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Resumen. Se presenta una propuesta de marca para abordar la gestiéon de la menstruacién en
expediciones de montafia, partiendo del reconocimiento de que la dignidad menstrual ha sido
histéricamente ignorada en estos entornos. La investigacion identificd que la falta de acceso
a agua limpia, privacidad e infraestructura adecuada incrementa los riesgos para la salud de
las mujeres alpinistas o senderistas y limita su participacidn en actividades de alta exigencia.
El proyecto se construyd mediante la metodologia de Disefio Centrado en la Usuaria, apli-cada
a través de las fases del Design Thinking. Se realizaron 30 encuestas a mujeres alpinistas y
senderistas en México y entrevistas a una alpinista de alto rendimiento y a una médica ge-
neral. Esto permitid comprender la interaccién entre los desafios fisicos, los efectos de la
menstruacion en altitud y las barreras logisticas y culturales que enfrentan las mujeres en la
montafa. Los hallazgos definieron una problematica clara y dieron paso a una propuesta ini-
cial: un prototipo de kit menstrual reutilizable y adaptable, disefiado para acompafiar a las
mujeres durante su ciclo en condiciones extremas. El kit fue evaluado por una alpinista, quien
destaco su pertinencia y utilidad. Se concluye que disefar desde la empatia y con enfoque en
la dignidad abre la posibilidad de soluciones mas inclusivas. Este proyecto constituye un in-
sumo para el debate sobre la salud menstrual en el deporte, un tema adn.
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1 Descripcion de la problematica prioritaria abordada

Para efectos de entendimiento y unificacion, este texto parte de la premisa de que los términos
empleados para describir las actividades de montafa varian segln el pais, el idioma, la tradicién
local y las asociaciones o federaciones que las regulan. Es posible encontrar denominaciones co-
mo montafismo, andinismo o hasta escalada para referirse a practicas con similitudes, pero tam-
bién con matices propios de cada contexto. Con el fin de mantener consistencia terminoldgica en
esta investigacion, se adoptara la definicion de alpinismo reconocida oficialmente por la UNESCO
al ser inscrita en la Lista Representativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en
2019:

El alpinismo es el arte de escalar cumbres y paredes en terrenos rocosos o helados de alta
montafa, en cualquier estacion del afo. Su practica exige poseer una serie de capacidades fisicas,
practicas e intelectuales, asi como saber utilizar técnicas, equipos y materiales como piolets y
crampones (UNESCO, 2019).

Asimismo, La Real Academia Espaiiola lo define simplemente como el “deporte que consiste en
escalar montaiias” (RAE, s.f.). En contraste, el senderismo constituye una disciplina diferente, en-
tendida como una actividad deportiva y recreativa que consiste en recorrer a pie caminos sefializa-
dos o no. En el caso de los senderos homologados, estos deben cumplir con exigencias precisas
de trazado y sefializacion para ser aprobados por las federaciones autonémicas, garantizando asi
su adecuada practica (Federacion Madrilefia de Montafiismo, 2024). En consecuencia, aunque en
la literatura se empleen distintos vocablos para describir las actividades de montafa, en este tra-
bajo se utilizaran de manera principal la definicién de alpinismo otorgada por la UNESCO (2019)
y la de senderismo propuesta por la Federacién Madrilefia de Montafismo (2024), al tratarse de
dos practicas diferentes dentro de las actividades outdoor. A lo largo del documento se hara
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referencia a ellas por separado o bajo el término outdoor cuando se aluda a ambas de manera
conjunta.

Asimismo, para fines de esta investigacion se utilizara la definicién de dignidad menstrual pro-
puesta por Pereira et al. (2025):

“La pobreza menstrual o falta de dignidad menstrual se refiere a la privacién del acceso a los
recursos, la infraestructura y la informacion necesarios para la atenciéon durante el periodo mens-
trual. La escasez de productos basicos de higiene menstrual, como compresas, copas e incluso ro-
pa interior adecuada, no solo dificulta la interaccién social, sino que también provoca problemas
de salud derivados del uso de métodos y productos inadecuados” (p. 2).

