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RESUMEN

La preparacion fisico-militar incluye numerosos supuestos que regulan el apresto
operacional del personal militar, establecen los estandares basicos para toda la vida
activa. Dentro de las acciones de trabajo para mejorar o mantener la condicion fisica, se
deben tener presente las condiciones del militar, donde el entrenamiento del periodo
poslactancia de las mujeres deben condicionarse a sus necesidades bioldgicas. En tal
sentido, se planteé como propdsito de la investigacidon implementar un plan de
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entrenamiento para mejorar la condicién fisica de mujeres militares de la Fuerza Naval
para el periodo de poslactancia. Bajo un muestreo intencional, se intervienen a siete
mujeres (31-36 afios) de la Fuerza Naval ecuatoriana, en proceso de lactancia, ellas son
insertadas a un plan de ejercicios especializados para acondicionarlas fisicamente. De
aqui se genera un estudio en dos momentos de la preparacion de su resistencia aerdbica,
velocidad y potencia local muscular. Todas las pruebas de valoracién presentaron un
menor rendimiento medio en la primera valoracion. Desde este resultado, se superan
sus indicadores como parte del postest, test de velocidad: 17:56s-17:00s (p=0.018),
test de Cooper: 16:38min-16:12min (p=0.712), Test de Abdominales: =36rep-=41rep
(p=0.000) y test de flexiones de codo: 25rep-30rep (p=0.000). Durante el proceso de
intervencion, no se presentaron lesiones ni otras dificultades que provoquen abandono
del programa. El plan de intervencién propuesto mejord y acondicioné la preparacion
fisica en las mujeres militares de la Fuerza Naval ecuatoriana en estado de poslactancia;
asi mejord significativamente las capacidades de velocidad y fuerza muscular local, lo
cual acondiciond la capacidad de resistencia aerdbica.

Palabras clave: Preparacion Fisica; Mujeres Militares; Poslactancia; Plan de Ejercicios;
Fuerza Naval.

ABSTRACT

Physical-military preparation includes numerous assumptions that regulate the
operational readiness of military personnel, establish the basic standards for all active
life. Within the work actions to improve or maintain physical condition, the conditions of
the military must be taken into account, where the training of the post- lactation period
of women must be conditioned to their biological needs. In this sense, the purpose of
the research was to implement a training plan to improve the physical condition of
military women of the naval force for the post -lactation period. Under an intentional
sampling, seven women (31-36 years old) of the Ecuadorian naval force, in the process
of breastfeeding, are inserted into a specialized exercise plan to condition them
physically. From here, a study is generated in two moments of the preparation of their
aerobic endurance, speed and local muscle power. All the assessment tests presented a
lower mean performance in the first assessment. From this result, their indicators are
exceeded as part of the post -test, Speed Test: 17:56-17:00 (p=0.018), Cooper Test:
16:38-16:12 (p=0.712), Abdominal Test:~ 36rep-= 41rep (p=0.000) and elbow flexion
test: 25rep-30rep (p=0.000). During the intervention process, there were no injuries or
other difficulties that caused abandonment of the program. The proposed intervention
plan improved and conditioned the physical training of military women of the Ecuadorian
naval force in a post -lactation state; thus, it significantly improved speed capabilities
and local muscle strength, which conditioned aerobic endurance capacity.

Keywords: Physical Preparation; Military Women; post-lactation; Exercise Plan; Naval
Force.

