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Resumen
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El proyecto aborda la falta de informacion sobre el ciclo
menstrual y su impacto en el rendimiento deportivo de las
mujeres. Esta ausencia de conocimiento genera problemas
en la salud y el bienestar de la poblacion femenina, como
fracturas frecuentes, osteoporosis, déficit de energia 'y
depresion. En Ecuador, no hay registro de proyectos de
educacion menstrual enfocados en las deportistas. Esto
conlleva a que la menstruacion siga siendo un tema

tabd, ya que al no brindar una correcta formacion se
descuida la salud de las mujeres. El objetivo del proyecto
es visualizar informacion compleja sobre el ciclo menstrual
y el deporte para que las deportistas identifiquen las

fases de su ciclo y modifiquen la intensidad con la que
realizan los entrenamientos. Considerando esto, se disend
un calendario de seguimiento para identificar, dia a dia,

el comportamiento de su cuerpo. Para ello, se establecié
un codigo de registro, cuyos simbolos, sirven para
reconocer la conducta menstrual y con ello dar sentido

a sus datos y encontrar una nueva interpretacion a sus
rutinas e historia personal. El calendario se exhibe dentro
de un empaque que incluye folletos informativos sobre

el ciclo menstrual, hormonasy el gjercicio. Los temas son
explicados con graficas basadas en el método de registro
para que las usuarias visualicen la informacion y aprendan
indirectamente como deben trazar cada simbolo del
codigo. Finalmente, se concluye que al humanizar los
datos se genera una experiencia personal que crea

un vinculo entre la usuaria y su grafica. Ademas de
empoderarlas para tomar decisiones informadas sobre su
salud y rendimiento deportivo.
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Introduccion

Antecedentes

Las personas que menstruan no
son conscientes de los procesos
fisioldgicos que ocurren durante el
ciclo menstrual. Esta falta de cono-
cimiento se debe a que las escuelas
o colegios se centran en brindar in-
formacion sobre la menstruacion y
no sobre las experiencias corporales
gue acompanan a una mujer desde
gue finaliza la menstruacidén hasta
el inicio de la siguiente. Ademas, la
informacién que pueden llegar a re-
cibir en su hogar se ve sesgada por
mitos culturales y sociales, lo que
contribuye aun mas a la confusion y
al desconocimiento. En este sentido,
Unicef México (2019) encontrd que

“Soélo 16% de las nifas y
mujeres adolescentes
cuenta con conocimientos
y significados precisos
sobre la menstruacion.”

En definitiva, es evidente la falta
de comprension sobre los procesos
fisiologicos del ciclo menstrual y
menstruacion.

Esta falta de comprensiéon perdura
hasta la edad adulta y se extiende
hasta el ambito deportivo. Un claro
ejemplo de esto lo podemos ver
en el caso de las jugadoras de la
Asociacion de Futbol Argentino
(AFA) que durante la pandemia del
COVID-19, su médico del deporte,
Martin Simos, se percatd que no
conocen sobre el ciclo menstrual
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y como influye en su rendimiento
y salud (como citd Bernetti, 2022).
Otro claro caso fue encontrado en
una encuesta realizada a 6 clubes
deportivos de paises de la Union
Europea. Se reveld que el 69 % de
los miembros mencionaron que
no habia educacion menstrual

en sus clubes (Staffordshire
University, 2022). Es asi como se
puede evidenciar que mientras

la poblacion menstruante sigue
creciendo, la educacidén sobre

la menstruaciony el ciclo se
disminuye, permitiendo que
prevalezca la confusiony el
desconocimiento.

Este déficit de educacion menstrual
se relaciona con los estereotipos

de género arraigados en el ambito
deportivo y cientifico. De acuerdo
con Richard Burden, lider técnico
fisiologico del Instituto Inglés de
Deportes, historicamente en el
ambito cientifico se ha evitado
realizar investigaciones que
involucren a mujeres y su ciclo
menstrual por ser considerado
dificil (UK Sports Institute, 2019).
Asimismo, se encontro que solo el
6% de los articulos publicados en las
revistas deportivas del 2014 al 2020
habian realizado sus investigaciones
en grupos conformados por solo
mujeres (Ackerman, 2023b).

La falta de comprension y atencion
hacia el ciclo menstrual en el
deporte tiene consecuencias



significativas para las mujeres.

Las variaciones en los niveles
hormonales de estrogenoy
progesterona a lo largo del ciclo
menstrual afectan el rendimiento
durante los entrenamientos, segun
revela un estudio de Aguilar et al.
(2017). Ademas, cualquier alteracion
en el ciclo menstrual, como la
ausencia de menstruacion, puede
disminuir los niveles de estrogeno,
lo que, como senala (Papanek,
2003), conlleva a una reduccidén en
la densidad mineral 6sea y aumenta
el riesgo de fracturas. Estos
hallazgos subrayan la importancia
de considerar el ciclo menstrual en
la planificacion y el ajuste de los
entrenamientos para optimizar el
rendimiento y prevenir lesiones en
las mujeres deportistas.

y el ejercicio excesivo pueden

ser perjudiciales tanto mental
como fisicamente, debido a que
desencadena el DRED o deficiencia
energética relativa en el deporte.

El DRED prolongado trae consigo
varias afecciones médicas, por
ejemplo, entre las principales

estd la amenorrea que conlleva
alteraciones hormonalesy
enfermedades endocrinas. Simos
(2020) menciond que el estréogeno
y la progesterona contribuyen a la
absorcién de calcio en la sangre y
su depdsito en los huesos. También,
se debe mencionar que el sindrome
de déficit energético ocasiona
deficiencia de vitamina D, calcio y
hierro, que afectan principalmente
a las mujeres con flujo abundante
durante la menstruacion (Holtzman
& Ackerman, 2021).

Tendencia a enfermarse debido a una disminucién en
el sistema inmunoldgico, problemas gastrointestinales,
problemas cardiovasculares como bradicardia y, fracturas
traumaticas debido a fuerzas menores.

Para el correcto cuidado de la
salud de las deportistas, se debe
de considerar el ciclo menstrual
en conjunto con otros temas,
como la nutricion. En las guias

de alimentacion para mujeres
deportistas elaboradas por el
Boston Children “s Hospital (2023),
se menciona que los habitos
alimentarios poco saludables
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Holtzman & Ackerman (2021)
mencionan otras afecciones
como: tendencia a enfermarse
debido a una disminucién en el
sistema inmunoldégico, problemas
gastrointestinales, problemas
cardiovasculares como bradicardia
y, fracturas traumaticas debido

a fuerzas menores. Por ende, es
importante que una mujer cuente



con la energia suficiente para que
su cuerpo realice las funciones
basicas y no varien sus niveles de
hormonas que pueden alterar
sus huesos y salud reproductiva
(Ackerman, 2023).

Maori Football Aotearoa, quien
destaco la incomodidad que sienten
las atletas al hablar con entrenadores
hombres sobre sus dolores
menstruales. Ya que las deportistas
se sienten juzgadasy, a veces, temen

faltar a los entrenamientos por colicos
menstruales, ya que los entrenadores
y compaferos lo ven mal.

“Las mujeres tienen entre 5y 7
veces mas chances de romperse

el ligamento cruzado anterior Segun Ossola (2020), la mayoria

(Bernetti, 2022).

Es esencial reconocer la
interrelacion entre el ciclo
menstrual y el rendimiento
deportivo. Por ejemplo, Dawn
Scott reveld que adapto los
entrenamientos segun el ciclo
menstrual de cada jugadora de

la seleccion de futbol de Estados
Unidos, logrando que en 2019
ganaran el Mundial de Futbol
Femenino (como se citd en
Bernetti, 2022). De modo similar,

la seleccion femenina de Rugby

de Galesy la Universidad Chilena
de la Frontera han implementado
programas acerca del ciclo en los
entrenamientos. Segun lo sehalado
por Soto (2023), estos programas
ofrecen educacion menstrual a las
deportistas, capacitandolas para
identificar alteraciones en su cicloy
aprovechar los cambios hormonales
para mejorar su rendimiento
deportivo y bienestar general.

Este enfoque integrado destaca

la importancia de comprender

y gestionar eficazmente el ciclo
menstrual en el ambito deportivo.

No obstante, tratar el tema del

ciclo menstrual en el deporte no es
facil. En un documental de DW en
espanol (2023), se entrevistd a Taelor
Pickering-Parker, entrenadora de
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de los cuerpos técnicos en el

futbol femenino estan integrados
por hombres, quienes han sido
criados en una cultura en la que la
menstruacion es un tema tabu y se
utiliza para denigrar a la mujer.
Esta situacion invisibiliza el dolor de
los colicos menstruales en mujeres.
Asi pues, se crea una incapacidad
de hablar abiertamente sobre
estos temas que impide que otras
mujeres reconozcan cuando los
dolores menstruales son excesivos
y cuando deben buscar atencién
médica especializada.

En relacion con todo lo
mencionado anteriormente, surge
la problematica planteada en la

:en Ecuador pocas mujeres,
gue practican deporte, conocen
como el ciclo menstrual afecta su
rendimiento. En resumen, algunas
de las causas de esta situacion
son que muchas mujeres nunca
han visitado a un ginecdlogo y
han limitado su conocimiento a
lo que aprendieron en la escuela,
lo cual, como se ha mencionado,
no es suficiente. Asimismo, otras
causas incluyen el tabud en torno a la
menstruacion, la falta de visibilidad
de los colicos y otros sintomas, y
la falta de interés por parte de los
clubes deportivos en implementar
programas de educacion menstrual.



Por otra parte, para explicar los efectos de
la falta de educacién menstrual, los atletas
Nno mencionan cuando sufren alteracién en
el ciclo menstrual, y menos conocen esto
repercute en su salud.

Por ende, los efectos que se
pueden identificar son que las
mujeres siguen entrenando con
rutinas que empeoran su déficit

de energia, mantienen planes
nutricionales que no les brindan los
nutrientes que su cuerpo requiere
Yy que al entrenar con baja energia
las afecta mental y fisicamente.

Si esta situacion persiste,
consecuentemente, pueden llegar
a sufrir el sindrome de la Triada de
la Atleta y de osteoporosis. Aungque
este sindrome no es tan frecuente
como parece, las deportistas deben
cuidarse y mantenerse alerta de los
sintomas, si es que los conocen.

Otros problemas que pueden
surgir, si no se adapta el
entrenamiento al ciclo menstrual,
son las lesiones frecuentes en

las atletas. “Las mujeres tienen
entre 5y 7 veces mas chances de
romperse el ligamento cruzado
anterior” (Bernetti, 2022). Esto se
debe a que no se consideran las
alteraciones hormonales, no se
individualizan los entrenamientos
y a la ausencia de manejo del
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nivel de intensidad de ejercicio
adecuado para la fase menstrual en
la que se encuentra la deportista.
Finalmente, para entender

el contexto ecuatoriano de la
problematica hay que saber que
acciones ha tomado el Ministerio
del Deporte (Mindeporte). En 2022,
el Mindeporte presentd un nuevo
Plan de Alto Rendimiento, que
segun aclard reconoce al “atleta
como un ser humanoy no como
una Mmaquina de producir medallas”
(como se citd en EL UNIVERSO,
2022). Ademas, se presentd un
protocolo para casos de violencia
de géneroy se ha otorgado ayuda
monetaria para los deportistas
dependiendo de la categoria en

la que los coloque el Mindeporte.
Sin embargo, no hay registro de
ninguna propuesta para brindar
educacion menstrual enfocada en
las deportistas.

Esto conlleva no solo a que la
menstruacion siga siendo un tema
tabu, sino que va mas all3, ya que al
no brindar una correcta formacion
sobre el ciclo menstrual se descuida
la salud de las mujeres deportistas.