Esta definicion se complementa con los hallazgos en la Encuesta sobre la gestion menstrual en
la Ciudad de México (COPRED, 2023), la gestion menstrual incluye no solo el acceso a productos
adecuados, sino también informacién cientifica y libre de prejuicios, infraestructura sanitaria
apropiada y servicios de salud de calidad. El informe advierte que ain persisten practicas discri-
minatorias que influyen directamente en el ejercicio de derechos como la salud, la educacién, el
trabajo, la participacion social y la igualdad. También subraya que la menstruacién continla
siendo considerada un factor de desigualdad que refuerza estigmas y limita la equidad de género.
No obstante, los mitos, tables y la falta de educacion producen efectos negativos en la vida de las
mujeres, alimentando practicas discriminatorias y generando sentimientos de vergiienza o me-
nosprecio. Como consecuencia, muchas terminan tomando decisiones poco informadas respecto
a su salud personal y familiar (COPRED, 2023).

Desde un enfoque cultural, El tabd menstrual ha funcionado histéricamente como un meca-
nismo cultural para establecer limites y ejercer control sobre lo que se percibe como incompren-
sible 0 amenazante. Su origen se vincula con creencias profundamente arraigadas, temores an-
cestrales y concepciones de contaminacién que han modelado, a lo largo de los siglos, las actitu-
des hacia la menstruacion (Coloma, 2023). En esa linea, Buckley y Gottlieb (1988, citados en Co-
loma, 2023, p.35) sostienen que existe una conexion persistente entre el tabl menstrual y la opre-
sion de las mujeres, lo que convierte este tabl en un mecanismo de exclusion social. Las actitudes,
sin embargo, son culturalmente variables: mientras en algunas sociedades se ha asociado a estig-
mas y restricciones, en otras se le ha valorado y celebrado como un proceso natural. Este contraste
evidencia que la menstruacion refleja, en cada contexto, la manera en que se conciben la femini-
dad, la salud y la igualdad de género. Pese a los avances en visibilizacion y educacion, persisten
desafios globales relacionados con la discriminacion y la exclusion menstrual, asi como con la
falta de acceso a productos e informacion adecuados (Coloma, 2023).

En términos fisioldgicos y sostenibles, el ciclo menstrual es un proceso fisiolégico natural que
inicia en promedio a los 12.6 afios, con una duracion de tres a cinco dias y un volumen de sangrado
de 20 a 60 mililitros por ciclo. A lo largo de la vida fértil, una mujer empleara entre 12, 600 y 14,
000 productos de higiene menstrual, principalmente toallas sanitarias, lo cual genera un impacto
ambiental considerable, ya que puede tomar entre 600 y 800 afios en degradarse. Frente a esta
problematica, se han desarrollado alternativas sostenibles como la copa menstrual, que ofrece
ventajas como mayor capacidad, menor frecuencia de cambio, una vida til de hasta diez afios y
reduccion del impacto econdmico y ambiental (Prado-Galarza et al., 2020). Desde un enfoque
mediatico, Hughet Pané (2022), en National Geographic Espafia, recuerda que la menstruacién ha
sido historicamente relegada y estigmatizada, percibiéndose como un “problema femenino” en
lugar de un proceso bio-légico natural.

En el ambito deportivo, estas tensiones se hacen evidentes. El 41.7% de las mujeres que practi-
can ejercicio regularmente creen que el ciclo menstrual afecta negativamente su entrenamiento,
sobre todo en la fase folicular precoz, asociada principalmente al dolor, cefalea o sangrado abun-
dan-te (Federacién Espafiola de Deportes de Montafia y Escalada, 2021). En un articulo para la
FEDME, Carriles (2021) explica que la complejidad y variabilidad del ciclo menstrual han influido
histérica-mente en la limitada inclusiéon de mujeres dentro de los estudios sobre rendimiento de-
portivo. La autora subraya que no existen estudios de calidad que midan objetivamente el desem-
peio de las atletas en relacion con las fases del ciclo y enfatiza la necesidad de investigaciones
individualizadas que generen recomendaciones basadas en la respuesta de cada deportista.

Complementariamente, La Union Internationale des Associations d’Alpinisme, UIAA, (2008)
agrega que la menstruacion puede verse modificada en altitud, llegando a bloquearse, extenderse



MARTINEZ-HERNANDEZ: Disefio centrado en la dignidad menstrual DyT-3

o volverse irregular. Factores como el jet lag, el ejercicio intenso, el frio y la pérdida de peso son
determinantes en estas alteraciones.

