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Titulo: Cientificos buscan confeccionar una rutina de ejercicios para sobrevivientes de cancer de mama

Cientificos buscan confeccionar una rutina de
ejercicios para sobrevivientes de cancer de mama

En el laboratorio de Ciencias de la Rehabilitacion de la Universidad Andrés Bello, sede Concepcidn, una treintena de mujeres
recuperadas se someten a una rutina de fuerza y cardio para medir su impacto cardiovascular, fisico y metabalico.

Ignacio Arriagada M.

| cincer de mama es
la principal causa de
muerte en las muje-

res de Chile. De hecho, el Mi-
nisterio de Salud (Minsal) es-
tima que cada ocho horas fa-
llece una pacdiente a causa de
esta enfermedad. A esto se
suma que los tratamientos
oncologicos para este mal,
quevan desde la quimiotera-
pia hasta la terapia hormo-
nal con farmacos, se han aso-
ciado con secuelas en el pla-
no cardiovascular, [isico y
metabdlico.

Frente a la necesidad de
hallar soluciones para mejo-
rar la calidad de vida de las
pacientes, un grupo de in-
vestigadores del Instituto de
Ciencias del Ejercicio y la
Rehabilitacion de la Univer-
sidad Andrés Bello (UNAB)
ha puesto en marcha en la
sede Concepeidn el proyecto
denominado “Efectos de un
programa de ejercicio fisico
anivel cardiovascular, meta-
bolico, condicion fisica y ca-
lidad de vida de mujeres so-
brevivientes de cincer”.

“La iniciativa consiste en
evaluar como la combina-
cién de ejercicio fisico y la te-
rapia conservadora hormo-
nal durante 3 meses de inter-
vencion pueden impactar
positivamente en la salud
cardiovascular y metabdlica
de aproximadamente una
cantidad de 30 mujeres so-
brevivientes de cdncer de
mama”, explica a este medio
Cristian Alvarez, doctor en
ciencias de la salud que en-
cabeza el trabajo.

Tanto este tipo de cdncer
como otras patologias car-
diovasculares se agravan 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 minutosduran-
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Las participantes realizan una serie de rutin:

as, entre ellas de tipo intervélico de intensidad vigorosa en una bicicleta estética.

La cantidad de
ejercicio no involucra
masde10alb
minutos de ejercicio
por cada sesion.
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te la semana, o 75 a 150 mi-
nutos de manera vigorosa.

El especialista senala que
son diversos los estudios y
guias clinicas que han de-
mostrado que el ejercicio ae-
robico, de fuerza o la combi-
nacion de ambos, es funda-
mental durante el trata-
miento del cincer, asi como
en mejorar la calidad de vida
y la gestion de condiciones
asociadas como la diabetes y
la hipertensién arterial,

En esa linea, el investiga-
dor de la UNAB detalla que
“la hipétesis plantea que las
personas cuando estdn so-
metidas a parte de su terapia

Cristian Alvarez encabeza el estudio de la UNA

hormonal y también partici-
pando de un programa de
ejercicio fisico, estas perso-
nas pueden mejorar mucho
mas. Y esoes lo que quere-
mos probar®.

“Tras tres meses de inter-
vencién se espera que las
personas puedan reducir su
rigidez arterial, su presién
arterial, la glicemia, el coles-
terol total y el porcentaje de
grasa corporal, junto con
mejorar su condicion fisica
cardiorrespiratoria y de fuer-

He notado mejorfa en
lo que va de tiempo,
ya que siento que mi
condicion fisica ha
mejorado.
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za muscular”, agrega el en-
cargado del estudio.

TRABAJO EXPERIMENTAL
Para testear y demostrar lo
anterior, un grupode 30 mu-
jeres sobrevivientes de cin-
cer de mama hacen una se-
rie de rutinas de ejercicio en
las instalaciones de la UNAB,
sede Concepcion, bajo la di-
reccién de Cristian Alvarez,
la kinesiéloga Carolina
Fuentes v la nutricionista Lis-
se Angarita.

“Las participantes reali-
zan dos tipos de ejercicio.
Primeramente, cinco ejerci-
cios de fuerza muscular
usando mancuernas y, des-
pués, cinco intervalos de
ejercicio de tipo intervalico
de intensidad vigorosa du-
rante 60 segundos, conocido
como HIIT (del inglés High-
Intensity Interval Training).
En total, la cantidad de ejer-
cicio no involucra mds de 10
a 15 minutos de ejercicio en
total por cada sesion y se rea-
lizan entre dos a tres sesio-
nes por semana”, deseribe
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30 MUJERES
de |la Region del Biobio que
superaron €| cancer de mama
participan enel estudio.

Carolina Fuentes, quien es-
pera que, posterior al pro-
grama, las participantes
puedan seguir las recomen-
daciones de actividad fisica,
puesto que les dara “una
mayor autonomia y les per-
mitird realizar todo tipo de
actividades con absoluta
normalidad en el futuro”.

Una de la treintena de
mujeres que participa del
proyecto es Ana Maria Roa,
que desde el 10 de mayo se
traslada cada semana de Tal-
cahuano hasta la capital re-
gional del Biobio, donde es
sometida a diversas pruebas
y exigencias fisicas y medi-
ciones,

“He notado mejoria en lo
que va de tiempo, ya que
siento que mi condicién fisi-
ca ha mejorado y eso queda
enevidencia cada vez que in-
greso al laboratorio de la uni-
versidad. Alli, por ejemplo,
me toman la presiény la pre-
sidn haido, digamos, tenien-
do muchos mejores resulta-
dos en cada uno de los de los
dias en que asisto”, relata la
muijer.

En cuanto asus expectati-
vas una vez terminado el tra-
tatamiento, la participante
dice que “espero que los re-
sultados de la evaluacion
que me hicieron al comien-
zo, donde se media distintos
pardmetros, entre ellos el in-
dice de colesterols, trigliceri-
dos, glicemia, grasa, muscu-
latura, fuerza, entre otros, se
hayan normalizado™.

Los resultados del proyec-
to de la Universidad Andrés
Bello (UNAB), que ha sido fi-
nanciado, en parte, con re-
cursos provenientes del Ins-
tituto Nacional de Deportes
(IND), serdn publicados a fi-
nales de ano.
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