RESUMO

A preparacdo fisico-militar inclui numerosos pressupostos que regulam a prontiddo
operacional do pessoal militar, estabelecem as normas basicas para toda a vida ativa.
No ambito das acdes de trabalho para melhorar ou manter a condigdo fisica, devem ser
tidas em conta as condigdes dos militares, onde a formagdao das mulheres no periodo
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pos-lactacdo deve ser condicionada as suas necessidades bioldgicas. Neste sentido, o
objectivo da investigagdo era implementar um plano de formagdo para melhorar a
condicdo fisica das mulheres militares na forga naval para o periodo de pds-parto. Sob
uma amostragem propositada, sete mulheres (31-36 anos) da forca naval equatoriana,
no processo de amamentagdo, foram envolvidas num plano de exercicio especializado
para as condicionar fisicamente. A partir disto, é gerado um estudo em dois momentos
da preparacdo da sua resisténcia aerdbica, velocidade e poténcia muscular local. Todos
os testes de avaliagdo mostraram um desempenho médio inferior na primeira avaliagdo.
A partir deste resultado, os seus indicadores sdo excedidos como parte do teste de
velocidade: 17:56s-17:00s (p=0,018), teste de Cooper: 16:38min-16:12min
(p=0,712), teste abdominal: =36rep-=41rep (p=0,000) e teste de flexao do cotovelo:
25rep-30rep (p=0,000). Durante o processo de intervencdo, ndao houve feridos ou outras
dificuldades que levassem ao abandono do programa. O plano de intervencdo proposto
melhorou e condicionou a preparacao fisica das mulheres militares pds-lactacéo da forga
naval equatoriana; melhorou significativamente as capacidades de velocidade e forga
muscular local, o que condicionou a capacidade de resisténcia aerdbica.

Palavras-chave: Preparacdo Fisica; Mulheres Militares; Plano de Exercicio; Forca
Naval; Pos-abastecimento

INTRODUCCION

La actividad fisica durante la lactancia no solo es posible, sino también beneficiosa para
la madre (Martinez-Olcina, et al., 2020; Nguyen, et al., 2019). Sin embargo, requiere
pautas que deben ser recomendadas por especialistas. La Sociedad Espafiola de
Ginecologia y Obstetricia (Sego) sugiere que cuando el parto ha sido normal, se deben
iniciar los ejercicios intensos luego de las seis semanas después del alumbramiento vy si
el parto ha sido por cesarea, se deben iniciar ocho semanas después. Para ello, se deben
tener presente varias recomendaciones de cdmo evitar ejercicios de impacto en zonas
como abdominales y pechos.

Segun Vazquez-Reina (2014), la practica de ejercicio moderado no afecta la
composicion, ni el volumen de la leche materna. Sin embargo, hacer ejercicios fisicos
intensos, puede incidir negativamente cuando la madre lactante no tiene entrenamiento
previo. Es decir, se puede producir un descenso en el volumen de leche y aumento de
contenido en acido lactico; esto provoca el rechazo a la lactancia por parte del bebé.
Existen investigaciones que rechazan dicha hipdtesis, al evaluar la reaccién de los nifos
a la leche materna después de la practica de ejercicio fisico intenso y moderado. De aqui
se concluye que existen limitaciones respecto a las diferencias en la cantidad de leche
materna que toma el infante y en su reaccion ante este preciado liquido (Wright, Quinn,
& Carey, 2002).

Lilian Bobea (2008) en su articulo: Mujeres en uniforme: la feminizacién de las Fuerzas
Armadas. Un estudio del caso dominicano, manifiesta que, en América Latina, la
incorporacién de mujeres a las Fuerzas Armadas es una respuesta a la necesidad de
ganar legitimidad social. Esto significa que las mujeres no se encuentran en igualdad de
condiciones respecto a los hombres, especialmente en instituciones que, como las
militares, estdn marcadas por una tradicién sexista, verticalista y autoritaria (Bobea,
2008).
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La igualdad de género ha permitido que, en la carrera de las fuerzas militares
ecuatorianas, puedan incluirse las mujeres, Morales-Urrutia, (2021). Esta situacion ha
marcado una ruptura generacional, pues las fuerzas armadas han sido un espacio que
tradicionalmente han sido ocupadas por hombres, que resaltaban su rol de fuertes
guerreros, contrario al encaje social para las mujeres, es decir, como madres y
reproductoras de cadenas de cuidado.

