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YOGATERAPIA&CANCERDEMAMA
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CAPITULO 1: DATOS E INVESTIGACIONES SOBRE
CANCER DE MAMA Y YOGA

1.- ESTADISTICAS Y DATOS ACTUALES SOBRE CÁNCER DE
MAMA

El cáncer sigue siendo uno de los principales problemas de salud y es una de

las principales causas de morbimortalidad del mundo, con aproximadamente

14 millones de casos nuevos en el año 2012 (EUCAN y GLOBOCAN, OMS).

Las estimaciones poblacionales indican que el número de casos nuevos

aumentará en las dos próximas décadas a 22 millones de casos nuevos al

año.

En España, según el informe de la SEOM 2017, en las últimas décadas, el
número de tumores diagnosticados ha experimentado un crecimiento
constante debido no sólo al aumento poblacional, sino también a las técnicas
de detección precoz y al incremento de la esperanza de vida, ya que el riesgo
de desarrollar tumores aumenta con la edad.

Según los datos publicados por la Red Española de Registros de Cáncer
(REDECAN), el número total de nuevos casos de cáncer en España en 2015
fue de 247.771 (148.827 en varones y 98.944 en mujeres).

Siendo el cáncer de mama el tumor más frecuentemente diagnosticado en la
mujer con una tasa cruda (CR: Crude Rate) de 117,5, tasa de incidencia
estandarizada por edad mundial (ASIRw) 65,2 y tasa de incidencia
estandarizada por edad en Europa (ASIRe) de 88,3.

Con una alta prevalencia a los 5 años de 104.210 casos, en 2012 se
diagnosticaron 25.215 de cáncer de mama y la mortalidad fue tan sólo de
6.075.

España, tiene una incidencia anual de más de 22.000, (IARC 2008), esto
supone que el cáncer de mama engloba el 28,5% de todos los tumores
femeninos.
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Además, supone la primera causa de mortalidad por cáncer en mujeres
con 6.314 fallecimientos en 2011.

El cáncer de mama fue la causa de 411.000 muertes en todo el mundo en el
año 2002, siendo la primera causa de muerte por cáncer entre las mujeres
(14% del total de fallecimientos por tumores malignos). Si consideramos los
dos sexos, sólo le superan los cánceres de pulmón, estómago y colorrectales.

Otras fuentes documentadas:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs297/es/

2.- TASAS DE SUPERVIVENCIA DEL CÁNCER DE MAMA

La tasa de supervivencia a 5 años es el porcentaje de personas que viven al

menos 5 años después del diagnóstico de cáncer. Por ejemplo, una tasa de

supervivencia a 5 años del 90% significa que se calcula que 90 de cada 100

personas que padecen ese cáncer continúan vivas 5 años después de haber

sido diagnosticadas.

Las tasas relativas de supervivencia a 5 años son cálculos estimados.

Las tasas de supervivencia a menudo se basan en los resultados previos de
muchas personas que tuvieron la enfermedad; sin embargo, no pueden
predecir lo que sucederá en el caso particular de cada persona.

Existen varias limitaciones que se deben tomar en cuenta:

Las cifras que se presentan a continuación están entre las más actuales
disponibles. No obstante, para obtener tasas de supervivencia a 5 años, los
médicos tienen que dar seguimiento a las personas que recibieron tratamiento
hace, al menos, 5 años.

A medida que los tratamientos van mejorando con el pasar del tiempo, las
mujeres que ahora son diagnosticadas con cáncer de seno pueden tener un
mejor pronóstico que el que muestran estas estadísticas.
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Las estadísticas disponibles para el cáncer de seno no dividen las tasas de
supervivencia en todas las subetapas, tal como IA y IB. Las tasas de estas
subetapas probablemente se acerquen a la tasa de la etapa general. Por
ejemplo, es probable que la tasa de supervivencia para la etapa IA sea
ligeramente mayor que la tasa para la etapa I, mientras que la tasa de
supervivencia para la etapa IB se esperaría que fuera un poco menor.