La Primera encuesta nacional de gestion menstrual, realizada por UNICEF en conjunto con Es-
sity y Menstruacion Digna en México (2022), muestra que el 69% de adolescentes y mujeres jo-
venes tuvo poca o nula informacién cuando llegd su primera menstruacion. El estudio también
documenta la falta de infraestructura adecuada, el limitado acceso a productos, y cémo los sinto-
mas fisicos y emocionales influyen en el abandono temporal de actividades educativas, deportivas,
sociales o la-borales.

En paralelo, la participacién femenina en el deporte ha mostrado una tendencia ascendente.
Por ejemplo: “Las mujeres compitieron por primera vez en unos Juegos Olimpicos de Verano en
Paris en 1900, representando solo el 2.2% del total de competidores”, y 124 afios después, en los
Juegos Olimpicos de Paris 2024, alcanzaron la paridad con el 50% de las atletas participantes
(Statista, 2024). Este aumento sostenido exige repensar productos, servicios e infraestructuras
que histéricamente han sido concebidos desde una mirada masculina.

A pesar de este aumento sostenido en la participacion femenina en el deporte, en el alpinismo
persisten barreras especificas que condicionan la experiencia de las mujeres. Como sefala Lopez
(2014, p. 764), se trata de un deporte que exige sacrificio, resistencia al frio, madrugadas, dominio
técnico prolongado y disposicion al sufrimiento, con riesgos de congelacién e inseguridad aso-
ciada a la aclimatacion. A estas dificultades comunes se suman obstaculos diferenciados para las
mujeres, como la complejidad de necesidades fisioldgicas basicas durante una ascension, por
ejemplo, la dificultad para orinar con arnés y ropa de alta montaia, o el esfuerzo proporcional-
mente mayor que representa cargar mochilas pesadas debido a la diferencia de peso corporal.
Lopez también destaca que las alpinistas suelen estar poco comunicadas entre si y carecen de
referentes visibles, lo que refuerza el aislamiento y la falta de modelos con los que compararse.

El abordaje de esta problematica se vincula con los Objetivos de Desarrollo Sostenible, especial-
mente con los objetivos 3y 5, al visibilizar la gestién menstrual como parte del derecho a la salud
sexual y reproductiva (meta 3.7) y al sefalar la necesidad de servicios sanitarios inclusivos (meta
3.8). Desde la perspectiva de género, se alinea con el ODS 5 al atender barreras estructurales para
la participacion femenina en entornos de alto rendimiento (meta 5.1) y los derechos reproductivos
(meta 5.6). Reconocery atender las particularidades del ciclo menstrual en condiciones de altitud,
asi como desmontar los estigmas socioculturales que lo rodean, constituye un paso fundamental
para garantizar que las mujeres puedan participar en actividades de montafia con seguridad, co-
modidad y dignidad. Disefiar soluciones contextualizadas y centradas en las usuarias no solo cierra
brechas historicas, sino que contribuye a entornos deportivos mas equitativos, inclusivos y soste-
nibles.

2  Objetivo

Disefiar una propuesta de marca centrada en el bienestar menstrual de mujeres alpinistas y/o
senderistas, mediante la identificacién de los retos fisicos, emocionales y logisticos que enfrentan
en expediciones de montafia, el desarrollo de un concepto empatico y contextualizado, y la ela-
boracién de un prototipo inicial que atienda sus necesidades reales en condiciones de alta exi-
gencia.

3  Propuesta tedrico-metodologica y de solucion

Para abordar la problematica de la gestion menstrual en contextos de alta montana, el proyecto
se estructur6 a partir del enfoque y fases de Design Thinking (empatizar, definir, idear, prototipar,
testear), articulado con los principios del disefio centrado en la usuaria. Esta perspectiva meto-
dolé-gica, iterativa, empatica y situada permitio6 priorizar las experiencias y necesidades especifi-
cas de las mujeres practicantes de actividades outdoor en condiciones extremas, integrando di-
mensiones fisi-cas, logisticas, y culturales.