Chacon (2020), indica que la inclusion de las mujeres en el ejército, a partir de la década
de los 50, ha sido determinada por una serie de decisiones improvisadas. Segun el
Ministerio de Defensa, la primera mujer graduada de piloto del Ala Rotativa de la Fuerza
Naval fue en el afio 2011. Mientras que, en diciembre de 2013, se registré un incremento
de 2,74 % de incursién de mujeres en todas las Fuerzas Armadas Ecuatorianas, es decir,
1090 mujeres entre oficiales y personal de tropa (Chacon, 2020).

El entrenamiento fisico militar se enmarca en la preparacion fisica orientada al desarrollo
de aptitudes, destrezas y técnicas propias de la vida militar. Se considera entre otros el
desarrollo de capacidades fisicas como la fuerza, la velocidad y la resistencia, (Larrea &
Calero Morales, 2017; Kyrélainen, Pihlainen, Vaara, Ojanen, & Santtila, 2018; Brunyé,
Martis, Kirejczyk, & Rock, 2019). Esto sucede por medio de estimulos fisicos especificos
que incluyen carreras y gimnasia basica con o sin armamento, pruebas de riesgo
diversas, pasaje de pista de cuerdas, pista de combate, buceo, natacién de combate,
defensa personal, etc., (Army, 2020). Su ejecucion se efectla durante el dia o la noche
segln su programacion, lo cual, como es ldgico, debe adaptarse a las necesidades de
los oficiales en el periodo de poslactancia.

Los métodos de entrenamiento se basan en procedimientos sistematicos, (Issurin, 2019;
Calero., 2019). Ellos deben ser desarrollados para alcanzar los objetivos planteados en
una practica deportiva, para lo cual, se puede utilizar el método continuo; esto se basa
en la realizaciéon de un esfuerzo prolongado durante un amplio espacio de tiempo con
una intensidad media o baja (Carrillo Aguagallo, et al., 2018). No se admiten pausas y
se intenta que no existan tampoco cambios de ritmo importantes. Se deben considerar
las subdivisiones de este método (intensivo y extensivo).

No se puede utilizar para el contexto de la investigacion el método fraccionado o
intervalado, ya que su aplicacion suele darse en actividades o deportes tales como pista
y campo del atletismo, el ciclismo y en la natacion. Este persigue mejorar la resistencia
aerdbica y anaerdbica de una forma mucho mas intensa (Robalino-Cardenas, Quelal-
Paredes, Romero-Frometa, 2021).

Atendiendo a lo antes expuesto, la presente investigacion tiene por objetivo implementar
un plan de entrenamiento para mejorar la condicion fisica de mujeres militares de la
Fuerza Naval para el periodo de poslactancia.

MATERIALES Y METODOS

La investigacion tuvo un enfoque critico y propositivo, ya que a través del test aplicado
se diagnosticd el desarrollo del método continuo al personal militar femenino de las
Fuerzas Navales en poslactancia. El estudio tuvo corte cuantitativo-cualitativo, ya que a
través de la observacion se analizaron indices estadisticos mediante juicios de valor con
respecto a la factibilidad de la Investigacién. Ademas, los datos obtenidos fueron
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sometidos a métodos de razonamiento ldgico, que permitieron determinar las
respectivas conclusiones con respecto al contexto de la investigacion.

Se utilizé el método analitico sintético, que ayudd a procesar el tratamiento de la
informacion tedrica, obtenida de fuentes primarias y secundarias, en las cuales se aplican
las normas APA 7ma edicién, con la ayuda de gestores bibliégrafos como Mendeley y
Zotero. La investigacién fue de campo, esta se desarrollé con el personal militar
femenino de la Fuerza Naval del Ecuador quienes se encuentran en periodo poslactancia.
Es decir, la informacion ha sido obtenida de fuentes confiables de forma directa y real.

La investigacidon es de tipo exploratoria, pues analiza las particularidades del problema
y lo encamina dentro del contexto de la investigacidn, indagacidon cientifica, a fin de
contribuir con una solucién prospectiva en el futuro inmediato. Ademas, es de nivel
descriptiva y explicativa, ya que se determinaron las causas y consecuencias del
problema con su respectivo analisis e interpretacion de los resultados.