Estas estadísticas se basan en la etapa del cáncer cuando se hizo
inicialmente el diagnóstico. Estas no se aplican, por ejemplo, a los cánceres
que recurren o que se propagan posteriormente.

Muchos otros factores afectan el pronóstico de una persona, tal como la edad
y la salud, la presencia de receptores hormonales en las células cancerosas,
el tratamiento recibido, y cuán bien el cáncer responde al tratamiento.

Tasas relativas de supervivencia a 5 años para el cáncer de seno según la

etapa

El pronóstico para las mujeres con cáncer de seno varía según la etapa

(extensión) del cáncer. En general, las tasas de supervivencia son mayores

para las mujeres con cánceres en etapas más tempranas. Sin embargo,

recuerde que el pronóstico de cada mujer es específico a sus circunstancias.

 La tasa relativa de supervivencia a 5 años para las mujeres con
cáncer de seno en etapa 0 o etapa I es casi 100%.

 Para las mujeres con cáncer de seno en etapa II, la tasa relativa de
supervivencia a 5 años es alrededor de 93%.

 La tasa relativa de supervivencia a 5 años para los cánceres de seno

en etapa III es aproximadamente 72%. A menudo, sin embargo, las

mujeres con estos cánceres de seno pueden tratarse con éxito.

 Los cánceres de seno que se han propagado a otras partes del cuerpo

son más difíciles de tratar y suelen tener un pronóstico menos favorable.

Los cánceres de seno metastásicos o en etapa IV, tienen una tasa
relativa de supervivencia a 5 años de aproximadamente 22%. Aun
así, a menudo hay muchas opciones de tratamiento para las
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mujeres con esta etapa del cáncer de seno.

Recuerde, estas tasas de supervivencia son sólo cálculos, no pueden
predecir qué va a ocurrir con una persona. Entendemos que estas
estadísticas pueden ser confusas y pueden ocasionar que tenga más
preguntas. Hay que consultar con el equipo médico para entender mejor
una situación específica.

Estas cifras provienen de la Base de datos SEER del National Cancer Institute.

Estos números se basan en la versión previa del sistema AJCC de

clasificación por etapas. En esa versión, la etapa II también incluyó a

pacientes que ahora se considerarían pacientes en etapa IB.

Estas tendencias reflejan las mejoras en la supervivencia de los
pacientes debido a las actividades preventivas, las campañas de
diagnóstico precoz y a los avances terapéuticos de estos últimos años
que se reflejarán más fidedignamente en los datos epidemiológicos de los
próximos años.

Fuentes documentadas:
Alba E, Cruz JJ. Monográfico SEOM de largos supervivientes en cáncer.1ª
parte. [monografía en internet]. Madrid: Sociedad Española de Oncología
Médica; 2012. [acceso 23 de Febrero de 2015]. Disponible
en: http://www.seom.org/es/publicaciones/publicaciones-seom

3.- EL ESTILO DE VIDA TIENE UN 75% DEL IMPACTO EN LAS
CAUSAS PRECURSORAS QUE ORIGINAN EL CÁNCER.

El cáncer de mama tiene una predisposición genética hereditaria en una
escasa proporción de casos menor de un 10%, siendo fundamentalmente un
carcinoma esporádico.

http://www.seom.org/es/publicaciones/publicaciones-seom
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Existe una fuerte interacción del estilo de vida y las condiciones
ambientales tanto en el material genético como epigenético, pudiendo
verse afectado por la obesidad, dieta, actividad física, tóxicos,
infecciones y el medio ambiente.

De los datos publicados por la OMS en su Informe Mundial del Cáncer 2014,
alrededor de 1/3 de las muertes por cáncer son debidas a causas
evitables, incluyendo el tabaco (responsable de hasta un 33% de los
tumores a nivel global), las infecciones (responsables de un 18% de los
tumores fundamentalmente en los países en vías de desarrollo), el
alcohol (responsable de hasta un 12%) y la obesidad que en las
pacientes postmenopáusicas con cáncer de mama supone un 23,8%5.