Hipodtesis de trabajo

Debido a la falta de conocimiento sobre el ciclo menstrual, las
deportistas que se ejercitan frecuentemente sin considerar
su ciclo son vulnerables a diferentes afecciones médicas,
como enfermedades endocrinas, cardiovasculares, depresion,
osteoporosis, entre otras. Es por esto que, mediante el

disefo de informacién, las deportistas podran aprender
sobre el ciclo menstrual y su influencia en el entrenamiento,
consecuentemente, aumentaria su nivel de conocimiento,

lo que les permitiria entender su propio ciclo y adaptar sus
entrenamientos para mejorar su rendimiento y salud mental.

Objetivos

OBJETIVO GENEREAL

Visualizar informacion compleja sobre el ciclo
menstrual y el deporte para que las mujeres deportistas
identifiquen las fases de su ciclo y modifiquen la
intensidad con la que realizan los entrenamientos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Investigar las necesidades especificas de informacion
.I. de las mujeres deportistas relacionadas con su ciclo
menstrual, su salud y su rendimiento deportivo.

Desarrollar una representacion no tradicional de la
2. informacion del ciclo menstrual para ser aplicada en
graficos y registros del ciclo de las deportistas.

Evaluar mediante el registro del ciclo si las deportistas
3. aplican en su comportamiento la informacién del ciclo
menstrual y el deporte.

‘. .’
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2 Descripcion del

caso y diagnostico
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Presentacién del caso

La Real Academia Espanola (2023)
define al deporte como el gjercicio
fisico en el cual una persona

debe entrenar y obedecer ciertas
normas. Asimismo, se puede definir
al ejercicio como el “conjunto de
movimientos corporales que se
realizan para mantener o mejorar

la forma fisica” (RAE, 2023). El

baile es un ejercicio fisico debido

a que mientras una persona

baila realiza 3 tipos diferentes de
ejercicio: aerébico, de fuerzay de
estiramiento (Cisem, 2018). Ademas,
la clinica estética Cisem (2018)
indica que los beneficios para la
salud que incluye bailar son el
aumento de fuerza muscular, de
resistencia, de flexibilidad, la pérdida
de peso, entre otros.

Las mujeres deportistas o que

se gjercitan a diario olvidan la
importancia del ciclo menstrual
para su salud y rendimiento
deportivo. Un ejemplo de esto es el
caso de Maria Paula Moya, jugadora
ecuatoriana de squash, quien en
junio de 2023 le comentd a la revista
PLAN V como le habia afectado a
su salud el dejar de menstruar por 3
anos. “Segun ella, la amenorrea fue
el resultado de la presion que sentia
para mantener un cuerpo atlético

y para competir al mas alto nivel”
(Palacios & Zabala, 2023).

N 4
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El caso de estudio se da en el
Distrito Metropolitano de Quito,
con mujeres que forman parte de
un grupo independiente de baile
de exalumnas de la escuela EIFA
(Escuela Integral de Formacion

de Artistas) y cuyos integrantes
practican baile desde hace mas
de 4 anos. Este grupo de chicas

se redne para bailar, entrenar en
academias o escuelas, e incluso
algunas han formado parte de
diferentes proyectos audiovisuales.
Cada chica maneja un diferente
horario de entrenamiento
dependiendo de su disponibilidad.
Por ejemplo, entrenan 3 horas,

4 dias a la semana, incluyendo
sabadoy domingo, sin emlbargo, si
no disponen tiempo para ensayar
entre semana, asisten los fines de
semana a entrenar por 6 horas
cada dia.

Se entrevisto a las bailarinas de
entre 18 y 24 anos para conocer
sus experiencias en el mundo del
baile y su nivel de conocimiento
sobre el ciclo menstrual y la
menstruacion. Las mujeres del
grupo de baile mencionaron que
en varias ocasiones sus maestras
han sido comprensibles con

ellas y otras chicas del grupo

de baile. Sin embargo, cuando
se refiere a profesores hombres



se sienten juzgadas porque,
durante la menstruacion, hubo
ocasiones donde les exigen que se
esfuercen mas, pero por coélicos o
descompensacion energética, ellas
no pueden dar mas de si mismas
y llegaban a frustrarse o sentirse
avergonzadas. Mientras, la mayoria
de las entrevistadas afirmaron no
confiar en hablar con hombres
sobre temas de menstruacion,

ya que puede ocurrir una de dos
situaciones: la primera, donde la
persona se porte comprensible y
la ayude, o la segunda, donde es
indiferente y no empatiza con la
chica.

Desde octubre de 2021 a mayo del
2022, la UNICEF con su proyecto
U Report Ecuador llevd a cabo
una encuesta a la poblacion
adolescente y juvenil del Ecuador
para recopilar datos con respecto
al tema de gestion menstrual.

En esta encuesta, se pregunto

si los colegios brindan material
educativo para concientizar sobre
la menstruacion. A esta pregunta
alrededor del

55%

de los encuestados respondieron
que no, mientras que un

10,66%

respondié que no lo sabia.

Es evidente que un numero
significativo de personas; tanto
hombres como mujeres, no poseen
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informacion sobre la menstruacion.
Considerando lo mencionado,
ninguna de las bailarinas
entrevistadas conocia los

efectos del ciclo menstrual en

el rendimiento deportivo y los
efectos en la salud que podria
tener. Ademas, la mayoria de
conocimiento que actualmente
poseen es sobre higiene

y sindrome premenstrual,
informacion que han adquirido
gracias a su experiencia personal.
Un punto por destacar es que
todas las bailarinas mencionaron
gue habian sufrido lesiones varias
veces, incluso una chica menciond
gue se habia lesionado justo
después de tener su periodo. Este
hecho se puede relacionar con que
hay mas rupturas de ligamento
cruzado anterior en mujeres que
en varones de un

33.3%

mMas, segun indica el médico del
deporte, Andrés Leodn.

En definitiva, es visible que dentro
de la poblacién de mujeres que
realizan deporte no conocen a
fondo como el ciclo menstrual
influye en su rendimiento
deportivo y salud. Esto representa
un problema para las mujeres
gue forman parte del mundo del
deporte, debido a que olvidan

lo importante que es el ciclo
menstrual para cuidar de su
salud, tanto fisica y psicologica,

y potenciar su rendimiento en
cualquier actividad deportiva.



Diagndstico del caso

Para abordar el proyecto de
diseno, se ha seleccionado una
metodologia de investigacion
cualitativa. Segun Jurgenson et al.
(2014), la investigacion cualitativa
se caracteriza por emplear
palabras, textos, discursos,
dibujos, graficos e imagenes para
comprender la realidad social,
enfocandose en las cualidades
interrelacionadas que definen

un fendmeno especifico. En este
contexto, el analisis se dirige hacia
las mujeres para explorar, desde
Su perspectiva, las experiencias
relacionadas con el ciclo
menstrual en el ambito deportivo.

Para poder entender mejor

las experiencias de cada
integrante del equipo de

baile se realizaron entrevistas
interpretativas. Mata (2020) define
a la entrevista como una técnica
frecuentemente empleada

para recoger datos cualitativos
mediante la comunicacion entre
el entrevistador y uno o mas
entrevistados. Ademas, esta
herramienta permite obtener
informacion amplia, profunda y
de caracter sustancial. Por ende,
al entrevistar a las integrantes
del grupo de baile se pudo
aprender sobre sus experiencias
y opiniones de temas como la
menarquia, la menstruacion o
de diversas circunstancias que
han vivido desde pequenas hasta
la actualidad.

\. .’
15
#° N

Con el objetivo de determinar a
guiénes entrevistar, se utilizé el
cuadro de Stakeholders

, que identifico a expertos de
la salud, entidades deportivas
y otras personas cercanas a las
bailarinas. Tras este andlisis, se
concluyo que los especialistas
mas relevantes y probables de ser
consultados por las bailarinas en
caso de problemas relacionados
con el ciclo menstrual son la
ginecologa, el médico del deporte
y la entrenadora. Cada uno posee
el conocimiento necesario para
dar informacion detallada sobre
la importancia del ciclo menstrual
en la salud de |la deportistay su
rendimiento.

Al hablar con la ginecdloga,
Maria Isabel Palacios, destaco la
importancia de que las mujeres
deportistas se familiaricen con
SuU propio cuerpo, comprendan
su ciclo menstrual y estén alerta
ante posibles patologias como
la tiroides. Es fundamental que
las deportistas comprendan el
comportamiento de las hormonas
durante el ciclo menstrual.

Ademas, la ginecodloga y el
meédico del deporte coincidieron
en que el ejercicio fisico puede
afectar el ciclo menstrual de la
mujer y viceversa, ya que puede
ayudar a reducir el dolor asociado
a los colicos menstruales. No
obstante, ambos hicieron énfasis



en que, si no hay un correcto
cuidado de la alimentacidn, del
sueflo, manejo del estrés y/o horas
de entrenamiento, las mujeres
deportistas pueden afectar
gravemente su salud.

Al profundizar en este tema con

el médico del deporte, Andrés

Leodn, resaltd la importancia de

gue cada deportista comprenda

su ciclo menstrual y los cambios
fisiolodgicos que ocurren en su
cuerpo debido a las fluctuaciones
hormonales. Es esencial que las
deportistas aprendan sobre como
actuan las hormonas de estréogeno,
progesterona, LHy FSH a lo largo
de las cinco fases del ciclo, es decir,
la fase menstrual, post menstrual,
ovulatoria, post ovulatoria y
premenstrual. Ademas, como
mencionod la ginecdloga Maria
Castellanos, la duracion normal del
ciclo puede oscilar entre 21y 35 dias,
y la regularidad implica tener un
patron establecido en el ciclo. Estas
consideraciones finales ayudaran a
las mujeres a comprender mejor su
ciclo, identificar cada fase y detectar
cualquier irregularidad. Algunas

de las afecciones que pueden
alterar el ciclo, sehaladas por la Dra.
Castellanos, se pueden encontrar en
el

Con el objetivo de que |la deportista
pueda adaptar su rutina de
entrenamiento segun su ciclo, es
fundamental que comprenda cémo
las variaciones hormonales afectan
la fisiologia de su cuerpo. Las
hormonas LH y FSH estan asociadas
con la ovulacién y la reproduccion,
mientras que el estrogeno vy la
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Al comprender las distintas
fases del ciclo menstrual y
cémo las hormonas afectan
el cuerpo de la mujer, es
posible disenar una rutina
de entrenamiento

progesterona influyen en una
variedad de aspectos. El estrégeno,
segun indican Telfer & Boutot (2019),
alcanza niveles elevados desde el
final del periodo menstrual hasta
la ovulacion, desempefnando

un papel crucial en el desarrollo
sexual durante la pubertad y en

el mantenimiento del sistema
musculoesquelético. Esta hormona
regula el metabolismo dseoy
energético muscular, favorece la
proliferacion de células madre
musculares y aumenta los

niveles de colageno en los tejidos
conectivos (Physiopedia, 2022).

Posteriormente a la fase

ovulatoria, los niveles de estrégeno
disminuyen, mientras que la
progesterona aumenta durante

la fase premenstrual y luego
disminuye antes del inicio de la
siguiente menstruacion. De acuerdo
con Ray (2019), la progesterona esta
asociada con el desarrollo sexual

en la pubertad, la reproduccion

y el embarazo. Ademas, puede
disminuir la actividad intestinal e
influir en el desarrollo de nuevos
Vasos sanguineos en tejidos y
organos.

Al comprender las distintas fases
del ciclo menstrual y como las
hormonas afectan el cuerpo de

la mujer, es posible disefar una
rutina de entrenamiento, tal como
lo sefala Aguilar et al. (2017),
representado en la



Figura 1. Cambios fisiolégicos
en el ciclo menstrual
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Nota. En esta figura se explican los cambios fisioldgicos que ocurren en
cada fase del ciclo menstrual y la intensidad con la cual entrenar. Basado
en la investigacion de Aguilar et al. (2017).