Durante la fase de empatia, se aplicaron herramientas cualitativas y analiticas como el analisis
de las 5W (what?, why?, who?, where?, when?), una revisién documental en cinco ejes tematicos
(con-texto fisioldgico, impacto ambiental y sostenibilidad, brecha sociocultural, condiciones de
altitud, incremento de la participacién femenina en deportes), el mapeo de actores clave y la
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recoleccion de datos mediante 30 encuestas a mujeres practicantes de actividades outdoor, asi
como entrevistas a profundidad con una médica general y una alpinista de alto rendimiento. Para
la fase de definicidn, la informacién fue sintetizada en un perfil de usuaria representativa, Valeria,
que funcioné como insumo central para enunciar el problema con la féormula How Might We:
¢como podriamos disefar soluciones dignas, practicas y adaptadas al contexto de alta montafia
para que las mujeres puedan gestionar su menstruacion sin barreras fisicas, ni logisticas?

A partir de este enunciado, se desarroll6 la fase de ideacion, en la cual se generaron propuestas
creativas acompafnadas de moodboards que capturaron emociones, aspiraciones y percepciones
clave de las participantes. Estos insumos visuales ayudaron a traducir las necesidades en concep-
tos de disefio tangibles y a orientar la construccién de soluciones empaticas. Posteriormente, se
elaboraron prototipos exploratorios, cuyo propésito fue visualizar, refinar y anticipar posibles
obstaculos desde la perspectiva de la usuaria. Estos prototipos no constituyen ain un producto
final ni tangible, sino representaciones iniciales que permiten materializar ideas, generar retroali-
mentacion y orientar futuros desarrollos. La propuesta resultante, un kit menstrual reutilizable,
sostenible y adaptable, fue presentada a una alpinista con experiencia en expediciones de altura,
quien valid6 su pertinencia, funcionalidad y potencial de impacto en condiciones reales.

4 Discusion de resultados

Durante el desarrollo de esta investigacion se llevaron a cabo 30 entrevistas a mujeres que
practican senderismo o alpinismo, con el objetivo de comprender en profundidad los retos que
enfrentan en la gestion de su menstruacion en entornos de alta montaia. El perfil predominante
corresponde a mujeres de entre 26 y 45 afos; de ellas, 16 tienen entre uno y tres afios de expe-
riencia en actividades outdoor, y la mayoria realiza estas practicas con frecuencia, varias veces al
mes. En cuanto a la duracién de las excursiones, 16 sefialaron que sus salidas suelen extenderse
entre 6 y 12 horas, mientras que 11 reportaron expediciones alin mas largas, superiores a 12 horas.
Estos datos reflejan que la gestion menstrual representa un desafio real para mujeres activas y
constantes, quienes enfrentan contextos sin acceso a servicios basicos como agua o bafos.

De las 30 participantes, 16 compartieron haber menstruado durante una expedicion, y solo tres
describieron la experiencia como cémoda. Las principales dificultades reportadas fueron la au-
sencia de bafios y el manejo complicado de residuos (8 menciones cada uno), seguidos de sinto-
mas fisicos como fatiga adicional (7), falta de agua limpia (4) y escasa privacidad (4).

En cuanto a los productos menstruales utilizados, predominan las toallas sanitarias (12), aun-
que también se mencionaron tampones (7) y copas menstruales (6), lo cual sugiere una apertura
hacia opciones sostenibles, aunque aln limitadas por las condiciones de higiene en entornos ex-
tremos. Un hallazgo particularmente relevante fue que todas las mujeres que menstrian en mon-
tafia se llevan sus residuos de vuelta, lo que evidencia una alta conciencia ambiental, pero también
una ausencia de soluciones practicas, higiénicas y seguras para su disposicion.

Respecto a la higiene menstrual, tnicamente 4 mencionaron que nunca han tenido dificultades
para cambiar o limpiar su producto menstrual en la montafia. La mayoria de las entrevistadas
mencion6 que hace uso de toallitas himedas (14) y agua embotellada (17). Lo anterior representa
un riesgo sanitario importante y subraya la urgencia de disefiar productos o servicios que permi-
tan una limpieza intima segura, eficaz y respetuosa con el entorno. Este hallazgo se relaciona con
el ODS 3 (Salud y bienestar), que promueve condiciones sanitarias adecuadas y el acceso universal
a servicios esenciales de salud.