El estilo de vida es por tanto la causa de mayor impacto, hasta un 75%, en el

desarrollo de mutaciones del ADN que originan enfermedades precursoras del

cáncer: tabaquismo, exceso de irradiación ultravioleta, mala alimentación,

obesidad, alcohol y sedentarismo. Ante ello se pueden implementar medidas

de prevención que conllevarían una franca disminución de la mortalidad por

cáncer, en concreto en mujeres menopaúsicas se podría disminuir un
60% el riesgo de cáncer de mama invasivo.

Por tanto por la relevancia que presenta, analizaremos los efectos del
estilo de vida y el cáncer de mama.

Fuentes documentadas:

http://www.who.int/cancer/media/AccionMundialCancerfull.pdf?ua=1

http://www.who.int/cancer/prevention/es/

4.- ESTILO DE VIDA Y EL CÁNCER DE MAMA

Los hábitos de vida son modificables y responsables de la alta incidencia en

las mutaciones genéticas que favorecen el desarrollo de lesiones neoplásicas,

por lo que nos permite implementar medidas preventivas.

Según los datos que muestra la OMS se prevé que la incidencia de cáncer y
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las muertes de cáncer seguirán aumentando en todo el mundo y alcanzarán la

cifra de 22,2 millones de casos y 13,1 millones de muertes en 2030, lo que

supone un incremento del 70%. Este incremento es debido principalmente a

los cambios en el estilo de vida.

La mayoría de los casos ocurrirán en el mundo en desarrollo principalmente

por el cambio de estilo de vida tradicional. En los países de ingresos alto es

clara una alta incidencia de cáncer asociado al tabaco, obesidad y dieta,

(cáncer de mama, próstata, y de colón y recto).

A pesar de las investigaciones y todo el dinero invertido en el cáncer por los

distintos gobiernos, sólo la mitad de las personas diagnosticadas de cáncer

vivirán 5 años después del diagnóstico, y esto se debe a que el gasto se dirige

al diagnóstico precoz y tratamiento, pero nada en prevención.

La OMS calcula que el 30% de las muertes por cáncer son debidas a 5

factores de riesgo conductuales y dietéticos.

 Un índice de masa corporal elevado, obesidad y falta de actividad
física: En la etapa de la postmenopausia de la mujer desencadena

inflamación crónica, alteraciones metabólicas y hormonales

responsables del incremento de cáncer de mama. La inactividad

favorece el sobrepeso y la actividad física protege contra el desarrollo

de cáncer de mama,

recomendando una vida activa con 150 minutos de ejercicios
semanales repartidos en 3/5 sesiones.

 El alcohol: aunque su consumo a dosis moderada tiene efectos

cardiosaludables, en la mujer sus efectos inductores neoplásicos son

más acusados si el consumo comienza en edad antes del primer parto
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y dependiendo de la cantidad, incrementándose el riesgo por cada 10 g

ingeridos.

 El tabaquismo activo: se asocia con el aumento del riesgo para las

mujeres que inician el tabaquismo antes del primer parto y fuman en

exceso a largo plazo.

 La dieta: es un punto de gran importancia, las dietas cargadas de

tóxicos suponen un 35% de las muertes por cáncer. Se aconseja la

ingesta de frutas y verduras con detrimento de carnes rojas y

procesadas, las grasas insaturadas no tienen un efecto negativo sobre

el cáncer de mama, recomendándose el consumo de AOVE por su

papel preventivo.

 Agentes carcinógenos en el entorno laboral, doméstico y
medioambiental: Respecto al medio ambiente debemos tener

presente que muchos envases de plástico, latas de conservas y

cosméticos contienen disruptores hormonales, con su papel promotor

de lesiones neoplásicas mamarias.

Como muestran los datos entre el 90-95% de los cánceres tienen una causa

medioambiental; consumo de tabaco, exceso de peso o la obesidad, dieta

insaluble o baja en nutrientes saludables, la falta de actividad física, consumo

de bebidas alcohólicas, contaminación de las ciudades, productos tóxicos en

cosmética o cocina, etc.