Durante la fase menstrual se
sugiere realizar ejercicios aerdbicos
y de fuerza, manteniendo la
intensidad del ejercicio entre el
40% y el 60%. Esta recomendacion
se basa en los cambios fisioldgicos
gue ocurren, como la disminucion
del volumen de oxigeno procesado
por el cuerpo debido a la pérdida de
sangre, lo que afecta el rendimiento
y aumenta la frecuencia cardiaca.

En la fase siguiente, con el aumento
de los niveles de estrogeno, es
posible realizar ejercicios de fuerza
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y resistencia con una intensidad del
60% al 75%. Posteriormente, durante
la fase ovulatoria, donde aumenta la
progesterona, se aconseja mantener
ejercicios de fuerza y resistencia, pero
con una intensidad entre el 40% vy el
60%. Luego, en la fase post ovulatoria,
con niveles elevados de estrégeno y
progesterona, y un mayor consumo
de volumen de oxigeno, se permite
una mayor asimilacién de carga para
realizar ejercicios de fuerza, resistencia
y velocidad, con una intensidad del
60% al 75%. Finalmente, en la etapa
premenstrual, cuando disminuyen



los niveles de progesteronay
estrogeno, se recomienda realizar
ejercicios de fuerza con una
intensidad entre el 40% y el 60%.
Como referencia de una guia

de rutina de ejercicio se puede
revisar el

Para ahondar en la relacion entre
la menstruacion y el desempeno
deportivo femenino, se optd por
dialogar con algunas integrantes
del grupo independiente de
baile. Para formular las preguntas
pertinentes, se consideraron las
indicaciones proporcionadas

por los especialistas, tanto la
ginecoéloga como el médico
deportivo. En este sentido, se

les consulto a las bailarinas
acerca de la informacion que
habian recibido durante su
infancia o adolescencia sobre la
menstruacion y el ciclo menstrual.

Los resultados de las entrevistas
arrojaron informacién

importante y relevante para esta
investigacion. Un primer dato
indica que la mayoria de las chicas
perciben que la informacion
recibida durante su educacion
escolar fue insuficiente, debido a
gue no les habia proporcionado
las herramientas necesarias

para cuidar adecuadamente de
su salud menstrual. Fue solo al
hablar con familiares mujeres

0 amigas cuando empezaron

a adquirir conocimientos mas
completos. Por ejemplo, muchas
desconocian como la menstruacion
varia entre mujeres, cOmo entrenar
de acuerdo con las fases y cuales
son los signos de alerta para el
sindrome de ovario poliquistico,

lo que puede afectar entre el 8%

y el 13% de las mujeres en edad
fértil, segun senala la Organizacion
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Mundial de la Salud (2023).

Otro punto en cual coincidieron

las entrevistadas es que su mayor
fuente de informacién han sido

otras mujeres que probablemente
cuenten experiencias muy valiosas,
pero No son agentes expertos

en salud femenina. Ademas, se
enfrentan a dificultades al buscar
mMas informacidn sobre este tema. En
ocasiones, la falta de investigaciones
cientificas adecuadas limita el acceso
a informacion confiable, mientras
gue, en otros casos, la informacion
disponible es demasiado técnica
para ser comprendida facilmente por
el publico general.

Como ya se menciond, las bailarinas
Nno conocian la importancia de llevar
un seguimiento de su ciclo, por lo
gue no utilizan frecuentemente,
algun sistema que ayude a entender
su proceso menstrual, mes a

mes. Esto se debe a que no ven
importancia y olvidan que tienen
gue estar pendientes de los cambios
hormonalesy fisiolégicos que
ocurren de una menstruacion a la
otra. Sin embargo, si se percatan de
la fase premenstrual ya que el dolor
de los cdlicos u otros malestares las
hacen conscientes de que pronto
llegara su periodo.

Por lo tanto, a partir de las
entrevistas con las deportistas,

se puede identificar que los

recursos graficos con los que han
interactuado las usuarias a lo

largo de su vida han sido textos de
ciencias naturales, durante el colegio,
y aplicaciones de seguimiento
menstrual. Los textos académicos no
conectaban emocionalmente con
las estudiantes, segun aclararon las
usuarias, y manejaban textos que
carecia de dinamismo, junto con
fotografias muy arbitrarias.



Por otro lado, las deportistas indicaron que, de manera esporadica,
utilizaban la aplicacion Clue para llevar su seguimiento del ciclo. Ni sus
maestros o la lider del grupo les pide que realicen el seguimiento de su
ciclo, por ende, la decisidon de usar esta aplicacidn es por motivos personales
de las usuarias. Clue permite llevar el registro de las fechas en las que ocurre
el periodo o la ovulacion, principalmente. Ademas, brinda informacion sobre
diferentes aspectos fisioldgicos que ocurren durante la menstruaciéony las
demas fases del ciclo. Sin embargo, estd informacién se presenta a manera
de blog dentro de la informacidn y no es una de las pantallas principales.

Algunos aspectos que se destacan
dentro de la aplicacién es la
interactividad que se maneja para
el registro del ciclo, por ejemplo,
para indicar que la usuaria cumple
con cierto aspecto interactlUa con
un botén que cambia de color,
posteriormente, cuando regresa

a la pantalla principal visualiza

un calendario que muestra un
resumen de los parametros
registrados por medio de un
codigo cromatico. La aplicacion
maneja un estilo bastante limpio

y geomeétrico, incluye ilustraciones
planas en su blog y en el resto de
las pantallas trabaja con iconos en
un nivel de representacion, es decir,
gue asemejan a la imagen real que
buscan representar. Las deportistas
indicaron que les gusta la interfaz,
pero que carecia de una experiencia
gue las motivara a llenar todas las
categorias que se pueden registrar.

Otro tema importante dentro de
las entrevistas es cOmo viven la
menstruacion en entrenamientos
O presentaciones. La mayoria de
las bailarinas expreso cuando
coincide su periodo con los

dias de entrenamiento, llegan

a experimentar variaciones de
energia que las tientan a faltar. Sin
embargo, no se sienten comodas
con esa decision y deciden asistir a
los entrenamientos, en los cuales
presentan una menor capacidad
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para continuar con la rutina, debido
a gue no se considera su ciclo para
generar este entrenamiento.

Ademas, las bailarinas llegan a
sentir que no estan dando el 100%
en sus entrenamientos y que
estan retrasando a los demas. Es
importante que logren entender
que esto es parte de un proceso
normal, coordinar el entrenamiento
con el ciclo o incluir el tipo
ejercicio adecuado para que no
se lleguen a sentir incapaces en el
entrenamiento.

Por otro lado, se habld con la Dra.
Palacios sobre |la importancia del
manejo del estrés en las mujeres
Ella mencionaba que las deportistas
sufren de estrés a causa de la
presion que sienten durante las
competencias o entrenamientos
previos a eventos importantes. Por
lo que si sufren de estrés por un
periodo prolongado puede causar
amenorrea, esto se debe a que el
estrés no permite que la glandula
hipo6fisis trabaje adecuadamente y
no le da las ordenes al ovario para
gue la regla se presente mes a mes
de manera regular. Si la deportista
llegara a dejar de menstruar sufriria
variaciones en su eje hormonal.

Consecuentemente, segun indica
la ginecdloga, el sistema vascular
(corazdn, venas, arterias, etc.)



no trabajarian adecuadamente

y al existir un problema en la
produccion de estréogenos, las
mujeres perderian esta hormona
que protege los huesos y sufririan
de osteoporosis temprana.

Continuando con el analisis de los
factores determinantes para el
rendimiento deportivo y la salud
femenina, es imperativo explorar el
papel que desempena la nutricion
en este contexto. Anteriormente,
se habia mencionado que cuando
las deportistas no se alimentan
adecuadamente y realizan egjercicio
excesivo pueden desarrollar

déficit de energia relativo que
consecuentemente afectara su
salud. Asimismo, la Dra. Palacios
indicé que la alimentacion
proporciona una base o sustrato
para que las hormonas se
transporten a través el cuerpo
durante la menstruacion. Sin
embargo, una buena alimentacion
no se limita a funciones hormonales,
sino que va mas alla.

Con el propdsito de profundizar

en la relacion entre la nutricion

y el deporte, se llevo a cabo una
entrevista con la nutricionista
Natalia Valdivieso, quien destaco la
importancia de una alimentacion
adecuada para mitigar los célicos
menstruales. La Dra. Valdivieso
sefald que, durante la etapa
premenstrual, el aumento en el
consumo de azucares procesados
o grasas saturadas puede provocar
inflamacidn. Esta situaciéon puede
desregular las funciones del
organismo y contribuir al desarrollo
de patologias (Hernandez, 2023). En
este sentido, recomendo adoptar
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una dieta natural y organica para
prevenir procesos inflamatorios

en las mujeres . Ademas,
subrayo la importancia de ajustar

la ingesta de alimentos segun el
nivel de actividad fisica, asegurando
la inclusion de todos los grupos
alimenticios.

Agregando a lo anterior, el Dr. Ledn
manifesté que la nutricidn y el
deporte van de la mano. Para que
la deportista esté bien depende,

el 50% del deporte y 50% de la
nutricion. De esa manera si es que
la deportista llegara a tener alguna
lesion, con la ayuda de una dieta
antiinflamatoria, se puede recuperar
mas rapido. El especialista hizo
énfasis en que, si la deportista

no cuida su alimentacién, va a
favorecer lesiones y disminuir

la capacidad de rendimiento
deportivo como tal.

Asimismo, se prosiguid a preguntar
a las chicas del grupo de baile
sobre su nivel de conocimientos

en nutricion. Al analizar su
comprension, se observo que la
mayoria de las bailarinas no tenian
un conocimiento preciso sobre la
nutricion en relacion con el ciclo
menstrual, pero si sobre cémo

se vincula con la actividad fisica.
Ademas, por experiencia, estaban
al tanto de qué alimentos consumir
para prevenir el acnéy para obtener
mayor energia. En lo concerniente
a su salud personal, mostraron

un cuidado considerable en su
alimentacion. También destacaron
el respaldo familiar en sus hogares
para mantener una dieta saludable,
evitando el consumo constante de
alimentos procesados.



Figura 2. Nutricion para deportistas
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Caracterizaciéon del usuario

Se identificaron caracteristicas demograficas para conocer
mejor a las usuarias. Son mujeres menstruantes de 18 a 24

anos, estudiantes universitarias o profesionales, y forman

parte de un grupo independiente de baile. Ademas, bailany
entrenan un promedio de 9 horas a la semana. Para comprender
a profundidad sobre sus necesidades, pensamientos y
comportamientos se trabajoé con la herramienta de mapa de
empatia (Figura 3) y Customer Journey Map (Figura 4).

El mapa de empatia, segun menciona Sanchez-Lopez (2022),

es una herramienta que permite entrar a la mente del usuario
para comprender sus motivaciones y priorizar sus necesidades.
De esta manera, al trabajar con el mapa se observé que

las deportistas establecen necesidades como mejorar sus
habilidades en baile, cuidar de su salud y no dejar de entrenar.
Para cumplir con estos requisitos, es importante identificar las
variaciones de energia que tendran al experimentar las fases del
ciclo para poder modificar su rutina de entrenamiento y cumplir
con sus objetivos del deporte que realizan, en este caso el baile.
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Figura 3. Mapa de empatia
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Debido a esto, se pregunto a las
deportistas si llevan algun tipo de
registro de su ciclo para identificar
la fase en la que se encuentran, a
lo cual respondieron que, si tenian
aplicaciones de seguimiento,
como Clue, pero que no las
usaban frecuentemente y si lo
hacian era cuando se encontraban
en su periodo. Por ende, si las
chicas no llevan un registro de su
ciclo menstrual, no van a poder
identificar las fases de su ciclo para
ajustar su entrenamiento.