Ademas de los retos practicos, persisten barreras simbolicas y sociales. De las 30 mujeres en-
trevistadas, 17 consideraron que hay poca informacién sobre como gestionar la menstruacién en
expediciones, mientras que 14 mencionaron que el tema sigue siendo tab(i o incomodo en muchos
espacios. La mitad expresd la necesidad de infraestructura o medidas especificas que les permitan
gestionar su menstruacién con dignidad. Entre las soluciones mencionadas estan: bafnos pUblicos
con agua y papel, educacion sobre productos sostenibles, y espacios seguros que no afecten el
entorno natural. La demanda constante por empatia y desestigmatizaciéon confirma que la mens-
truacion sigue siendo invisibilizada y representa un area de oportunidad para que las marcas out-
door desarrollen productos, servicios y campafias de comunicacién que acompaien, informen y
normalicen este tema en contextos de aventura. Lo anterior se alinea con el ODS 5 (Igualdad de
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género), al evidenciar la necesidad de condiciones equitativas para la participacion de las mujeres
en deportes como el alpinismo y senderismo.

Los testimonios individuales profundizaron en estas experiencias. Estefani Damaris Guerrero
Molina, alpinista de 29 afios, comparti6 que la falta de infraestructura en la montafa la obliga a
recurrir a soluciones improvisadas para gestionar su menstruacién, lo que considera poco practico
y le genera ansiedad, sobre todo cuando su ciclo se adelanta durante una expediciéon. Reconoce
que su rendimiento disminuye al menstruar, ya que experimenta mas fatiga y deshidratacion. Para
sentirse mas segura, suele combinar toallas sanitarias con ropa interior menstrual, aunque admite
que el manejo de residuos sigue siendo incomodo y poco sostenible, ya que utiliza bolsas plasticas
que guarda hasta regresar a casa. Ademas, sefiala que el tema rara vez se habla en grupos mixtos,
donde predomina una cultura masculina que invisibiliza estas necesidades, mientras que en es-
pacios conformados por mujeres ha encontrado mayor empatia y apertura para conversar al res-
pecto.

Desde una perspectiva médica, la Dra. Jessica Gonzalez Lucas, médica general y jefa de los ser-
vicios para la salud de la Universidad La Salle, explicé que la falta de higiene puede aumentar el
riesgo de infecciones vaginales y urinarias, como la vaginosis bacteriana o las infecciones del
tracto urinario. Sefial6 que el uso prolongado de productos menstruales sin cambiarlos con la
frecuencia adecuada favorece la proliferacion de bacterias y, en casos extremos, puede derivar en
el sindrome de choque toxico. También advirtié que la irritacion y el malestar asociados al uso
prolongado de estos productos afectan la calidad de vida y el bienestar de las mujeres. En contex-
tos donde no hay acceso a bafios o agua limpia, recomendd usar toallas sanitarias o productos
desechables faciles de cambiar, asi como toallitas hiimedas sin alcohol ni fragancia para la lim-
pieza. En caso de utilizar copas menstruales, sugirié desinfectarlas con soluciones especificas o
con agua embotellada siempre que sea posible. Finalmente, subrayé la importancia de mantener
las manos limpias, ya sea con agua y jabon o con gel antibacterial, antes y después de manipular
los productos menstruales.

A partir de estos hallazgos, se defini6 un perfil claro del pblico objetivo: mujeres en etapa fértil
0 menstruante, que practican alpinismo o senderismo. Son mujeres activas, conscientes de su
cuerpo, que valoran el autocuidado incluso en contextos de alta exigencia. Este grupo enfrenta
condiciones que desafian el manejo tradicional de la menstruacién y demanda soluciones funcio-
nales, comodas y respetuosas con el ambiente. También expresan interés en acceder a mas infor-
macion y acompafiamiento para vivir su ciclo de manera digna, libre de estigmasy sin comprome-
ter su salud o seguridad. La comprension profunda de estas necesidades permiti¢ definir el pro-
blema central en la voz de una usuaria representativa: Valeria, una mujer aventurera y consciente,
necesita una solucién para gestionar su menstruaciéon con comodidad y seguridad en contextos
de alta montana, porque hoy enfrenta preocupaciones sobre higiene, infecciones y sostenibilidad.
Aunque mas mujeres se suman al alpinismo, el entorno outdoor alin no responde adecuadamente
a sus necesidades fisioldgicas. Esta invisibilizacion de la menstruacién en la montafa representa
uno de los mayores desafios por escalar.

