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['INo Definida

Cientificos idean una rutina de ejercicios
para sobrevivientes de cancer de mama

En ellaboratorio de Ciencias de la Rehabilitacion de la Unab, sede Concepcion, una treintena de mujeres recuperadas se
someten a una rutina de fuerza y cardio para medir suimpacto cardiovascular, fisico y metabélico.

Ignacio Arriagada M.

1 cincer de mama es
Ela principal causa de

muerte en las muje-
res de Chile. De hecho, el
Ministerio de Salud (Min-
sal) estima que cada ocho
horas fallece una paciente
a causa de esta enferme-
dad. A esto se suma que
los tratamientos oncolégi-
cos para este mal, que van
desde la quimioterapia
hasta la terapia hormonal
con firmacos, se han aso-
ciado con secuelas en el
plano cardiovascular, fisi-
coy metabélico.

Frente alanecesidad de
hallar soluciones para me-
jorar la calidad de vida de
las pacientes, un grupo de
investigadores del Institu-
tode Ciencias del Ejercicio
y la Rehabilitacion de la
Universidad Andrés Bello
(Unab) ha puesto en mar-
cha en la sede Concepcion
el proyecto denominado
“Efectos de un programa
de ejercicio fisico a nivel
cardiovascular, metaboli-
co, condicion fisica y cali-
dad de vida de mujeres so-
brevivientes de cincer”.

“La iniciativa consiste
en evaluar como la combi-
nacién de ejercicio fisicoy
la terapia conservadora
hormonal durante 3 me-
ses de intervencién pue-
den impactar positiva-
mente en la salud cardio-
vascular y metabdlica de
aproximadamente una
cantidad de 30 mujeres
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He notado
mejoria en lo que
va de tiempo, ya
que siento que mi
condicién fisica ha
mejorado”.

Ana Maria Roa,
voluntaria del programa

LAS PARTICIPANTES REALIZAN UNA SERIE DE RUTI

sobrevivientes de cdncer
de mama”, explica Cris-
tian Alvarez, doctor en
ciencias de la salud que
encabeza el trabajo.
Tanto este tipo de can-
cer como otras patologias
cardiovasculares se agra-
van por el sedentarismo,
que es la falta de actividad
fisica y un estilo de vida
inactivo. Esto es, detalla
Alvarez, en no practicar
actividad fisica de baja a
moderada intensidad de
150 a 300 minutos duran-
tela semana, © 75 a 150 mi-
nutos de manera vigorosa.
El especialista sefnala
que son diversos los estu-
dios y guias clinicas que
han demostrado que el
ejercicio aerébico, de fuer-
za o la combinacién de am-
bos, es fundamental du-
rante el tratamiento del
cdncer, asi como en mejo-
rar la calidad de vida y la
gestion de condiciones
asociadas comola diabetes
y la hipertension arterial
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CRISTIAN ALVAREZ ENCABEZA EL ESTUDIO DE LA UNAB.

En esa linea, el investi-
gador de la Unab detalla
que “la hipétesis plantea
que las personas cuando
estdn sometidas a parte
de su terapia hormonal y
también participando de
un programa de ejercicio
fisico, estas personas pue-
den mejorar mucho mas.
Y eso es lo que queremos
probar”.

“Tras tres meses de in-
tervencion se espera que
las personas puedan redu-

cir su rigidez arterial, su
presién arterial, la glice-
mia, el colesterol total y el
porcentaje de grasa cor-
poral, junto con mejorar
su condicion fisica cardio-
rrespiratoria y de fuerza
muscular”, agrega el en-
cargado del estudio.

TRABAJO EXPERIMENTAL

Para testear y demostrar
lo anterior, un grupo de
30 mujeres sobrevivien-
tes de cancer de mama
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hacen una serie de ruti-
nas de ejercicio en las ins-
talaciones de la Unab
Concepcién, bajo la direc-
cién de Cristian Alvarez,
la kinesiéloga Carolina
Fuentes y la nutricionista
Lisse Angarita.

“Las participantes rea-
lizan dos tipos de ejerci-
cio. Primeramente, cinco
ejercicios de fuerza mus-
cular usando mancuer-
nas y, después, cinco in-
tervalos de ejercicio de ti-
po intervilico de intensi-
dad vigorosa durante 60
segundos, conocido como
HIIT (del inglés High-In-
tensity Interval Training).
En total, la cantidad de
ejercicio no involucra
mads de 10 a 15 minutos
de ejercicio en total por
cada sesion y se realizan
entre dos a tres sesiones
por semana”, describe Ca-
rolina Fuentes, quien es-
pera que, posterior al pro-
grama, las participantes
puedan seguir las reco-
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mendaciones de activi-
dad fisica, puesto que les
dard “una mayor autono-
mia y les permitira reali-
zar todo tipo de activida-
des con absoluta normali-
dad en el futuro”.

Una de la treintena de
mujeres que participa del
proyecto es Ana Maria
Roa, que desde el 10 de ma-
yo se traslada cada semana
de Talcahuano hasta la ca-
pital regional del Biobio,
donde es sometidaa diver-
sas pruebas y exigencias fi-
sicas y mediciones,

“Henotado mejoria en
lo que va de tiempo, ya
que siento que mi condi-
cion fisica ha mejorado y
esoqueda en evidencia ca-
da vez que ingreso al labo-
ratorio de la universidad.
Alli, por ejemplo, me to-
man la presién y la pre-
5ion ha ido, digamos, te-
niendo muchos mejores
resultados en cada uno de
los de los dias en que asis-
to”, relata la mujer.

En cuanto a sus expec-
tativas una vez termina-
do el tratamiento, la par-
ticipante dice que “espe-
roque los resultados dela
evaluacién que me hicie-
ron al comienzo, donde
se media distintos para-
metros, entre ellos el in-
dice de colesterol, trigli-
ceridos, glicemia, grasa,
musculatura, fuerza, en-
tre otros, se hayan nor-
malizado”.

Los resultados del pro-
yecto de la Universidad
Andrés Bello, que ha sido
financiado, en parte, con
recursos provenientesdel
Instituto Nacional de De-
portes (IND), serdn publi-
caclos a finales de afio. ©
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