Por otro lado, se identificd que

se sienten presionadas por
desempenarse bien durante

las practicas y cumplir con las
expectativas de sus companeras de
baile. Esto se puede evidenciar en
frases que escuchan durante sus
entrenamientos como
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NECESIDADES
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Entre los temores que las
deportistas pueden tener, se
identificd algunos como a
mancharse o lesionarse, lo que
las motiva a incluir en su dia a dia
habitos alimenticios o llevar con
ellas kits para prevenir cualquier
accidente.

Todo el analisis del mapa de
empatia se complementa con la
herramienta del Customer Journey
Map. Este esquema describe la
secuencia de eventos a través de
los cuales el consumidor puede
interactuar con diferentes puntos
durante el proceso de compra



Yy permite a la empresa mejorar

la experiencia del consumidor
(Rosenbaum et al.,, 2016). Sin
embargo, para analizar a las
deportistas se optd por adaptar

la herramienta y recopilar datos
sobre los pensamientos, energia y
emociones que puede experimentar
una deportista cada dia de su ciclo,
y de esta manera comprender
como se siente durante todo un dia,
sin excluir informacién que no esté
relacionada con el entrenamiento.

Asi se obtuvieron los siguientes
resultados, el ciclo durd 28 dias de

Figura 4. Customer journey map

los cuales |la deportista entrend
17. Se evidencid que los dias

gue se siente mas motiva son
directamente proporcionales a los
dias que cuenta con una mayor
energia o predisposicion para
entrenar y por ende aumenta la
intensidad de su actividad fisica.

Ademas, en las fases menstrual,
ovulatoria y premenstrual se siente
adolorida, estresada o desmotivada,
pero no disminuye la intensidad

de su actividad, lo cual segun las
investigaciones realizadas puede ser
perjudicial para su salud.
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Analisis tipoldgico

Mediante una tabla descriptiva se
recopilé informacién sobre tres
referentes graficos relacionados con
el tema de educaciéon menstrual a
nivel internacional, regional y local.
Para este analisis se consideraron
aspectos como el soporte, objetivo
del producto, publico, costo, estilo
grafico y disefio de informacion
(Tabla ). El primer referente grafico
es la aplicacion WILD Al (Figura

5), fue desarrollada por WILD
Technologies Al y es de las pocas
aplicaciones que permiten realizar
un seguimiento del ciclo menstrual
enfocado en el entrenamiento de
las mujeres.

Figura 5. WILD Al
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El siguiente referente grafico es
el juego de mesa colombiano

“La aventura del ovulo” (Figura

6), creado por Carolina Ramirez

y disefado por Lina Mera. La
dinamica del juego simula el
camino de évulo por el Utero
hasta salir por el cuello uterino
como menstruacion o llegando a
la cavidad uterina y fertilizandose.
Mientras el jugador y jugadora
realizan este recorrido deberan
responder las preguntas de las
tarjetas que son de opcion multiple
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y tratan temas sobre cambios
fisicoy emocionales que ocurren
durante la menstruacioén, asi como
estereotipos que existen en la
sociedad.

Figura 6. La aventura del évulo

El dltimo referente es la exposicion
artistica y educativa “Viva mi
sangre” (Figura /), realizada en
Quito, en el parque Cumanda.

Fue organizada por el grupo Red
en rojo, en colaboracion con el
Municipio de Quito, esta propuesta
presenté montajes y exposiciones
artisticas a partir de las experiencias
menstruales de las artistas
creadoras, es decir, como ellas ven
y siente este proceso. Esto permite,
a los visitantes, experimentar
sensaciones empaticas y propiciar
vinculos mas fuertes con el tema.

Figura 7. Viva mi sangre
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Tabla 1. Tabla descriptiva de

tipologias

WILD Al

LA AVENTURA
DEL OVULO

VIVA MI SANGRE

Soporte

Objetivo del pro-
ducto

Publico objetivo

Estrategia de
comunicacion

Costo

Estilo

Disefio de infor-
macion

Digital - Aplicacion
movil

Llevar un registro
del ciclo menstrual
enfocado en el
ejercicio que se
realiza.

Mujeres que
se ejercitan
frecuentemente

Informativa. Mediante
la navegaciéon en la
aplicaciéon los usuarios
Yy usuarias pueden
aprender.

$60 - $200

Formas geométricas.

Usa fotografias e
ilustraciones planas.

Paleta
monocromatica negra

Tipografia de palo
seco

La informacién se
presenta al navegar

e interactuarenla
aplicacion. No hay

un mayor trabajo de
jerarquia de texto.
Emplea una infografia
interactiva.

Fisico

Hablar sobre la
menstruacién con
ninos y ninas.

Nifios y nifas de
escuelas

Didactica. Se busca
gue mediante el
juego los nifos y las
niRas aprendan.

$42.49

Formas organicas.

Uso de ilustraciones
acompanada de
motivos naturales.

Paleta
complementaria de
naranjay azul

Tipografia caligrafica

La informacién

se maneja como
textos en cartas y
se complementa
con el tablero para
ejemplificar el ciclo
menstrual.

Montaje artistico

Normalizar el tema
de la menstruacion

Publico general

Interactiva. Se
busca que los
visitantes aprendan
al interactuar con
los objetos de la
exposicion o en los
talleres grupales.

Gratuito

Formas organicas.

Uso de ilustraciones
planas acompanadas
de motivos naturales.

Paleta
monocromatica roja

Tipografia de palo
seco y caligréafica

Uso de recursos
fisicos interactivos,
junto con textos en
las paredes.



En conclusion, se encontraron

2 factores desfavorables en

el referente de WILD Aly La
aventura del évulo. En el primero,
la aplicacion tiene un costo para
acceder a la gran mayoria de
informacion y funciones dentro de
la aplicacion, lo que impide que las
usuarias puedan aprender sobre
como entrenar segun su fisiologia
Yy No considera que ya tienen otros
gastos. Por otro lado, la dinamica
del juego de mesa, después de

un tiempo, se puede ver afectada,
debido a que en un punto todos
recordaran las preguntasy se
acabara el juego.

En cuanto a los puntos a favor se
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destaca el uso de la cromaticay las
texturas en el juego de mesay la
exposicion artistica que permiten
dar una sensacion mas caliday
amigable al usuario, mientras

que WILD Al es la que maneja el
contenido mas relacionado con el
tema de educacion menstrual para
deportistas, sin embargo, el diseno
de la informacidén no es persistente
a lo largo de todas las pantallas de
la aplicacion. Por lo tanto, se debe
de considerar el uso de graficos o
ilustraciones para tratar los temas
de salud menstrual e indicar como
son los ejercicios, ya que es mas facil
mostrar una imagen del ejercicio a
gue redactar como realizarlo.



Definiciéon del problema grafico

Para definir el problema grafico
del proyecto, se analizaron varios
aspectos clave segun el libro
“Problem Solved” de Johnson
(2002). Se considero el tipo de
informacion y estilo grafico

que se usan en el contexto, es
decir, qué recursos se utilizan
para comunicar ya sean
ilusiones dpticas o0 mecanismos
tridimensionales, de esta
manera, se evitara emplear ideas
repetitivas que ya se manejan.

Por otro lado, se analizoé si las
experiencias o productos que se
entregan asombran al publico o
hacen que genere interés por el
tema, de esta manera, se evita
gue los usuarios y las usuarias
abandonen el productoy no
aprendan. Ademas, se analizd
como funcionan los materiales
didacticos, como aprende el
usuario, y si se necesita crear un
nuevo lenguaje grafico.

Se determind que las bailarinas
carecen de un medio competente
y confiable para obtener
informacion sobre el ciclo
menstrual antes, durante y
después de haber entrenado.

Al hablar con la lider del grupo,
destacd que, aunque ella

aborda cuestiones nutricionales,
su conocimiento sobre la
menstruacion es limitado, lo que
restringe la ayuda que puede
ofrecer a las chicas.

Por otro lado, varias de las
integrantes del grupo afirmaron
gue desconocian como el ciclo
menstrual se ve relacionado con el
rendimiento deportivo.
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Debido a que el material

educativo existente

se enfoca en la fase
menstrual y deja de lado
temas como el déficit de
energia, la influencia del
ciclo en el ejercicio, como

influye la alimentacién
en la menstruacién o que
repercusiones tiene la salud
de las mujeres si pierden
su periodo.

Ademads, aungue hay una gran
cantidad de informacién disponible
en medios digitales, esta suele estar
redactada en un lenguaje cientifico
gue puede resultar inaccesible

para muchas deportistas. Incluso
las aplicaciones existentes, que
resumen la informacion, suelen
carecer de estructura o requieren
una suscripciodn para acceder a ella.

Finalmente, en cuanto al

estilo grafico de los productos
relacionados con la educacion
menstrual, se encontrd que
manejan un estilo natural,
relacionado con el espiritualismo y
la tierra. Por otro lado, los productos
enfocados en mujeres deportistas
manejan un estilo minimalista

y sobrio que no conecta con las
usuarias. Ademas, no se evidencia
esta conexion natural y espiritual
con el ciclo que ayuda a que las
mujeres deportistas busquen
conocer sobre su ciclo e incluirlo en
sus entrenamientos.



Requerimientos del proyecto

Para definir los requerimientos
del proyecto, se empled la figura
de vectores de la forma ,
que facilita la identificacién de los
requerimientos desde distintos
aspectos: funcion, tecnologia,
comercial y expresion. A partir del
analisis del problema, se determind
generar informacion grafica a la
gue pueda acceder la usuaria,
gue no le tomé mucho tiempo
de lectura y cuya informacion sea
sencilla de entender.

Por otro lado, mediante la
caracterizacion de la usuaria se
evidenciod que, si la deportista
busca mejorar su rendimiento
deportivo, debe llevar un registro de
Su ciclo. Se propone que a manera
de un calendario las bailarinas
podran realizar el seguimiento del
ciclo que les permita saber que
cambios fisioldgicos van a tener
durante esos dias, identificar en
gué fase se encuentrany ajustar
su entrenamiento considerando
las expectativas de la disciplina
deportiva.

Asimismo, mediante entrevistas
se descubrié que las deportistas
No son consistentes en llevar este
seguimiento, por ende, se debe
disefar un soporte fisico que
genere una experiencia emocional
y motive a las usuarias a llenar su
registro cada dia del ciclo.

Para conseguir esto, primero se

debe establecer un estilo grafico

gue combine la conexidn con el ciclo
menstrual con el contexto deportivo.
Las formas que surjan a partir de este
estilo permitirdn que la deportista
cree su propia grafica, estadistica,

y se apropie de su ciclo, a través

de una lectura mensual de signos
identificativos del ciclo menstrual.

Ademas, se incluiran
recomendaciones nutricionales,
por parte de la doctora Natalia
Valdivieso, para la fase previa a

la menstruacion que les ayude a
aliviar los célicos menstruales, y se
proporcionara una guia visual de
un ejemplo de rutina de ejercicios.

Las formas que surjan (...) permitiran que la deportista cree su
propia grafica, estadistica, y se apropie de su ciclo, a través de una
lectura mensual de signos identificativos del ciclo menstrual.

De esta manera, podran identificar
de manera significativa, las
variaciones hormonalesy su
afecciony, por ende, la manera
mas eficiente de potenciar

su rendimiento deportivo y
bienestar general (Soto, 2023).
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Finalmente, es importante aclarar
gue las recomendaciones que

se brindan en esta propuesta

no sustituyen la asesoria de un
profesional en medicina deportiva
y ginecologia.



