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ESTUDIO

Actividades acuaticas
ara mujeres: beneficios
Isicos y psicoldgicos

El articulo narra la experiencia del Centro de Medicina Deportiva del P. M. D. de Granada con las mujeres
que acuden a las actividades acuaticas terapéuticas, tras ser intervenidas de cancer de mama. Analiza

los efectos beneficiosos que les pueden reportar las citadas actividades desde los puntos de vista fisico y
psicolégico.

Texto y fotos: J.Miguel Angel Gallo Vallejo, médico especialista en Medicina de la Educacion Fisica y el Deporte, director del Centro de
Medicina Deportiva del Patronato Municipal de Deportes (P. M. D.) del Ayuntamiento de Granada y responsable del Programa de Natacion
Terapéutica del PM.D. de Granada; Maria Luz Galan Rodriguez, médico, master en Medicina Deportiva; Remedios Mufioz Cobos,
psicologa clinica de la Asociacion Espafiola contra el cancer (delegacion de Granada); Jorge Rubio Madrid y Antonio Serrano Zafra,
licenciados en Ciencias de la Actividad Fisica; y Alicia Guadix Hidalgo, diplomada en Magisterio en la especialidad de educacion fisica.

esde que en 1989

se inaugurara la

primera piscina cu-

bierta en Granada,

Yy comenzaran por
tanto las actividades acuati-
cas terapéuticas dentro del
Programa Deporte Terapéu-
tico que lleva a cabo el Cen-
tro de Medicina Deportiva
del P.M.D. de Granada, las
mujeres que eran sometidas
a cirugfa por cancer de ma-
ma se inscribian en estas ac-
tividades por recomendacién
de sus médicos (ginecdlogos,
oncologos y rehabilitadores
pertenecientes a la Unidad de
Linfedema). Han pasado vein-
te anos y un acuerdo suscrito
entre el PM.D. de Granada y
la delegacion en Granada de la
Asociacion Espafiola contra el
Céncer (A. E. C. C.) en el afio
2001 ha hecho que el nimero
de mujeres que se inscriben
en las citadas actividades sea
mucho mayor y los tramites

de lnscrlpc’lon e_n las mismas La natacién y la realizacién de ejercicios en el medio acuatico puede ser un instrumente muy util en la
muchos mas fluidos. rehabilitacion para las mujeres que han sido intervenidas de cancer de mama.
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ESTUDIO

El estilo espalda es uno de los mas utilizados en el programa de natacién

terapéutica.

iPor qué es tan
beneficiosa la practica
de la natacion y de
ejercicios en el agua

en la rehabilitacion
posterior tras cirugia

de mama?

El linfedema postmastecto-
mia es una complicacion que
se puede producir en los
casos de cirugia de mama,
tras una modificacion de los
ganglios axilares y con pos-
terioridad a la radioterapia.
Es un edema crénico que se
produce por una acumulacion
de fluido en el tejido celular
subcutaneo del brazo o de la
pared torécica debido al dafio
producido en el sistema lin-
ftico axilar, bien sea como
resultado directo del tumor
o como efecto colateral del
tratamiento tras la cirugia o
radioterapia por céncer de
mama. Las mujeres afectadas
por linfedema pueden experi-
mentar dolor, hinchazén, sen-
sacion de pesadez y tirantez.
Existen diferentes técnicas
para el tratamiento (vendaje
compresivo, prendas compre-
sivas, bomba de compresion
neumdtica, drenaje linfatico
manual, etc.)

La préctica de la natacion y
de ejercicios en el agua poten-
cia el drenaje linfatico, ya que
las contracciones musculares
actdan sobre el automatismo
de los vasos linfaticos (efecto
de la bomba muscular sobre
los vasos linfaticos), favo-

reciendo la accion de drena-
je. Se produce también una
accién de masaje suave, sin
impactos bruscos en todo el
miembro superior. Ademas se
consigue una mejor moviliza-
cién del brazo del lado afecta-
do, ya que la sensacion de me-

€€ La practica de la

La natacién de espalda se ejecuta muy suavemente y con un movimiento
de hombros lo mas correcto posible para no forzarlos.

tividades de la AECC, pero no
en actividades acuéticas). Asi
mismo, constatamos ausencia
de sintomatologia depresiva
(por medio del BDI) en las ins-
critas en las actividades acua-
ticas terapéuticas y niveles de
depresion leve en las mujeres

;Cémo convencerlas
para que practiquen
natacién si se hallan
fatigadas?

Uno de los problemas mas im-
portantes de solventar cuan-
do acuden las mujeres tras
ser intervenidas quirdrgica-

natacion y de ejercicios en el agua potencia

el drenaje linfatico ya que las contracciones musculares actuan
sobre el automatismo de los vasos linfaticos favoreciendo la
accion de drenaje. Se produce también una accion de masaje
suave, sin impactos bruscos en todo el miembro superior, una
mejor movilizacion del brazo del lado afectado, y alivio de la

fatiga cronica y la atrofia muscular

nor peso debida a la flotacion
en el agua hace que la mujer
mueva el brazo con mucha
mas libertad y con menores
esfuerzos que si estuviera en
tierra firme, y alivia la fatiga
cronica y la atrofia muscular
que les provocan la enferme-
dad y los tratamientos.