Otras fuentes documentadas:

https://www.cancer.org/es/cancer/cancer-de-seno/riesgos-y-prevencion/factor

es-de-riesgo-para-el-cancer-de-seno-relacionados-con-el-estilo-de-vida.html

Estudio de Estilos de vida y cáncer de mama: Unidad de Patología Mamaria.

Hospital Universitario Virgen del Rocío. Sevilla.
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http://www.who.int/dg/speeches/2016/obesity-diabetes-disaster/es/

5.- EJERCICIO FÍSICO Y CÁNCER

El sedentarismo se asocia con un mayor riesgo a padecer cáncer de mama,

las mujeres sedentarias presentan un mayor nivel de estrógenos e insulina en

sangre y más grasa o michelines que las que practican ejercicio de forma

regular; en consecuencia, las mujeres sedentarias tienen más cáncer que las

activas.

Las personas más activas y que realizan más ejercicio tras superar un cáncer

tienen menos riesgo de recidiva, ( que reaparezca el mismo tumor u otro), que

aquellas que se mantienen sedentarias.

El sedentarismo favorece la inmunodepresión, esto es, que el sistema inmune

no pueda producir una respuesta inmunitaria adecuada, o funcione por debajo

del índice de normalidad favoreciendo la enfermedad, aumenta los niveles de

insulina en sangre, aumenta los niveles de moléculas inflamatorias y

acumulación de sustancias tóxicas en el organismo, también aumenta los

niveles de hormonas como las prostaglandinas, factores que favorecen el

desarrollo del cáncer.

Por su contra el ejercicio físico suave y regular reduce la tasa de recidiva en

un 50 - 60%.

El ejercicio físico regular estimula el sistema inmune, libera endorfinas que

favorecen el bienestar emocional y ayuda a regular los niveles de azúcar e

insulina en sangre.
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Además de reducir la tasa de recidiva, se ha demostrado que el ejercicio físico

suave y realizado con regularidad puede disminuir los efectos secundarios de

la quimioterapia.

En el caso del cáncer de mama, en ocasiones, se utilizan dos fármacos que

pueden afectar al corazón y ser cardiotóxicos: la doxirrubicina y el

trastuzumab; su efecto negativo para el corazón de estas mujeres puede ser

contrarrestado con la práctica de un ejercicio físico regular.

Las mujeres con cáncer de mama deberían practicar ejercicio físico de forma

regular, si fuese posible, a diario. Igual que las personas sanas deberían

practicar ejercicio para así gozar de una buena salud.

Explicaremos con más adelante con detalle los tiempos y la intensidad. En

términos generales la práctica diaria de ejercicio físico sería de 30 min de

actividad física moderada. Debemos sentir la sensación de calor, una ligera

sudoración, y notar como incrementa el ritmo de la respiración y el ritmo

cardiaco.

Con la práctica de ejercicio físico se combate la fatiga y el agotamiento

causado por el cáncer y la quimioterapia.

Los ejercicios más recomendados para una persona con cáncer pueden ser el

caminar a paso ligero, el yoga y el chikung. Esto es en término generales,

después hay que evaluar cada caso de manera individual, por ejemplo si hay

metástasis óseas no es buena idea pasear rápido ni correr.

El ejercicio físico ha de ir aumentando progresivamente e irse adaptándose a

las necesidades individuales de la persona.

El yoga no requieren un gran esfuerzo físico y además ayudan a relajar la
mente y aumentar la sensación de bienestar y estado de ánimo positivo.
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Fuentes documentada en:

Wonders KY, Reigle BS. Trastuzumab and doxorubicin-related cardiotoxicity

and the cardioprotective role of exercise. Integr Cancer Ther. 2009

Mar,8(1):17-21.

https://www.cancer.org/es/cancer/cancer-de-seno/la-vida-como-una-sobrevivi

ente-de-cancer-de-seno/puedo-reducir-el-riesgo-de-que-el-cancer-de-seno-pr

ogrese-o-regrese.html

http://www.breastcancer.org/es/riesgo/factores/ejercicio

Dra. Odile Férnandez Martínez. Mis recetas anticáncer.