Se considerd una muestra intencional equivalente a la poblacion compuesta por siete
mujeres con edades entre los 31 y 36 afios de la Fuerza Naval de Ecuador, que se
encuentran en proceso de lactancia. Ellas fueron participes en el desarrollo del plan de
intervencion durante el lapso de ocho semanas; firmaron un protocolo consensuado.
Para la obtencion de los datos, se aplicé la técnica de la observacion con la ayuda de un
instrumento como el test de valoracidon mediante una ficha de observacién vélida, acorde
al contexto de la investigacién. Este permitio recolectar datos del rendimiento alcanzado
por el personal poslactancia de la Fuerza Naval. Los datos posteriormente fueron
procesados y permitieron establecer hechos fiables que derivaron en las debidas
conclusiones.

La aplicacidon del programa de ejercicios se basd en el método continuo para mujeres
poslactancia, teniendo en cuenta las siguientes consideraciones:

e Se recomendd a la madre que dé de lactar al bebé, al menos una hora después
de haber culminado los ejercicios, y con una porcién moderada, ya que la leche
puede tener cierta cantidad de contenido de acido lactico.

e Se evitaron los ejercicios que puedan causar traumatismos en los pechos de las
mujeres.

e Se comunicod que, en lo posible, se realizaran los ejercicios después de dar de
lactar al bebé, con el fin de que los pechos no estén llenos y realicen los ejercicios
de manera mas cémoda.

e La intensidad de los ejercicios se desarrollé6 de forma moderada y de forma
progresiva, se increment6 en reajuste de carga, intensidad y densidad aplicada
al personal militar femenino de la Fuerza Naval.

e Se recomendd utilizar un sujetador deportivo, para que el pecho se mantenga
firme en la realizacion de los ejercicios. El material del sujetador que sea de
algodédn.

e Se advirti6 que cada persona debe tener el control sobre sus propios limites,
evitando la sensacidén de cansancio extremo.

e Para evitar la deshidratacién, se indicé que se debe beber abundante liquido
durante y después de la actividad realizada.
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e El programa o plan de ejercicios no contemplé a la natacién, a fin de evitar
endometritis puerperal, el cual puede generar procesos infecciosos que pueden
afectar a las mujeres en el posparto.

e Se evitd el levantamiento de pesas para evitar el dolor en las mamas.

El plan de entrenamiento es un programa de ejercicios, que se basa en el método
continuo de ejercicios distribuidos en ocho semanas, donde todos los dias lunes se
programé la realizacidon de entrenamiento fisico militar; los dias viernes se programé
descanso; mientras que se direcciond el entrenamiento en: resistencia aerdbica,
resistencias a la fuerza rapida y técnica basica de respiracion. No se considerd trabajo
fisico y técnico en agua ya que en la etapa de lactancia no es recomendado, tal y como
se explicd con anterioridad. La programacion contempld los siguientes ejercicios
realizados los dias martes, miércoles, jueves y sabado. Cada dia se iniciaba con una
activacion muscular de diez minutos, se realizaba el respectivo set de ejercicios y se
realizaba el respectivo estiramiento durante diez minutos, con su respectivo retorno a la
calma. Los ejercicios basicos realizados fueron los siguientes:

e Carrera continua 6 km intensidad A5 en (30' A 45').

e Trote 3 km inicial ejercicios funcionales 3 x 4 30 min, intensidad A5.

e Trabajo de anillo 4 x 400, 3 x 800, 2 x 1000, A5.

e Recuperacion 400 m baja intensidad.

e Flexiones de codo 20 x 4.

e Flexiones abdominales 20 x 4.

e Trabajo de anillo 4x 400, 3x 800, 2x 1000 recuperaciéon 400 m, baja intensidad.
e Flexiones de codo 20 x4.

e Flexiones abdominales 20 x4.