Desarrollo de la

propuesta de diseho

Generacién de la idea y exploracion de la forma

Para el proceso de desarrolld del
concepto de diseno y exploracion
de la forma, se recurrio a la
lectura del libro "Intuicién, Accioén,
Creacion" de Ellen Lupton. Esta
obra proporciona al lector una guia
de herramientas para inspirar la
generacion de ideas innovadoras.
Siguiendo estas directrices del
libro, se utilizé técnicas como

la "Lluvia de ideas", los "Verbos

de accion"y las "Asociaciones
forzadas". Posteriormente, se
realizé la exploracion de la forma
de cada una de las propuestas de
concepto utilizando la técnica de
“Kit de piezas”, la cual consistid en
seleccionar o disefar las piezas,
es decir, formas, colores, grosores
de linea, etc. que al combinarse
formaran una nueva composicion
visual, segun explica Lupton (2011,
p.127).

A partir de esta técnica se
obtuvieron elementos que
contribuyeron al disefo del nuevo
codigo visual con el cual, se propone
que las deportistas registren su
ciclo. Lupi (2017) sefala que

La forma en que
visualizamos la
informacion es crucial
para generar conceptos
con los cuales podamos
identificarnos.
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Esto no solo permite que las
personas encuentren un mayor
valor en los datos, sino que también
facilita su comprensiéon y conexion
con lo que representan. Si bien el
objetivo del proyecto es que las
deportistas aprendan a entrenar
de acuerdo con su ciclo, también
se busca que la deportista se

vea reflejada en los datos que
registra, promoviendo asi un mayor
autoconocimiento.

La primera propuesta de concepto
se desarrollé con la técnica de lluvia
de ideas (Figura 8). Se comenzo

a explorar ideas relacionadas con
las palabras “Ciclo Menstrual” y

se obtuvieron resultados como

nou

“repeticiones”, “ciclo de la tierra”,
“estaciones”, “venus”, entre

otros. El concepto que surge de
esta herramienta es “Alquimia
menstrual” que consiste en una
practica de conservacion de la
sangre, pero cuyo propodsito es la
aceptacion y conexion con el ciclo.
Partiendo de este conocimiento, se
busca, a través del concepto, resaltar
la idea de que las deportistas
pueden hacer las paces con ellas
mismas a través de entendery
conectar con su ciclo. El proceso

de aceptacion se trabajara junto al
misticismo que transmite la idea de
alquimia, una pseudociencia que
combinaba aspectos de la quimica
con la fisica, herbologia, astrologia,
entre otras disciplinas.



Figura 8. Lluvia de ideas para concepto del ciclo menstrual
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Para la exploraciéon de la forma del primer concepto (Figura 9),

se toma inspiracion de los libros de alquimia y sus tematicas
recurrentes. Por ejemplo, para los colores se buscd que la paleta
sea complementaria y que los tonos mantengan un alto contraste
entre si, para que al combinarlos se pueda generar un efecto de
resplandor o brillo. Esto se relaciona con la idea de alquimia y
astrologia. Esto determinoé formas abstractas y el uso de lineas y
puntos, todo relacionado con los astros.

Figura 9. Estilo grafico para concepto “Alguimia menstrual”
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Otro de los rasgos encontrados en los
libros de alquimia son elementos de
la naturaleza. Esto se
debio, a que se estudio
el origen de distintos
materiales, su usoy

las transformaciones
magicas a las que se
pretendia llegar, por
esta razon, que se opto
por, trabajar en esta
primera propuesta, el
estilo Art Nouveau. Esta
corriente artistica se
caracteriza por emplear
elementos sinuosos,
formas organicasy
asimeétricas en su
estética. En relacion
con la tipografia se busca simular la
escritura a mano, acompahada de
serifas o florituras. Finalmente, con
estos elementos del Art Nouveau y la
alguimia se establece el estilo grafico
para el primer concepto.

Después de establecer un estilo
grafico, se realizé un boceto

donde se propone un set de
cartas que debera ser llenado, por
las deportistas, con las incidencias
de su ciclo. Posterior a ello, mes a
mes, debera pegar las cartas en un
poster que permitira, al final del ano,
comparar como han sido todos sus
ciclos, identificar los cambios y las
afecciones relacionadas con el ciclo
menstrual. Por otro lado, este registro
estara acompanado de un libro con
informacion que permita el buen uso
y manejo de los cédigos de las cartas
menstruales. Ademas, se incluirdn
graficos sobre el cicloy el tipo de
entrenamiento para cada fase.
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Propuesta para concepto
“Alguimia menstrual”
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La segunda propuesta de concepto
se trabajo con la técnica de verbos
de accién , que como
sefala Lupton (2011, p.74) consiste
en asignar verbos y generar
transformaciones visuales a una idea
especifica. En este caso, la idea es

el ciclo menstrual y los verbos que
se escogieron estan relacionados
con el deporte, el baile y el
autoconocimiento. Como resultado,
se obtuvo una lista, a partir de la
cual se exploraron mas aspectosyy,
finalmente, se optd por trabajar con
la palabra “ritmo”, es asi como surge
el concepto “A mi propio ritmao”.

La RAE (2024) define el ritmmo como
el "orden acompasado en la sucesion
0 acaecimiento de las cosas” e
incluso se lo puede encontrar en
distintos ambitos. Por ejemplo, en
medicina se encuentra el ritmo
cardiaco, en musica el ritrmo musical
0 en el deporte el ritmo del ejercicio.



Considerando esto, se identificé a la musica y su ritmo como ambiente
ideal para trabajar las ondas de los ciclos, el ritmo y la intensidad de
los ejercicios en el deporte como elementos significativos al momento
de establecer un entrenamiento. Por ejemplo: velocidad, intensidad,
duracion y descansos que vayan asignados en un entrenamiento

a través del ciclo menstrual y sus variaciones, y que esto pueda
generar graficas para establecer patrones mensuales sobre los
comportamientos fisicos de cada mujer.

Figura 11. Idea a partir de verbos de accién
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Figura 12. Estilo grafico para concepto “A mi propio ritmo”
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Para definir el estilo grafico, se
considero las formas visuales que
se utilizan para representar el ritmo
musical . Asi surgen
piezas como las ondas del sonido y
las diferentes representaciones que
puede tener, ya sean de reticula o
patrones en la composicion. Por
otra parte, las ondas se asociaran
con la forma en que varia el ritmo
del ejercicio y del ciclo menstrual de
la deportista. Ademas, se propone
una experiencia que permita que
la deportista junte estas dos ondas
de ritmo, o incluso mas, para
formar lo que se

conoce como textura

musical y, finalmente,

componer su propia

sinfonia. También se

consideraron usar

otros elementos

como las partituras, la Torghod ==
representacion de las

notas musicalesy los

iconos que se usan

en las aplicaciones

de reproduccion de

musica, que serviran

para crear el nuevo

codigo de registro del

ciclo.

Por otro lado, se considerd
incorporar las caracteristicas de

las ondas a otros aspectos como la
iconografia y la tipografia. Para la
ilustracion, se analizé los posters de
festivales musicales de jazz, cuya
ilustracion se caracteriza por ser
plana, asimétrica y aplicar texturas.
Finalmente, se empleara el cédigo
cromatico de los decibeles de
sonido que indican la intensidad.

Se propone una serie de cartas
basada en la apariencia de los
reproductores de musica y que
contara con un espacio donde
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la deportista podra llevar el
seguimiento durante 12 meses.
Con respecto a la informacion
sobre el ciclo menstrual y la forma
de entrenar segun cada fase, se
presentara en infografias que
estaran impresas en hojas que se
doblaran para formar fanzines.
Ademas, cada fanzine representara
un tema a tratar y se podra guardar
en un empaque que simulara un
organizador de discos.

Propuesta para concepto
“A mi propio ritmo”
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Finalmente, la tercera propuesta
de concepto se desarrolld con
la técnica de asociacion forzada
gue segun Lupton
(2011, p. 69) consiste en combinar
estilos, mensajes o funciones
para crear nuevas posibilidades
estéticas y funcionales de una idea.
Para esta propuesta se comenzdo
generando una lista de elementos
o conceptos relacionados con el
autoconocimiento, por ejemplo, la
matrioshka, de la cual surgieron
mas ideas como “tallar”, “artesanas’,
“sabiduria”, “capas”, entre otras.
Como resultado de esta exploracion

surge el concepto de “Artesana de



mi ciclo” con el cual se busca que las deportistas construyan su
propio ciclo para que se conozcan al establecer una comparacion
con las matrioskas. La psicdloga Aguilar (2021) aclara que estas
munecas son utilizadas en terapia para analizar los problemas
como partes individuales y realizar un trabajo de introspeccion
para conocer “quién soy". Por ende, se asociaran las matrioskas
con las fases del ciclo y sera la deportista quien tallard en madera
cada una de las munecas, es asi como aprendera a construir su
cicloy conocerse a si misma. Por otro lado, al ser objetos tallados
en madera se establece un vinculo con la naturaleza que también

simboliza la sabiduria.

Concepto a partir de asociaciones
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Para la ultima exploracion, se
considero elementos relacionados
con el tallado y grabado en madera
para fortalecer la idea de que
la deportista construye su ciclo
.Ademas, se busca
técnicas que trabajen con madera,
como la xilografia, debido a que es
el material de las matrioskas. Por
consiguiente, surgen elementos
como la viruta que mientras mas
largo es el fragmento mas se ha
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trabajado la madera, esta idea se la
puede relacionar con la intensidad
con la que las deportistas deben
realizar sus ejercicios segun cada
fase del ciclo. Para la tipografia,

se buscd que sea geomeétrica,
tenga dinamismo en el trazo e
imperfecciones como se observa en
los trabajos de grabado. Finalmente,
se seleccionaron colores tierra que
mantengan relacion con la madera
y el ciclo menstrual.



Estilo grafico para con-
cepto “Artesana de mi ciclo”

Para las texturas se considerd la
madera que se caracteriza por
formar aros concéntricos que se
forman a partir de un mismo eje. Asi
también, se puede crear otra textura
gue sea porosa e inconsistente
mediante la técnica de la xilografia,
gue consiste en entintar una placa
de maderay presionar sobre una
hoja para obtener una copia de la
imagen grabada. Finalmente, para
las ilustraciones se tomo como
referencia el resultado obtenido en
los trabajos de
xilografia que se
caracterizan por
tener ilustraciones
planas, trabajar
con un numero
limitado de
coloresy que
sobre la forma se
incluyan detalles
lineales. Ademas,
se consideraron
aspectos como
trazos con curvas

bruscas, detalles organicos y ciertas
imperfecciones que pueden surgir
al trabajar con este material.

Al igual que las otras dos
propuestas, se realizé un boceto
para proponer el disefio
de un poster que permita realizar
el registro del ciclo de |la deportista
junto con una herramienta que sea
facil de llevar y que al interactuar
la deportista aprenda sobre cémo
debe entrenar segun la fase del
ciclo en la que se encuentra.
Por otro lado, se presenta la
idea de disefar una pagina web
con infografias interactivas que
muestren la informacién sobre
el ciclo menstrual. Ademas, se
incluiran personajes de madera
que perteneceran a una fase en
especifico para guiar a la deportista
a lo largo de la pagina web. Estos
personajes estaran basados en las
matrioskas y en las figurillas de
la cultura matriarcal, las venus de
Valdivia, que representaban el ciclo
de vida de la mujer segun menciona
Chanataxi (2022).

Propuesta para concepto
“Artesana de mi ciclo”
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Validacion de las propuestas

Al definir el concepto y estilo
grafico, asi como su aplicaciéon
en diferentes objetos, se consultd
con expertas en disefo

, baile y una de las
usuarias . A partir de sus
retroalimentaciones, se elegira el
mejor enfoque para desarrollar el
proyecto. Antes de llevar a cabo la
validacion, se presenté mediante
diapositivas las tres propuestas de
“Alguimia menstrual”, “A mi propio
ritmo” y “Artesana de mi ciclo”. A
continuacion, se prosiguio a realizar
una serie de preguntas relacionadas
con la funcionalidad, innovacion
y pertinencia de cada una de las
propuestas.

