Education and
Psychomotricity

Articulo original. Experiencias menstruales y vida activa en profesoras de educacion fisica: una
aproximacion cualitativa. Vol. 12, n.° 4; p. 1-30, agosto 2026. https://doi.org/10.55040/y2kndg62

que se expresa en practicas que este estudio denomina blindaje menstrual. Aun asi,
emergen con fuerza relatos que valoran la actividad fisica no solo como parte de su
identidad profesional, sino también como una aliada frente a los sintomas menstruales.
La practica fisica aparece como una fuente de alivio, energia y contencién emocional en
medio de las tensiones que genera la productividad cotidiana. En este sentido, el estudio
contribuye a visibilizar la necesidad urgente de incorporar una perspectiva de género en

la formacion docente y en las condiciones laborales del ambito educativo.

Limitaciones, aplicaciones practicas y lineas para futuros estudios.

Respecto a las limitaciones del estudio, cabe sefialar que al basarse exclusivamente
en entrevistas personales y no incorporar otras técnicas como grupos focales, se
restringieron las posibilidades de enriquecer los enfoques de la investigacion. Por otro
lado, la ausencia de triangulacion metodoldgica ha restringido la capacidad de contrastar
los hallazgos con otras perspectivas. Ademas, al centrarse solo en profesoras, se restringe
la comprension de las experiencias menstruales en otros contextos laborales y
socioculturales. También, al no considerar otras variables como la clase social, la
pertenencia a pueblos originarios, el territorio o el acceso a recursos materiales y
sanitarios, se limita la comprension mas amplia e interseccional de la vivencia y gestion
de la menstruacion.

En cuanto a las aplicaciones practicas de la investigacion, los resultados sugieren la
necesidad de disefiar politicas educativas y laborales mas sensibles al bienestar menstrual,
especialmente en areas como la EF, donde las exigencias fisicas son habituales. También,
incorporar la tematica de la menstruacion en la formacion docente, desde un enfoque
integral que aborde aspectos biologicos, emocionales, pedagdgicos y socioculturales,
contribuiria a eliminar los estigmas que persisten en torno al ciclo menstrual y a promover
una educacion mas inclusiva y empatica. Por otro lado, desde una perspectiva
institucional, el reconocimiento del ciclo menstrual como parte de la vida profesional
permitiria avanzar hacia comunidades educativas mas justas y saludables.

Sobre lineas futuras de investigacion, se recomienda realizar estudios
longitudinales que analicen como varian las experiencias menstruales de las profesoras a

lo largo de su trayectoria profesional. También seria relevante investigar la percepcion y
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el conocimiento sobre la menstruacion en estudiantes de PEF. Otra area clave es explorar
la percepcion masculina sobre la menstruacion en el ambito educativo, identificando el
rol que los profesores podrian desempenar en la educacion menstrual de sus estudiantes.
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