e Carrera continua 7 km intensidad A5 en (45° A 50").

e Trote previo 3 km.

e UDT trabajo intermitente 15 x 3rep.

e Trabajo de anillo 5 x 100, 4 x 200, 3 x 400, 2 x 800 recuperacion activa 400 m.
e Carrera continua 7 km intensidad A5 en (50 7).

e Carrera continua 8 km intensidad A5 en (557).

e Trabajo de anillo 4 x 1000, 2 x 800, 3 x 200, 2 x 100 recuperacion activa 400 m.
e Trote previo 3 km, ejercicios funcionales 5x4 35 min intensidad A4.

e Evaluacion fisica del periodo de entrenamiento segun tablas de pruebas fisicas.
e Trote 3 km, ejercicios funcionales 6 x 4 30" intensidad A4.
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e Carrera continua fartlek 8 km intensidad A4 en cada km 40s de incremento de
velocidad al 80 % (40 7).

e Trabajo de anillo 2 x 800, 5 x 400, 5 x 200, 5 x 100 recuperacion 400m.
e Trote 3 km ejercicios funcionales 5 x 5 35min, intensidad A5, con uniforme.

e Carrera continua fartlek 8 km intensidad A3 en cada km 40s de incremento de
velocidad al 80 % (40 7).

e Carrera continua fartlek 6 km intensidad A3 en cada km 40s de incremento de
velocidad al 80 % (35°), trabajo en anillo.

e Trote previo 2 km, ejercicios funcionales 6 x 4 30 min intensidad A4.
e Trote 3 km, ejercicios funcionales 5 x 5 35 min, intensidad A3.

e Trote de recuperacion 3 km, actividades de recreacién opcional previa evaluacion
fisica.

e Evaluacion fisica del periodo de entrenamiento segun tablas de pruebas fisicas.

Para la evaluacion fisica, se aplicé el test de 100m, test de Cooper (punto 0),
abdominales (1,30) y flexiones de codo (1,30). Por lo que se utilizaron los siguientes
elementos: crondmetro, pista para correr, cancha de baloncesto o area plana que indique
las distancias exactas, hojas para el registro de los resultados. Durante todo el proceso
de intervenciéon, no se presentaron lesiones ni otras dificultades que provoquen
abandono del programa, presentandose una asistencia del 100 % de las horas
planificadas.

Los datos obtenidos de las dos valoraciones planificadas en el plan de ejercicios fueron
tabulados y registrados en una hoja de calculo de Microsoft Excel 2019. Se calculé la
media aritmética, Moda y desviacion estandar. Se promediaron las valoraciones
obtenidas y los resultados permitieron realizar el respectivo analisis e interpretacion de
los resultados con el fin de establecer las conclusiones pertinentes. Para determinar la
existencia de diferencias significativas al comparar los datos obtenidos, la aplicé la
prueba de shapiro-wilk para muestras pequefas. Se determind la existencia de
normalidad en los datos obtenidos con el test de Cooper, el test de abdominales y el test
de flexiones de codo, y la no existencia de una distribucién normal de los datos en el
test de 100 m. Se aplicé en los primeros casos la t de Student para muestras
relacionadas (p<0.05), y en la comparacién del test de 100 m la prueba de Rangos con
Signo de Wilcoxon (p<0.05).
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RESULTADOS Y DISCUSION

La tabla 1 evidencia los resultados alcanzados en dos momentos de aplicado el Test de
velocidad en 100 m en la muestra objeto de estudio; se describen visualmente los
valores generales a través de la figura 1.