Beneficios psicolégicos

Pero no todo son beneficios
desde el punto de vista fisico.
En el estudio realizado, cons-
tatamos en las usuarias ins-
critas en las actividades acua-
ticas terapéuticas unos niveles
de ansiedad (evaluando ansie-
dad estado y ansiedad rasgo
mediante STAl) menores que
en las mujeres pertenecientes
al grupo control (mujeres que
participaban en diferentes ac-

pertenecientes al grupo con-
trol. Por ultimo, con respecto
a la calidad de vida, valorada
mediante FACT-B (4° version),
evaluando cinco areas: estado
fisico general (EF), ambiente
familiar y social (AFS), esta-
do emocional (EE), capacidad
de funcionamiento personal
(CFP) y otras preocupaciones
(OP), los resultados en este
campo indicaron niveles leve-
mente superiores de calidad
de vida en las mujeres que
asistieron a las actividades
acuaticas terapéuticas, con
respecto a las del grupe con-
trol, aunque las diferencias
no fueron significativas. Se
percibian con mejor estado
fisico y apoyo de su familia, y
menos tristes y preccupadas
por su enfermedad.
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mente por cancer de mama y
posteriormente sometidas a
quimioterapia y radioterapia
es que lo hacen derivadas por
su médico oncologo, ginecé-
logo, rehabilitador o por la
psicologa de la A.E.C.C. casi
por obligacién y, ademas, con
un estado de animo muy malo.
Si ademas se encuentran en
un estado de fatiga cronica,
motivado por el debilitamien-
to que le ocasiona la enfer-
medad, por los tratamientos
recibidos y por el estado de
atrofia muscular, la situacion
es bastante complicada. El
dia que acude a ser examina-
da antes de inscribirse en el
programa, ademas de valorar
la movilidad del brazo afec-
tado y el grado de linfedema
es muy importante que el



El monitor juega un papel muy importante en estas actividades

acuaticas.

Las personas que no saben nadar realizan el mismo tipo de actividad
pero en el vaso de aprendizaje.

médico que dirija el progra-
ma de natacion terapéutica
la motive lo suficiente como
para que continde inscrita en
el citado programa. Ademas
de los beneficios fisicos y psi-
colégicos del gjercicio que va a
realizar en el medio acuatico,
conviene destacarle que este
programa se va a realizar fue-
ra del ambito hospitalario, y
esto es muy importante.

Con respecto a la fatiga
cronica, la prescripcion de
reposo es una recomendacién
contraproducente a largo pla-
z0, ya que el reposo prolon-
gado no hace sino disminuir
la condicién fisica y aumentar
la atrofia muscular, los cuales
provocan fatiga. Lo aconseja-
ble por tanto, es realizar un

ejercicio suave gue rompa es-
te circulo vicioso.

Protocolo de ejercicios
en el agua

Los estilos més utilizados en
nuestro programa de nata-
cion terapéutica en este co-
lectivo de mujeres son el de
espalda, siempre ejecutado
muy suavemente y con un
rolido de hombros lo mas co-
rrecto posible para no forzar
los hombros y el estilo braza.
Con ambos perseguimos re-
cuperar lo maximo posible la
movilidad del brazo afectado.
Asi mismo, realizan gjercicios
especificos de movilidad del
citado brazo en el vaso poco
profundo (lo pueden realizar
incluso sentadas con la ayu-

ESTUDIO

da de una tablilla), También
es muy importante que las
mujeres realicen ejercicios de
respiracion profunda (respi-
racion abdominal o diafrag-
matica) en la piscina, ya que
cuando se realizan estos se
produce una presion negativa,
creandose un efecto de suc-

tiramiento, dirigidos también
por el profesor.

Las gue no saben nadar
inscritas en la actividad deno-
minada gimnasia en el agua,
con un planteamiento similar
a la actividad anterior, pero
en el vaso poco profundo de
la piscina.

€€ Con respecto a la fatiga cronica,
la prescripcion de reposo es una
recomendacion contraproducente a largo
plazo, ya que el reposo prolongado no
hace sino disminuir la condicion fisica y
aumentar la atrofia muscular, los cuales
provocan fatiga. Lo aconsejable por
tanto, es realizar un ejercicio suave que

rompa este circulo vicioso

cion de la linfa hacia el con-
ducto toracico, activandose la
circulacién de la linfa.

Tipos de actividades
acudticas terapéuticas
Dos son las actividades acuati-
cas terapéuticas en las cuales
pueden estar inscritas este
grupo de mujeres. Las que
saben nadar con cierta faci-
lidad se hallan en la actividad
denominada natacion tera-
péutica, que tiene lugar en el
vaso profundo de la piscina.
Tras unos cinco minutos de
ejercicios de calentamiento
realizados fuera del agua y
dirigidos por el profesor, se
completa el calentamiento en
el agua. Después realizan los
estilos antes mencionados y
ejercicios especificos prescri-
tos para ellas. Antes de rea-
lizar finalmente los ejercicios
respiratorios y de relajacion,
se les permite que practiquen
por su cuenta algunos de los
ejercicios prescritos para ellas
por el médico responsable del
programa y que han realizado
durante la sesion.

Por dltimo, y ya fuera del
agua, se realizan otros cinco
minutos de gjercicios de es-
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Consideraciones finales

Como consideraciones fi-
nales podemos decir que la
natacion y la realizacion de
gjercicios en el medio acudti-
co puede ser un instrumento
muy util en la rehabilitacion
para las mujeres que han si-
do intervenidas de céncer de
mama. Ademas de los efectos
beneficiosos desde el punto
de vista fisico (favorece el
drenaje linfatico, prevencion/
reduccién del linfedema, me-
Jjora de la movilidad del brazo
y alivio de la fatiga crénica),
destacan a su vez los efectos
beneficiosos desde el punto
de vista psicoldgico (disminu-
cién de la ansiedad y depre-
sién y mejora de la calidad de
vida y del estado de &nimo).

Para més informacion:

Centro de Medicina Deportiva
del PMD del Ayuntamiento de
Granada

Estadio Los Carmenes

C/ Pintor Manuel Maldonado, s/n
18007 Granada

Tel.: 958 131 117
www.pmdgranada.net