Artículo de Mona Kleiberg: "Working It Out: Exercise an Weight Management

for Health and well-Being",Dra. Andrea Cheville. Insight, primavera (2006)

Living Beyond Breast Cancer. (www.Ibbc.rg/about-LBBC)

6.- YOGA: TERAPIA COMPLEMENTARIA QUE MEJORA LA
CALIDAD DE VIDA DURANTE EL TRATAMIENTO Y POST
TRATAMIENTO DE CÁNCER.

En el congreso de la Sociedad Americana de Oncología Clínica (ASCO)
celebrado en Chicago en el 2010, se presentó el mayor estudio realizado
hasta la actualidad sobre el yoga en pacientes de cáncer.

Toda la investigación y estudios sobre el yoga en pacientes de cáncer se
puede consultar en el Centro para el Cáncer de MD Anderson de la
Universidad de Texas y en la Journal of Clinical Oncology.
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Un ejemplo importante es el M.D.Anderson Cancer Center en Houston, Texas
(Estados Unidos). Este referente mundial en el tratamiento e investigación del
cáncer, incorporó hace años entre sus departamentos el de MEDICINA
INTEGRATIVA . Este departamento ofrece otros tratamientos para
complementar a los tradicionales que se utilizan para el cáncer. Entre ellos se
encuentra el YOGA.

Pero también acupuntura, risoterapia, mindfulness, homeopatía,
musicoterapia, masaje oncológico, nutrición, actividad física, etc. con
resultados excelentes.

Situación actual de supervivencia de cáncer y relación con el
ejercicio físico en España:

Los avances en la detección precoz del cáncer y sus tratamientos están
contribuyendo a que cada vez sean más numerosos los supervivientes de
este grupo de enfermedades.

http://www.mdanderson.org/education-and-research/departments-programs-and-labs/programs-centers-institutes/integrative-medicine-program/index.html
http://www.mdanderson.org/education-and-research/departments-programs-and-labs/programs-centers-institutes/integrative-medicine-program/index.html
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En España hay un total de 1.500.000 de largos supervivientes de cáncer y se
espera que este resultado se duplique un 50% para el año 2020. Se estiman
unos 100.000 largos supervivientes de cáncer anuales. Esta población tiene
que enfrentarse a nuevos retos como las secuelas de la enfermedad, el
posible desarrollo de otras enfermedades crónicas, la persistencia de los
efectos secundarios y el impacto de estos en su funcionamiento físico
y calidad de vida; también la posible recurrencia de la enfermedad, entre
otras cosas.

Históricamente los médicos han recomendado descanso o ejercicio mínimo en
los pacientes con cáncer. Esto podría entenderse ante el desconocimiento y la
ausencia de evidencia y estudios sobre las poblaciones de estas
características.

Sin embargo, aires nuevos soplan gracias a las investigaciones en deporte
durante la enfermedad como la que comentamos a continuación.

En el año 2012, el Colegio Americano de Medicina Deportiva revisó
exhaustivamente las publicaciones y ensayos clínicos sobre la seguridad y
eficacia de la práctica de ejercicio durante y después del tratamiento del
cáncer. Para ello contó con un grupo de expertos (entre los que se encuentra
el español Alejandro Lucía Mulas, catedrático de Fisiología del Ejercicio de la
Universidad Europea de Madrid) y el de varias sociedades científicas
americanas (Asociación Americana del Corazón, la Fundación de Enfermería
Oncológica, Asociación Americana del Cáncer, etc.).

Se concluyó que la práctica de deporte es segura durante y después de
los tratamientos de cáncer y mejora la función física, la calidad de vida
y la fatiga asociada al cáncer. Publicaron un artículo que recoge las
directrices sobre la práctica del ejercicio físico durante el cáncer con una
recomendación explicita: “evitar la inactividad”.

Matizan que cuando una persona, por sus condiciones de salud, sean
estas las que sean, no puede llevar a cabo las recomendaciones básicas
de ejercicio para su estado, realizará las actividades que le permitan sus
condiciones actuales: “Algo es mejor que nada”.