Tabla 1.- Resultados con el test de 100m (velocidad)

Personal VALORACION 1 VALORACION 2
Personal 1 18:1 17:8
Personal 2 17:2 16:8
Personal 3 16:9 16:5
Personal 4 17:6 17:2
Personal 5 17:1 16:2
Personal & 19:1 13:2
Personal 7 17:1 16:5

MEDIA ARIT. 17:56 17:00
MODA 17:10 16:50
DESVIACION ESTANDAR 0,78 0,74

Los resultados en el test de 100m (Tabla 1) evidencia una media en la velocidad inicial
o pretest de 17.56s; disminuye a 17s como parte del postest o segunda valoracion, que
es significativamente diferente a favor del postest (p=0.018). Estos valores se
establecen segun la Prueba de Rango con Signos de Wilcoxon, dado la existencia de 7
rangos negativos. Esto fue equivalente a que las siete militares presentaron una mejora
notable en la capacidad de velocidad; se muestran en términos porcentuales un
incremento del rendimiento del £2.9 %.

La figura 1 evidencio la tendencia a la disminucién de tiempo empleado por parte de los
militares estudiados desde el punto de vista individual para cumplimentar la prueba de
100m (Figura 1).

Test 100 m

171
165

Personal 1 Personal 2 Personal 3 Personal 4 Personal 5 Personal 6 Personal 7

WVALORACION 1

WVALORACION 2 Lineal (WVALORACION 2)

Fig. 1. - Resultados de test de valoracién 100 M
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En la valoracion de la resistencia (Tabla 2), el test de Cooper evidencid los resultados en
los dos momentos de aplicado el proceso de intervencién descrito brevemente en el
apartado de métodos; se determina la capacidad aerdbica de las militares estudiadas.

Tabla 2.- Resultados con el test de Cooper

Personal Valoracién 1 Valoracion 2
Personal 1 17:1 16:80
Personal 2 16:7 16:40
Personal 3 15:4 16:10
Personal 4 16:3 165:00
Personal 5 15:4 15:20
Personal 6 16:2 16:00
Personal 7 16:7 16:40

MEDIA ARIT. 15:38 16:12
MODA 15:70 165:40
DESVIACION ESTANDAR 0,54 0,50

Tal y como se evidencia en la tabla 2, la media del tiempo empleado para cumplimentar
el test de Cooper como parte de la valoracion 1 fue de 16:38 min. Se muestra una
disminuciéon del tiempo como parte de la valoracion 2 a 16:12 min (Incremento
porcentual: £1.8 %). No se revelan diferencias significativas (p=0.712) seguin se pudo
establecer con la t de Student para muestras relacionadas. No obstante, al existir una
media menor como parte del postest, los autores de la presente investigacion consideran
que la propuesta de intervencion influyo positivamente, aunque de una forma ligera. Se
evidencian visualmente en la tendencia lineas presentadas en la figura 2, recomendado
para futuras investigaciones incrementar los estimulos fisicos para potenciar de mejor
manera la capacidad de resistencia en las militares en periodo de poslactancia (Figura
2).

Tets de Cooper

16.7
16.40

Perzonal 1 Personal 2 Personal 3 Personal 4 Personal 5 Personal & Personal 7

— Lineal {
Valoracién 1 Valoracidn 2 Valoracion 2)

Fig. 2.- Resultados de test de Cooper
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Por otra parte, la tabla 3 evidencia los resultados alcanzados en la potencia muscular
local, a través del test de abdominales.

Tabla 3.- Resultados del test de abdominales

Personal Valoracion 1 Valoracion 2
Personal 1 33 35
Personal 2 36 41
Personal 3 40 45
Personal 4 43 48
Personal 5 35 44
Personal 6 36 42
Personal 7 31 35

MEDIA ARIT. 36,46 41,29
MODA 36,00 36,00
DESVIACION ESTANDAR 4,14 4,50

Las repeticiones emitidas por la poblacion estudiada en el test de abdominales (Tabla 3)
se fij6é como media en la primera valoracion en =36rep; se incremento la media a ®41rep
como parte de la segunda valoracion (10.1 %). Esta situaciéon provoca una tendencia
lineal ligeramente al incremento (Figura 3); se expone significativamente diferente a
favor del postest (p=0.000), segln se establecié estadisticamente con la prueba t de
Student. Lo anterior evidencia que la propuesta de intervencién fue efectiva en la mejora
de la potencia muscular local (Figura 3).