El resultado de las cuatro
validaciones realizadas indicd

lo siguiente, primero, todas las
propuestas de concepto cumplen
parcialmente con el objetivo general
y son innovadores. Se recomendo
gue se manejen menos elementos
Yy que se consideré vincular el
proyecto con el entrenador o la
entrenadora para garantizar que
las deportistas llevaran a cabo

el seguimiento del ciclo, caso
contrario se debe buscar, mediante
el material, generar un llamado

de atencioén para que cuando las
deportistas se encuentren en su
habitacion no olviden llenar su
seguimiento.

Por otro lado, se destacaron
aspectos relacionados con las
expectativas de las usuarias y si
responden de forma novedosa al
problema. La profesora de baile y

la bailarina coincidieron en que era
interesante que existan otro tipo de
soportes, debido a que es habitual
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ver aplicaciones para el tema del
ciclo menstrual, pero no agendas o
productos fisicos.

En cuanto a lo que se refiere

al estilo graficoy la forma, se
senald que las tres propuestas

son adecuadas para las usuarias,
proponen una experiencia visual
atractiva e innovadora. Ademas,
durante la validacion la bailarina
indicd que las formas y colores de
la primera propuesta le parecian
femeninas y agradables, a diferencia
con las demas propuestas. De igual
manera, una de las expertas en
diseflo recomendd que el estilo
grafico que se maneje en las

tres propuestas delbe mostrar un
aspecto femenino.

Para el estilo de la segunda
propuesta se recomendo
experimentar mas con la forma del
ritno para mejorar la experiencia
visual. Se sugirié analizar a artistas
como Wassily Kandinsky para tener
una referencia de cémo puede ser
la representacion visual del ritmo
musical. Por otro lado, se indicd

gue se debe analizar como los
elementos van a formar el nuevo
codigo de seguimiento del ciclo, por
ejemplo, la forma de las ondas del
sonido podria indicar la intensidad
del ejercicio u otras caracteristicas.
Los aspectos que se destacaron al
hablar del estilo grafico y la forma
fueron la humanizacion de los datos
y que la forma no sea una aplicacion
sino un cuaderno u objeto fisico,
debido a que la usuaria tiene el
habito de llevar una agenda y se
acomoda con sus necesidades,
segun indico la bailarina durante la
validacion.



En conclusién, al considerar las
validaciones y las recomendaciones
otorgadas se decidioé trabajar con

la segunda propuesta “A mi propio
ritmo” debido a que mediante

el concepto de ritmo se puede
comunicar ideas de aceptacién del
ciclo menstrual y de no comparar

el esfuerzo que uno hace con el de
otros. De este modo, se experimentd
con la forma del ritmo para contar
con un amplio bagaje de elementos
que permitan crear el nuevo cédigo
de registroy mejorar la experiencia
visual de las usuarias.

Se analizo el trabajo de Wassily
Kandinsky junto con el de otros
artistas como Oskar Fischinger

y Walter Ruttmannque, quienes
buscaban representar la

musica mediante la pintura o
audiovisuales animados. Tomando
en consideracion el trabajo de
estos artistas se encontré que
Ruttmanque trabajaba con formas

Mas organicas que aparecian segun
la muUsica de sus cortometrajes,
mientras que Fischinger empleaba
formas mas geométricas que

se repetian como patrones. Por

su lado, Kandinsky combinaba
formas geomeétricas y organicas
influenciadas por la Bauhausy el
surrealismo, segun indica Spector
(s.f).

Finalmente, se optd por una
combinacion de elementos
inspirados en las obras de
Kandinsky y Fischinger, fusionados
con las formas organicas e
inspiradas en la naturaleza que
caracterizan a la corriente artistica
del Art Nouveau La
eleccion de este enfoque se
fundamenta en la necesidad de
representar visualmente el ritmo del
ciclo menstrual y resaltar su aspecto
femenino. En el se puede
observar el boceto de los productos
para la nueva propuesta grafica.

Boceto de la experimentacion de la forma
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Desarrollo del prototipo y detalles técnicos

ESTILO

El estilo grafico que se trabaja

en el desarrollo del prototipo es

el Art Nouveau, ya que, durante

la validacion, las usuarias lo
percibieron como el mas adecuado
para referirse a lo femenino. El Art
Nouveau segun indica Maggsy
Purvis (2009, pp.194-195) fue un
estilo de transicion en el siglo

XIX que se caracterizd por sus
movimientos lineales organicos, el
uso de elementos naturales como
flores o aves, y la presencia de la
figura humana femenina.

Este estilo evidencia la presencia de
la naturaleza, esto va a la par de lo
gue piensan autores como Bembe
(2019) en otras culturas se usaban
palabras relacionadas con flores
para referirse a la menstruaciony

a la mujer. Ademas, estos recursos
ya se han empleado en referentes
graficos analizados en la seccion de
tipologias y que funciona bien para
conectar con las usuarias. De igual
manera, se incluirdn elementos
lineales organicos mediante

AXZO

C:0
M: 35
Y- 90
K: 0

la representacion del ritmo, es
decir, las ondas del sonido que se
aplicaran a una reticula de puntosy
gue representaran la intensidad del
ejercicio y la fase menstrual.

COLOR

La paleta cromatica se concibio
inicialmente tomando como
referencia la escala de decibeles
del sonido, aprovechando el
concepto de ritmo para representar
la intensidad de cada fase. Sin
embargo, para adaptarla al tema
del ciclo menstrual, se ajustaron
los parametros de tono, saturacion
y brillo de cada color. El resultado
final es una paleta vibrante en

la que predominan los colores
complementarios rosa y verde
(Figura 18), que, como senala
Heller (2010), son tradicionalmente
asociados con la feminidad y la
naturaleza, respectivamente.

Figura 18. Paleta cromatica

C:90 C: 25
M: 45 M: 30
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TIPOGRAFIA

Se seleccionaron 2 tipografias para trabajar en todos los productos
graficos. La primera es la Sloke , una tipografia decorativa
gue en la asta de la letra presenta curvaturas que referencian

el concepto del ritmo y las ondas de sonido. Por la variaciéon del
grosor de su trazo permite una mayor legibilidad en titulares.

Para los parrafos se seleccion6 la fuente Monserrat

una tipografia de palo seco que permite una buena Ieglbllldad en
formatos pequenos, debido a que posee una mayor altura de x. Se
tomo en consideracion este aspecto debido a que en los productos
graficos que se trabajaron, disponia de poco espacio para incluir
toda la informacion necesaria sobre el ciclo y el entrenamiento.

Pesos tipograficos de Sloke

SLORE

ABCDEFGQHIJRLKINOPQRSTUVV 0123456789
LIGHTT

REGQULAR

NIEDIUNI

S0LD
EXTRABOLD

Pesos tipograficos de Monserrat

Monserrat
abcdefghijklmnopgrstuvw 0123456789

Thin Medium italic
Thin italic Semibold
Extralight Semibold italic
Extralight italic Bold
Light Bold italic
Light italic Extrabold
Regular Extrabold italic
Italic Black
Medium Black italic
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CALENDARIO MENSTRUAL

La RAE (2024) senala que un
calendario es un “sistema de
representaciéon del paso de los dias,
agrupados en unidades superiores,
como semanas, meses, anos, etc.”
Para la propuesta del registro, se
establecid que el seguimiento se
debe realizar todos los dias de cada
mes, debido a que, si se lo manejara
de otra manera, por ejemplo, en
semanas, la usuaria no identificaria
claray precisamente que esta
sucediendo con su cuerpo, ademas
de que puede confundir sus datos.

El calendario tiene una forma
circular, ya que se busca evocar

la idea de un CD de musica.
Ademas, de que, en culturas como
la Maya, se asociaba el ciclo
menstrual con la diosa lunar
Ixchel (Britannica, s. f.), que se
representaba a menudo con

una forma circular.

El objetivo del calendario no
es solo llevar a cabo el registro,
sino que las usuarias adquieran
un producto grafico que
genere una conexion personal
y significativa con sus datos, ya
qgue como sefala Lupi (2017)
“los datos, si se contextualizan
adecuadamente, pueden

ser una herramienta
increiblemente poderosa

para escribir narrativas mas
significativas e intimas”.
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A partir de esto se tomd la decision
de que el calendario sea un poster
para la habitacion de las usuarias,
para que puedan visualizar la
grafica y no olviden el significado
gue tiene. El poster tendra las
medidas de 30 x 42 cm, este
formato es adecuado para verse

a la altura de los ojos, no requiere
mucho espacio y es ideal para
interiores segun indica Taggart
(2024).

Dentro de este formato se puede
manejar un tamano de 28 x 28 cm
para el calendario y una distribucion
del espacio como se muestra en la
siguiente figura:

Figura 21. Medidas y composiciéon
del calendario

10 rmm

280 mm

10 mm
420 mm

120 mm




Antes de que las usuarias cologuen
el calendario en sus habitaciones,
deberan de llenarlo desde el
empaque, de esta forma evitara
gue se pierda u olviden llenar el
registro. Ademas, al estar en el
empaque podra exhibirse desde
la mesa de noche, el escritorio

o cualquier lugar que decida la
usuaria. Para que el calendario
entre en el empaque, debe de
doblarse como se muestra en la
figura 22. Al estar doblado de esta
manera adquirird una apariencia
cuadraday se podra observar,

por la ranura de la caja, 3 de los 12
meses del afno. Esto se realizd con
el objetivo de que la usuaria tenga
gue realizar la menor cantidad

de tareasy se enfoque en las
principales que son la lectura de la
informacion y el seguimiento del
ciclo, es asi como solo tendra que
dar vuelta al calendario 3 veces

en todo el ano. Para que pueda
realizar el seguimiento de su ciclo,
el material del poster sera papel
bond de 90 gramos que permita
realizar los dobleces y trazar los
simbolos sin problemas.

Figura 22. Lineas de doblez en el calendario
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Calendario doblado



RETICULA DEL CALENDARIO

En el calendario menstrual se
trabaja una reticula jerarquica

que facilita la organizacion de

la informacion dentro de la

forma circular del calendario y

se subdivide en tres reticulas
complementarias. La primera es
una reticula modular ,
cuyas celdas son reemplazadas

por puntos con una distancia de 7
puntos entre cada uno y se organiza
en forma de circulos concéntricos
separados por 4 mm. Esta
disposicion facilita el trazado de los
simbolos que conforman el codigo
de registro.

Esta primera reticula servira de
guia para el trazo de los simbolos,
ademas, estara visible en los
productos graficos, porque, al ser la
reticula que establece la forma de
los simbolos del cédigo, funciona
COMO una partitura que guia el
ritmo del ciclo.

Reticula de modular de
puntos

Nota. Esta reticula se repite un total
de 8 veces para cubrir el registro.
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Ademas, Samara (2011, p. 22)
sefala que una reticula permite la
colaboracion de varias personas en
un proyecto y que sin importar el
tiempo que pase podran mantener
las mismas caracteristicas visuales,
es asi como la reticula al ser
visible permitira que la usuaria
replique las formas del cédigo
sin complicaciones y obtenga
resultados como los que se plantean
en la grafica de los productos.
Asimismo, la acompana una
segunda reticula de linea

gue igualmente esta ordenada
a manera de circulos concéntricos,
pero que a diferencia de la primera
tiene un espacio de separaciéon
de 1.4 cm entre cada circulo. Estas
lineas brindaran una base para el
trazo de las curvas de sangrado
menstrual y de intensidad del
ejercicio.

Reticula concéntrica

Por ultimo, se utilizd una reticula
radial para organizar el
espacio gue se asignara a cada mes
y dia del ano dentro del calendario



menstrual. La reticula gira cada 30
grados para dividir a los meses, y de
6 a 30 grados para dividir a los dias,
dentro del espacio de cada mes.