Lo que aporta éste y otros estudios en la línea es la nueva interpretación de lo
que es capaz de hacer el deporte en la enfermedad, como puede trabajar el
ejercicio para la persona.

En las últimas 2 décadas se han demostrado los beneficios del deporte sobre
la prevención y la capacidad de disminuir las recidivas en los supervivientes.
Otro punto de atención está en la influencia que el ejercicio, practicado de
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forma regular, tiene sobre la calidad de vida, los factores psicosociales y el
bienestar y concluyen que muchos de los retos psicológicos y fisiológicos para
enfrentar el cáncer se pueden prevenir, atenuar, tratar o rehabilitar a través de
la realización habitual de ejercicio.

El ejercicio físico mejora la capacidad funcional, aumenta la fuerza muscular y
la flexibilidad, controla el peso, mejora la neutropenia y la trombocitopenia
(defensas y plaquetas), aumenta los niveles de hemoglobina (mejora la
anemia); mejora el control del dolor, las náuseas y los vómitos; disminuye la
fatiga; reduce ansiedad, incrementa la energía, mejora la autoestima, y da
sensación de control.

7.- TIPO DE EJERCICIO FÍSICO, DURACIÓN E INTENSIDAD EN
PACIENTES CON CÁNCER.

Ante todo, se hacen una serie de recomendaciones generales pero haciendo
hincapié en el seguimiento continuado e individualizado de cada paciente
para lo que previamente se realiza una evaluación exhaustiva:

-Características del paciente: edad, estudio antropométrico (peso, talla…),
enfermedades actuales y tratamientos que usa para su control; forma física
actual y práctica previa de deporte; necesidades del paciente, etc.

-Características del cáncer: tipo de cáncer y su estadío, el tratamiento que
recibirá o recibe (sea este cirugía, quimioterapia, radioterapia) y qué efectos
secundarios presenta o se esperan.

Recomendaciones generales:

1. Tipo de ejercicio:

Ejercicio aeróbico para mejorar consumo de oxígeno: bicicleta estática,
caminar, nadar (si no existe neutropenia)… adaptados a la situación individual
del paciente en cada momento.

Ejercicios de fuerza para mejorar la masa y fuerza muscular: usar pesas o
máquinas, con baja carga.

Para grupos musculares pequeños, 1 serie de entre 12-15 repeticiones y para
grupos musculares grandes 2 series de entre 12-15 repeticiones.
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Ejercicios de flexibilidad: estiramientos, yoga, (aumentos del rango de
movilidad de las articulaciones de manera pasiva es preciso); ejercicios
de equilibrio y mejora de la capacidad funcional en la vida diaria.

Evitar deportes de contacto en pacientes con metástasis óseas y natación en
pacientes con neutropenia.

2. Frecuencia y duración:

3-5 días por semana.

Sesiones de al menos 20-30 minutos de ejercicio continuo. Total acumulado
por semana de entre 75-150 minutos de actividad moderada.

En pacientes muy desentrenados o en fases de enfermedad exacerbada se
pueden realizar varias sesiones de 3-5 minutos de actividad varias veces al
día para acumular un total de 15-20 minutos diarios hasta que las condiciones
mejoren.

También se puede usar electroestimulación neuromuscular (NMES) cuando
se debe guardar reposo en cama.

Las calorías gastadas deben rondar las 150-400 Kcl/ por sesión.

3. Intensidad:

Se usa la frecuencia cardiaca con indicador. Para ello se realiza un test de
esfuerzo. En su defecto usar el 50-75% de la frecuencia cardiaca de reserva,
o el 60-80% de la frecuencia cardiaca máxima. Esto es, el esfuerzo que
realizaremos durante el ejercicio no aumentará nuestra frecuencia cardiaca
por encima del 85% de nuestra frecuencia cardiaca de reserva.

4. Progresión:

Siempre individualizado.