Test de abdominales

36
31

Personal 1 Personal 2 Personal 3 Personal 4 Personal 5 Personal & Personal 7

e YAOMACION 1 s V3loracion 2 Lineal (Valoracian 1)

Fig. 3.- Resultados de test de abdominales

Los resultados del Test de flexiones de codo se evidencian como parte de la tabla 4; se
determina la potencia muscular local en miembros superiores (Tabla 4).
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Tabla 4.- Resultados del Test de flexiones de codo

APELLIDOS ¥ NOMBRES Valoracion 1 Valoracion 2

Personal 1 26 31
Personal 2 24 30
Personal 3 27 33
Personal 4 26 30
Personal 5 25 25
Personal 6 26 29
Personal 7 21 25
MEDIA ARIT. 24,85 29,58
MODA 26,00 30,00
DESVIACION ESTANDAR 2,00 2,14

La cantidad de repeticiones emitidas en el test de flexiones de codo fue menor en el
pretest (=25rep) que la media obtenida como parte del postest (=30rep), al
incrementarse la cantidad de repeticiones de forma individual (Figura 4). Prevalece una
diferencia significativa a favor de la segunda valoraciéon (p=0.000) segun la Prueba t de
Student. Se efectla un incremento porcentual del rendimiento de =4 %, indicativo de
que la propuesta de intervencion mejord la potencia muscular local en miembros
superiores.

Fig. 4.- Resultados de test de flexiones de codo

La eleccidn de un plan de ejercicios acorde a las condiciones de las mujeres militares de
la Fuerza Naval en periodo de poslactancia debe considerar factores tales como evitar
causas que puedan generar traumatismos. Debe procurarse que su impacto sea
moderado, evitar la deshidratacion y no incluir ejercicios de la disciplina de la natacion.
Esto es originado por los habituales entrenamientos donde se implementa el método de
intervalos y las cargas mayormente de orientacion intensiva (Robalino-Cardenas, Quelal-
Paredes, & Romero-Frometa, 2021). Ademas, se orientd a la madre que practique la
lactancia antes de realizar el plan de ejercicios.

579 Okoed0)

http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1249 Bl



ﬁ PODIUM

ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

i - . 1569- UNIVERSIDAD 7
Revista PODIUM, mayo-agosto 2022; 17(2):569-582 DEFINAE DEL Rio EN LA CULTURA FISICA

HERMANGS 5AIZ MONTES DE 0CA

La preparacion fisico-militar es un componente indispensable para el profesional de las
fuerzas armadas, que incluye el género femenino, Este inicia con un entrenamiento
militar basico y especializado durante toda la vida activa del personal militar, (Varley-
Campbell, et al., 2018). En tal sentido, las cargas fisicas deben adaptarse a las
necesidades del entrenado, incluido los entrenamientos orientados a la disminucion del
estrés y la ansiedad especifica del embarazo. Este puede aumentar el riesgo de parto
prematuro y bajo peso al nacer, por lo cual las cargas fisicas requieren implementarse
incluso antes de la etapa poslactancia, tal y como se describe en Weis, et al., (2020).

Atendiendo a los resultados de la presente investigacion, se recomienda ampliar la
muestra de estudio a investigar. Se debe, ademads, realizar un seguimiento
personalizado de cada militar estudiada, con vista a perfeccionar prospectivamente el
proceso de intervencién.

CONCLUSIONES

El plan de intervencién propuesto contribuyé en la mejora y acondicionamiento de la
preparacion fisica en las mujeres militares de la Fuerza Naval ecuatoriana en estado de
poslactancia que fueron intervenidas. Se incrementaron significativamente las
capacidades de velocidad y fuerza muscular local, se acondiciond la capacidad de
resistencia aerdbica. Durante el proceso de intervencion, no se presentaron problemas
de salud o lesiones, se deduce que el plan de ejercicios implementado fue sostenible.
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