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Influencia del ciclo menstrual en mujeres deportistas:
Metabolismo del hierro y daino muscular
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PROYECTO IronFEMME Si estds interesada en participar

Iron and muscular damage:

Debes estar en uno de estos DOS GRUPOS:

Female

Exercise * MUJER POST-MENOPAUSICA, * MUIJER entre 20-40 afios (incluidos).

Metabolism during menor de 60 anos. «Con REGLAS REGULARES o tomando PILDORA

MEnstrual cycle «Estar ENTRENADA en carrera o ANTICONCEPTIVA (NO anillo vaginal, NO DIU
triatlon (3 horas semanales). hormonal).

IronFEMME quiere * Al menos 1 afio desde la Ultima sEstar ENTRENADA en carrera o triatlon (3-12

profundizar en el regla.

conocimiento *Sana. Sin patologias graves.

*Sin tratamiento hormonal.
sobre las

*No fumadora.
respuestas de la
mujer al ejercicio
fisico, de cara a

disenar mejores

programas de )
entrenamiento y “
mas especificos. “Q
1.
ironfemmeproject@gmail.com 2
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horas semanales) y con experiencia en trabajo de
fuerza (minimo un ano).

*Sana. Sin patologias graves.

*No fumadora.

Durante el estudio deberas:

. Realizar una prueba de esfuerzo mdxima en tapiz rodante y una prueba

de fuerza en el gimnasio.

. Realizar entre una y tres sesiones de entrenamiento intervalico en tapiz

rodante, y entre una y tres sesiones de fuerza, en funciéon del ciclo

menstrual.

Qué recibiras por participar:
Informe de todas las pruebas realizadas (Valor superior a 3000 €).

Consejos especializados sobre entrenamiento de resistencia y fuerza.

. Informe detallado sobre: pardmetros de hierro, hormonas sexuales y

marcadores de impacto muscular.
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