Reticula radial

CODIGO

Para que las usuarias puedan hacer
el registro de su ciclo, se propuso
generar un nuevo codigo basado
en la humanizacioén de datosy
creando formas que simbolicen
algo para las bailarinas. Lupi (2017)
menciona que actualmente las
aplicaciones realizan el seguimiento
automatico de los datos personales
de sus usuarios, quienes esperan
gue se les revele informacién sobre
ellos mismos sin ningun esfuerzo.
Sin embargo, debe ser el usuario

N\ .
’.

N 4
°N

o la usuaria la que interprete

estos datos y les dé un nuevo
valor. Consecuentemente, el
codigo de registro busca alejarse
de los iconos ya establecidos en
las aplicaciones de seguimiento
menstrual para guiar a la usuaria

a darle sentido a sus datos y
encontrar una nueva interpretacion
en sus comportamientos, rutinas e
historia personal.

Para generar el codigo se
establecieron 6 parametros que
deben de registrarse, los cuales
son: Intensidad y tipo de gjercicio,
estado de animo, sangrado
menstrual, dolor y flujo cervical.
Cada parametro se basd en un
referente que fue adaptado a una
reticula modular de puntos, para
facilitar el trazo de las formas.
Ademas, se le asignd un color para
registrar aspectos individuales del
parametro y mantener el estilo
grafico del producto.

Por otro lado, la asignacion de
color a cada simbolo se basd en la
paleta cromatica ya establecida. Si
se consideraron ciertos aspectos
para asignar el color a los simbolos,
por ejemplo, para el flujo cervical
de consistencia clara de huevo

se uso el color menos saturado

de la paleta cromatica, ya que

se buscaba que referenciara la
transparencia de la clara.

A continuacion, se explica el
simbolo que se utiliza en el cédigo
de registro y de donde surge:



A partir del concepto se establecid una relacion entre el ritmoy la
intensidad del ejercicio por lo que el simbolo que se asigna es la
curva del sonido, cuya altura determina si la intensidad fue alta,

media o baja.

Simbolo intensidad del ejercicio

VANRPANS

Alta Media Baja

Se identifica con un circulo del
tamano del mdédulo de la reticulay
cuyo color diferencia entre ejercicio
de fuerza, resistencia, flexibilidad o
aerobico.

Simbolo tipo de ejercicio

Aerdbico  Resistencia
® ®

Fuerza Flexibilidad
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Segun la Real Academia Espanola
(RAE, 2024), el verbo "cansar" significa
"hacer que disminuya la fuerza o la
resistencia". Esta definicion se asocia
con laimagen de una linea inclinada
descendente de color naranja, que
representa graficamente el declive
de la energia que experimentaria la
usuaria.

Simbolo de cansancio



Enla

se identificaron los rasgos faciales del drea de los

0jos que conforman el simbolo para este aspecto. Estos rasgos se
representaron en el simbolo de energia mediante dos arcos de
color verde claro unidos en un mismo vértice.

Proceso del simbolo de energia

7

Autor: Freepik

Se representa con una linea recta
de color magenta que interrumpe
la curva del ejercicio, simbolizando
como el estrés no gestionado
obstaculiza el ritmo armonioso del
ejercicio y del ciclo menstrual.

Simbolo de estrés

Con el objetivo de que la usuaria
pueda crear texturas musicales,

se optd que la fase menstrual se
identifique con una nueva curva de
color magenta que superponga a la
curva de la intensidad del ejercicio.
Ademas, mediante el grosor del
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trazo se indica la cantidad del flujo
de sangrado, es decir, mientras mas
gruesa la curva, mayor flujo hay.

Simbolo de sangrado

VAR VARV S

Escazo Normal Abundante

A partir del simbolo grafico del
dolor , se disend un
simbolo compuesto por tres lineas
gue se organizan radialmente y
convergen en un mismo veértice,
adaptandose a la reticula modular
de puntos. Este parametro se
clasificé en tres aspectos que son:
cdlicos, dolor mamario y otro tipo
de dolor y que se diferencian por
el color rosa, magenta y amarillo,
respectivamente.



Figura 32.
Proceso del simbolo de dolor

.
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Autor: Story set

Flujo cervical

Este aspecto se representa Figura 34. Proceso del simbolo de
mediante una forma ovalada flujo con olor

inclinada que simboliza el
flujo cervical. Los diferentes
colores del 6valo indican la
consistencia del flujo (figura
33): naranja para espeso,
amarillo para cremoso y rosa
para flujo claro de huevo. Si
el flujo presenta algun color,
se traza solo el contorno

del 6valo de color magenta.
En caso de detectar olor
(flgura 34), se cambia por una forma

Autor: Angela Roma

triangular verde, la cual se inspira Divisor de fases

en la abstraccion de la nariz, 6rgano  Este ultimo simbolo consiste en una

asociado al sentido del olfato. linea vertical que se encuentra en
una de las reticulas del calendario.

Figura 33. Simbolo de flujo cervical Para trazarlo, la usuaria solo debe de

marcar con el esfero la linea.

: ' ¢ o Figura 35. Simbolo divisor
Espeso Cremoso
Clara de Con color .I
huevo
\ . . 4
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PATRONES

Un patron es la repeticion de
simbolos dentro de una reticula o
esquema. Para formar los patrones
gue van a brindar coherencia entre
los productos graficos, se sigue la
6gica de las texturas musicales
gue a su vez se relacionan con el
concepto del ritmo. La Fundacion
Juan March (s.f.) define que la
textura musical es la “forma en la
gue se organizany entrelazan los
elementos melddicos dentro de
una obra musical”.

Figura 36. Resultado de patrones

Patrén fase menstrual

s8| 4 Lo 0.A4cC]|
Jrl\\/ ' "\
Cambios fisiolégicos
Intensidad del ejercicio
e R
Combinacion de fases
N YIAY ’

De este modo, los elementos
melddicos serian los simbolos

del cédigo y la obra musical, el
resultado de mezclar los ritmos

a lolargo de todo el ano. Los
patrones se generan utilizando

la reticula modular de puntos del
calendario y los simbolos del
codigo de registro. Los patrones
se basan en el registro de las fases
del ciclo, los cambios fisioldgicos
y la intensidad del ejercicio. Con
este resultado, cada patron se
superpone a si mismo o a otro
para formar las texturas musicales.
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EMPAQUE

Capsule (2009, p. 12) menciona
que “la funcion de los embalajes
y envases es proteger, contener

e identificar los productos y
materiales cuando van desde

un punto A hasta un punto B.”
Considerando lo anterior, el
empaqgue que se diseno tiene el
objetivo de contener y exhibir el
calendario menstrual mientras se
encuentra en un espacio como el
cuarto o escritorio de la usuaria
hasta el final del ano, cuando ella
haya completado el registro y pueda

Figura 37. Cara frontal del empaque

210 mm

colgar el calendario en la pared
de su cuarto.

A partir del concepto de ritmo, el
empaque adopta la forma de un
reproductor de musica portatil.
Su disefo rectangular, similar a
las cajas descritas por Jackson
(2012, p. 45), donde ancho, largo y
profundidad presentan medidas
distintas, evoca la imagen de un
reproductor de musica. En la cara
frontal (Figura 37), se integra una
abertura que permite visualizar el
calendario, tal como una pantalla
muestra la cancion en reproduccion.

132 mm

" LevanTar ),

Espacio para
visualizar calendario

155 mm

140 mm

La cara lateral derecha tiene una articulacién que permite que
se abra una tapa que cubre la caja principal. Dentro de esta tapa
se encontraran 2 bolsillos, uno con los esferos de colores para
realizar el seguimiento y otro con los folletos para visualizar la

informacion del ciclo y el deporte.

Se analizé el tamano que manejan los calendarios de escritorio
y se determind que el empaque manejé medidas de 15 x 21 x
3.5 cm. A continuacioén, se muestran los planos técnicos con las
medidas que se manejan en cada cara del empaque.
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Figura 38. Plano caja principal
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Figura 39. Plano tapa

225mm

35 mm

155mm

35mm

210 mm

270 mm

Figura 40. Planos bolsillos

120 mm

150 mm

10 mm

95 mm

55 mm

10 mm




En la elaboracion del empaque

se seleccionaron materiales

gue garantizan su resistencia

y funcionalidad. El cartén gris,
empleado en la estructura principal,
aporta firmeza y durabilidad a

la caja, mientras que el material
marfil lisa, utilizada en los bolsillos
interiores de la tapa es ideal

para almacenar los folletos sin
anadir peso adicional que pueda
desequilibrar el empaque. El disefo
de la caja integra dos elementos
clave: el patron del ciclo menstrual y
una ilustracion. El patron (Figura 41),
gue representa las cinco fases del
ciclo, se aplica en las caras laterales

Figura 41. Plano de tapa con patrones

y traseras, asi como en la tapa,
creando una sensacion de ritmoy
continuidad visual.

En la cara frontal (Figura 42), una
ilustracion invita a las usuarias

a identificarse con el personaje
representado, que esta rodeado por
el cédigo de registro. La ilustracion
se ha disenado para que sea visible
incluso con el calendario colocado
en la caja. Finalmente, en una de las
caras laterales (Figura 43), un texto
informativo explica la importancia
del nuevo cédigo y anima a las
usuarias a realizar un seguimiento
diario de su ciclo.
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Figura 42. llustracion en el empaque

Figura 43. Mensaje en cara lateral

La forma en que visualizamos la informacién es clave para generar una
conexién personal y significativa con nuestros datos y con quienes somos.
te rio pod Ui de

to, tomar de

En la cara posterior de la caja principal se incluyen las instrucciones para
el registro y la colocacién del calendario, complementadas con graficos
e ilustraciones vectoriales. Se trabajo un ejemplo visual del registro, que
guie paso a paso a la usuaria, junto con instrucciones escritas. Para las
indicaciones del calendario, se emplean ilustraciones vectoriales que
siguen el nivel de representacion establecido por Dondis (1992, p. 85).

En este nivel, las imagenes se asemejan a la apariencia real de la cajay
el calendario, facilitando la comprension de las tareas.

Figura 44. llustraciones vectoriales
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LIBRETOS INFORMATIVOS

Un libreto es un producto editorial
gue como indica Lépez (2009, pp. 83
- 1017) brinda una oportunidad para
expandir la aplicacion del disefio

en los productos discograficosy,

en ocasiones, se vuelve mas lujoso
y extenso, por la informaciony el
valor anadido que otorga. Se optod
por trabajar la visualizacion de la
informacion en este tipo de folletos
debido a que permiten manejar
una mayor cantidad de texto.

En este sentido los temas como:
ciclo menstrual, las hormonasy

el deporte contenian informacion
ingente que se pudo normar a partir
de este producto editorial.

Los folletos se elaboraron en marfil
lisay tienen un tamano de 10.5

x 14 cm, dentro de este espacio

se maneja un margen externo

de 10 mm e internode 7 mm. La
reticula se conforma de 2 columnas
separadas por un espaciode 5 mm

Reticula de columnas
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Para mantener similitudes visuales
y crear jerarquia en la lectura, se
establecieron estilos de parrafo,
con la excepcidn de que el color de
la tipografia va a cambiar segun la
cromatica asignada a cada folleto.

Estilos de parrafo

TITULO

SUBTITULO

Antetitulo

Parrafo

Destacado en texto
Notas

Titulo de figuras
Textos en figuras

El contenido de este proyecto se
divide en tres grandes grupos:

El ciclo menstrual, los cambios
fisioldgicos causados por las
hormonas de estrégeno y
progesterona, y el ejercicio en el
ciclo menstrual. Para cada tema se
cred un libreto, la idea es mantener
de manera clara la informacién para
gue no existan posteriores dudas

o complicaciones al momento de
interactuar con estos textos.