Con base en los hallazgos de la investigacion, se prototip6 CicloKit, una solucién sostenible,
reutilizable y personalizable pensada para mujeres en etapa menstruante que practican alpinismo
o senderismo. El kit incluye productos menstruales reutilizables (como cuatro toallas reciclables,
copa o esponja menstrual y un calzéon menstrual); insumos para higiene y manejo de residuos
(toallitas sin fragancia, gel antibacterial, bolsas herméticas y una toalla de microfibra); elementos
de bienestar y educacion (un instructivo ilustrado y un parche térmico); y herramientas para el
lavado y manejo responsable (una bolsa de lavado portatil que funciona como un sistema auto-
suficiente, permitiendo limpiar las prendas en su interior sin depender de una lavadora conven-
cional, guantes, jabon ecoldgico y la recomendacion de enterrar el agua usada entre 15y 20 cm
de profundidad para minimizar el impacto ambiental). El prototipo fue presentado a la alpinista
entrevistada, quien valor6 positivamente la propuesta. Destacé la utilidad de contar con una so-
lucidn integral, pensada especificamente para el entorno de montaiia, y sefialé que el contenido
le habria resultado muy til en varias expediciones pasadas.

Ademas de surgir como respuesta funcional a una problematica real, CicloKit se plantea como
una expresioén tangible de una marca comprometida con la equidad, el autocuidado y la sosteni-
bilidad en el deporte de montafa. Desde su concepcion, el proyecto no solo buscé resolver una
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necesidad practica, sino también consolidar una narrativa de marca que impulse un cambio cul-
tural en torno al bienestar menstrual en entornos outdoor. Esta propuesta retoma los valores de
disefio centrado en la usuaria y los traslada al universo de marca: empatia, comunidad, respeto al
cuerpo y al entorno. Asi, CicloKit no es Gnicamente un producto, sino el primer paso en la cons-
trucciéon de una marca que aboga por la garantia del derecho a la salud y la participacién plena de
las mujeres en espacios tradicionalmente masculinizados, en congruencia con los ODS 3y 5.

5  Conclusiones y perspectivas futuras

Este proyecto se propuso abordar la gestion de la menstruacion en expediciones de alta mon-
tana desde una perspectiva de disefio centrada en las mujeres senderistas o alpinistas, partiendo
del reconocimiento de que la gestién menstrual ha sido histéricamente ignorada en estos entor-
nos. A lo largo del proceso, se confirm6 que esta omisidon no solo afecta la higiene y la salud de
las mujeres, sino también su autonomia, comodidad y permanencia en actividades de alta exigen-
cia. Mediante cuestionarios, entrevistas y la aplicacion de las fases del Design Thinking, se identi-
fica-ron con claridad los principales desafios: la falta de infraestructura adecuada, la ausencia de
privacidad, la dificultad de gestionar residuos menstruales en condiciones higiénicas y seguras.
Estos hallazgos permitieron definir una problematica especifica y generar una primera propuesta
de solucién: un prototipo de kit menstrual de montafa, validado por una usuaria para comprobar
su pertinencia y funcionalidad. Mas alla de este resultado exploratorio, el proceso metodolégico
dejé aprendizajes significativos. La etapa de empatia permitié visibilizar experiencias que suelen
ser silenciadas; la fase de definicién aport6 precisién para enunciar el problema sin caer en sim-
plificaciones; la ideacién facilitd rutas creativas; y el prototipado permitié convertir necesidades
detectadas en una propuesta concreta, aun en etapa temprana. Todo el recorrido confirmé que
disefar desde la escucha activa y la experiencia situada abre posibilidades mas relevantes y sos-
tenibles. Este proyecto busca aportar una propuesta de insumos pensada para mujeres mens-
truantes en contextos de alta montafia, con el fin de participar de manera clara en el debate sobre
la salud menstrual en el deporte como un derecho. El texto mismo constituye un insumo para los
debates sobre la menstruacion, un tema aln tratado como tab(l y escasamente problematizado
en el ambito deportivo, donde la atencidn se ha centrado mas en el rendimiento fisico que en la
gestion menstrual. En suma, esta investigacion cumple con el objetivo de situar la dignidad mens-
trual como un eje relevante en la practica deportiva de montafia. Reconocer y atender las necesi-
dades especificas de las mujeres durante su ciclo menstrual no es (nicamente una cuestion de
equidad, sino una condicién necesaria para favorecer su participacién plena, segura y sostenida
en expediciones y actividades outdoor.
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