En el primer folleto se explica
el ciclo menstrual, sus fases y
afecciones junto con graficas
basadas en el método de registro
planteado para el calendario

. Emplear este tipo de graficas
permite que las usuarias aprendan
indirectamente como debe de



trazarse cada simbolo del cédigo. Ademas, para la representacion
grafica de otros temas como las hormonas se utilizan los simbolos
planteados en el codigo que se relacionen con las caracteristicas
de estos elementos.

Paginas del folleto del ciclo

Fl ciclo puede durar 3

de 21 a 35 dias, no es
correcto decir que es
cada mes.

AFECCIONES AL CICLO

En esta fase tiene lugar la
ovulacion que ocurre 14
dias antes del inicio de la

s Las afecciones al ciclo ocurren
menstruacion.

cuando tu eje hormonal sufre
variaciones.

4 POST OVULATORIA

Esta fase termina con

el inicio de los sintomas
premenstruales. Puedes
experimentar mayor energia
v rendimiento fisico.

Puedes experimentar
sintomas cormo dolor mamario,
de cabeza o pélvico; cambios
de huror, acné, antojos, etc.
Estos sintomas pueden variar
de una mujer a otra y ser mas
o menos intensos.

En el siguiente libreto, se aborda

el tema de los cambios fisioldgicos
gue las hormonas estréogeno

Yy progesterona generan en el
cuerpo femenino, organizando la
informacién en torno a las cinco
fases del ciclo menstrual.

Para explicar visualmente cada
aspecto, se emplean graficas
formadas con los simbolos

‘. .’
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Un eje hormonal normal se
refiere a que, a lo largo del
ciclo, haya una variacion
normal en el nivel de las
hormonas de LH, FSH,
estrogeno y progesterona.

Mientras que un gje
hormonal afectado va a tener
niveles de las hormonas

mas bajos de lo normal que
pueden afectar nuestra salud.

Eje hormonal normal

Eje hormonal afectado

\.&OC

@ Estrégeno @ Progesterona

del cédigo ,al

igual que el primer folleto. La
primera mitad de cada pagina
presenta un parrafo extenso

gue describe detalladamente

los cambios fisioldgicos de |a

fase correspondiente, mientras
gue la seccion restante utiliza la
grafica con el cédigo para resumir
visualmente la informacion textual.



EN LA FASE POST MENSTRUAL

Sube el nivel de estrégenos,
que se mantendra alto
hasta la ovulacion. Puedes
experimentar mayo
o. Ademads,
durante esta fase el flujo
cervica| tiene una consistencia

y rendimiento fisic

espesa — pedajosa,

r energia

Figura 48. Paginas del folleto de hormonas

Flujo Energla

espeso

. Estrégeno

Folleto de ejercicio

El dltimo libreto aborda el tema
del ejercicio en cada fase del ciclo
menstrual, se explica la intensidad
del gjercicio y se presenta una guia
detallada con ilustraciones de uno
de los ejercicios recomendados para
cada fase (Figura 49), ofreciendo

a las usuarias una referencia

visual clara para iniciar su rutina
de ejercicio. La aparienciay la
vestimenta del personaje se basa
en las usuarias para que se sientan
identificadas con la imagen.
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El nivel de estréogenos se
mantiene alto y comienza a
subir la progesterona. Por el
estrégeno, el flujo cervical
cambia su consistencia de
espesa - pegajosa a pegajoso
—cremosay, para el final de
la fase, es acuosa y corrediza,
sirnilar a una clara de huevo.

EN LA FASE OVULATORIA

Disminuye el volumen de
oxigeno consumido por lo

que te sentiras mas cansada,
Y cuando esté ocurriendo

la ovulacién habra un leve
aumento de la temperatura
basal del cuerpo, es decir,

la temperatura de nuestro
cuerpo cuando estd en reposo.

Flujo clara
de huevo

\

\

Flujo
cremoso

Cansancio

. Progesterona

Para complementar la guia

de ejercicios, se incluye
informacion basica sobre la dieta
antiinflamatoria, la cual puede
ayudar a reducir los colicos
menstruales y aumentar los niveles
de energia durante el dia. En esta
seccioén, se utilizan iconos con un
nivel simbdlico (Figura 50). Estos
iconos mantienen los detalles
visuales esenciales y distintivos de
cada objeto, siguiendo los principios
de Dondis (1992, pp. 88-90).



En algunos casos, se incluyen detalles adicionales dentro de
los iconos, ya que el tamano reducido en el que se presentan
dentro del producto editorial permite una mayor complejidad
visual sin sacrificar la claridad del mensaje.

Figura 49. Paginas del folleto de ejercicio

FASE OVULATORIA

Ejercicio de fuerza comar:

FASE POST MENSTRUAL

Para esta fase también

puedes realizar gjercicios . Sentadillas
de fuerza como: . Empuje de cadera
o deadlift

- Sentadilla

« Overhead press

- Single leg bridge

« Chest press con pesa
- Plancha (30s))

Cada gjercicio trabaja:

4-6 2-5
Cada ejercicio trabaja: sets repeticiones

3-4 8-12 y
sets repeticiones Tambkign puedes hacer:
- Glute bridge
s - Half kneeling press
- Pullup

= -
| 60 -75%
de intensidad
Cada ejercicio trabaja:

3-4 5-8

sets repeticiones

—

L 40-60%

de intensidad

Figura 50. [conos de alimentos




Presupuesto

En la siguiente tabla se detallan los costos asociados al desarrollo del
proyecto de educacién menstrual para mujeres que se ejercitan con
frecuencia. En el anexo 11 se puede observar el desglose completo del
presupuesto que se destinara al desarrollo del proyecto.

Tabla 2. Resumen de costos del proyecto

Honorarios profesionales $1422.88
Transporte $ 45
Prototipos $ 30
Equipos de oficina y muebles $ 0.06
Materiales e insumos de oficina $26
Servicios basicos $ 0.07
Otros $0.07
Imprevistos (10%) $154.41
TOTAL $1698.49

Ademas, se realizd el analisis de costo de produccion de 100 unidades para
divulgar la propuesta grafica en academias de baile o de otras disciplinas
deportivas como taekwondo o futbol, considerando que tengan alrededor
de 100 estudiantes. A su vez, estos lugares pueden funcionar como puntos
de distribucion para las mujeres que no forman parte de la academia pero
que les interesa realizar el registro, conocer su ciclo y cuidar de su salud.

Tabla 3. Costo de produccion de 100 unidades

CANTIDAD PRECIO UNIT. PRECIO TOTAL

Empaque 100 $4 $ 400
Folletos 100 $2 $ 200
Poster 100 $0.80 $ 80
calendario

Esferos 100 $0.10 $ 60

TOTAL $ 740

Para obtener el precio de venta se sumo el costo del proyecto mas el
costo de produccion y se dividid para 100 unidades. Se obtuvo como
resultado que el precio de venta de cada calendario sera de 24,38 ddlares,
esto se debe a que se incluye el material para realizar el registro y por la
forma del empaque.



Validacion

Al finalizar el prototipo se realizaron
entrevistas para validar el uso y
disefo del calendario de registro
con las expertas en diseno, la
especialista en ginecologia y 3
usuarias. En la primera validacion
con las expertas en disefo se
encontraron errores en los 3
productos graficos. En resumen,
se sefald que en los libretos habia
problemas de jerarquia tipografica,
ya que no era constante en los
productos editoriales y variaba el
orden de lectura.

Ademas, las graficas eran
diferentes de un libreto a otro

por lo que se recomendd que se
manejen los mismos graficos y se
incluyan leyendas que indiquen el
significado de cada simbolo para
reforzar el conocimiento de las
usuarias con respecto al codigo.

En cuanto al empaque, se evidencid
la falta de una ilustracion que
evocara el tema del deporte y que
funcione tanto cuando se esté
mostrando el calendario como
cuando esté guardado. Ademas, se
debe agregar un texto que invite a
las usuarias a realizar el seguimiento
y que los botones de la interfaz del
reproductor de musica que habia

en el empaque se deben omitir ya
gue No son necesarios y que si se
deseaba se podrian incorporar en

la apariencia del calendario. Todas
estas recomendaciones se tomaron
en cuenta para ajustar el disefio

de los productos graficos y realizar
una segunda validaciéon, donde se
evidencié que mejord la lecturay
comprension de la informacion.
Ademas, se senald que el estilo
grafico era pertinente con las usuarias
y comunicaba el concepto de ritmo.

Figura 51. Proceso de validacion con usuaria
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Figura 52. Proceso de validacién con usuaria

De igual manera, se busco a la
especialista en ginecologia para
verificar que la informacidén que

se encuentra en los 3 libretos sea
correcta. La doctora menciond que
gracias a los graficos que se utilizan,
el producto grafico se vuelve
didactico y facilita la comprension
de la informacion.

Para validar con las usuarias se les
pidid que usaran el empaquey
realizaran el registro sin necesidad
de brindarles informacidén adicional
a la que se encuentra en el
empaque. Posteriormente, se les
realizé una serie de preguntas
cerradasy abiertas sobre el

estilo grafico, la informacion y
funcionamiento de los productos
graficos.

En conclusion, las usuarias
encontraron puntos positivos del
producto como que funcionaba
correctamente, la grafica era
apropiada para ellas, la informacion
era facil de comprendery los
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simbolos eran pertinentes con el
significado asignado. Al realizar

el registro en calendario se pudo
evidenciar que, al leer rapidamente
las instrucciones, cometian errores
como no contar todos los puntos
necesarios para trazar cierto
simbolo. También se evidencio
dificultad para distinguir entre los
colores que se deben de usar, esto
debido a la calidad de la impresion
gue se manejo en el prototipo mas
gue cualquier otro factor.

Finalmente, se evidencio que para
ser la primera vez que realizaban

el seguimiento si habia cierta
incomodidad debido al espacio que
hay para cada dia. No se decidid
agrandar el tamano del registro
porgue aumentaria el tamano del
empaque y ocuparia mas espacio
en el entorno de la usuaria. Se busca
priorizar que el empaque no ocupe
demasiado espacio para que asi no
tengan que guardarlo o que si lo
desean se puedan movilizar con el
producto.



Conclusiones y

recomendaciones

NN N S

Conclusiones

En conclusion, mediante la
humanizacidn de los datos,

el proyecto del calendario
menstrual genera una experiencia
personal que crea un vinculo
entre la usuaria y sus datos.
Esto permite que las mujeres se
acergueny comprendan mejor
su ciclo menstrual y su historia,
empoderandolas para tomar
decisiones informadas sobre su
salud y bienestar.

Las pruebas de validacion con
usuarias indicaron que el registro
del ciclo menstrual, junto con

la informacion sobre el cicloy

el ejercicio, puede ayudar a las
mujeres deportistas a modificar la
intensidad de sus entrenamientos
de acuerdo con su fase. Las
usuarias comprendieron la
informacion y consideraron que
les sera de ayuda para optimizar
su rendimiento deportivo y cuidar
de su salud.

A través de la validacion se
concluyd que la representacion
grafica del ciclo menstrual
utilizada en los productos

del proyecto es efectiva para
comunicar informacion a las
mujeres deportistas. Las usuarias
encontraron que las graficas eran
apropiadas y faciles de entender.
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Recomendaciones

Se propone implementar un
software de reconocimiento

de patrones para digitalizar la
grafica creada por la usuaria

en el calendario. De esta forma,
el patron podra ser aplicado y
visualizado en diversos soportes,
como textiles o imagenes
accesibles desde el teléfono
movil. Ademas, se expandira el
sistema del producto, ofreciendo
a las usuarias una experiencia
personalizada y fomentando su
empoderamiento.

La especialista en salud
ginecoldgica recomienda evaluar
de 3 a 6 meses el impacto que

el calendario menstrual tiene

en la salud, comportamientoy
rendimiento deportivo de las
usuarias.
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