5. Contraindicaciones:

Evitar el ejercicio en caso de neutropenia (menos de 500 neutrófilos), anemia
con hemoglobina por debajo de 10, leucocitos por debajo de 3.000 y
plaquetas por debajo de 50.000. No realizar ejercicio si hay fiebre de más de
38ºC, disnea con el ejercicio, caquexia, dolor óseo, náuseas severas.
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Evitar la natación e instalaciones deportivas cerradas si hay neutropenia.

En los enlaces de fuentes documentadas adjuntas se encuentran tablas de
descripción de ejercicios adecuados para cada tipo de cáncer, que
contemplan si hubo o no cirugía previa.

También se recoge cómo reanudar el ejercicio cuando por algún motivo hay
que detenerlo por algún tiempo (ingresos hospitalarios, cirugías, etc.).

Pero siempre se procurará prescribir un programa de ejercicios
INDIVIDUALIZADO y SUPERVISADO aunque se considere enmarcado en las
recomendaciones generales descritas. Incluso en las sesiones grupales
buscaremos grupos pequeños y adaptaciones individuales, siempre que fuese
necesario.

Gracias a este tipo de investigaciones equipo médico y pacientes se sentirán
más seguros para incorporar el deporte al tratamiento del cáncer.

“El deporte consiste en dotar al cuerpo de algunas de las virtudes más
fuertes del alma: la energía, la audacia y la paciencia”.

Jean Giraudoux

Fuentes documentadas:

Schmitz KH, Courneya KS, Matthews C, Demark-Wahnefried W, Galvão DA,
et al.
American College of Sports Medicine roundtable on exercise guidelines for
cancer survivors. Med Sci Sports Exerc. 2010 Jul;42(7):1409-26. doi:
10.1249/MSS.0b013e3181e0c112. Erratum in: Med Sci Sports Exerc. 2011
Jan;43(1):195.

Chen Z, et al. Qigonng improves quality of life in women undergoing
radiotherapy for breast cancer: Result of a randomized controlled trial. Cancer.
2013 Jan 25. doi: 10.1002/cncr.270904

Wolin KY, Schwartz AL, Matthews CE, Courneya KS, Schmitz KH.
Implementing the exercise guidelines for cancer survivors. J Support Oncol.
2012 Sep-Oct;10(5):171-7. doi: 10.1016/j.suponc.2012.02.001. Epub 2012
May 10. Review. PMID:22579268[PubMed - indexed for MEDLINE]

Lucía Mulas, A. Beneficios del ejercicio físico para enfermos de cáncer.
[conferencia en internet]. Madrid: Comité Olímpico Español. Comisión Médica.
[citado 26 septiembre de 2008] Disponible
en:http://www.coe.es/web/EVENTOSHOME.nsf/b8c1dabf8b650783c1256d56
0051ba4f/205db75f3051d134c12574f0003ed43a/$FILE/10.pdf

http://www.coe.es/web/EVENTOSHOME.nsf/b8c1dabf8b650783c1256d560051ba4f/205db75f3051d134c12574f0003ed43a/$FILE/10.pdf
http://www.coe.es/web/EVENTOSHOME.nsf/b8c1dabf8b650783c1256d560051ba4f/205db75f3051d134c12574f0003ed43a/$FILE/10.pdf
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http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2011/world_cancer_day_2011020
4/es/

http://www.ejerciciosaludable.es/espanol/web/introduccion/progcolabonco.asp

http://www.breastcancer.org/es/tratamiento/medicina_comp/beneficios

8.- YOGA Y CÁNCER DE MAMA

Las investigaciones en pacientes diagnosticadas con cáncer de mama revelan
que el yoga puede ayudar a:

 mejorar el funcionamiento físico
 reducir la fatiga
 reducir el estrés
 mejorar el sueño
 mejorar la calidad de vida

Investigación sobre el yoga en mujeres diagnosticadas con cáncer de mama
En estudios de mujeres diagnosticadas con cáncer de mama, se comprobó
que el yoga reduce la fatiga y mejora la calidad del sueño, la vitalidad física y
la calidad de vida en general.

En la reunión anual de 2003 de la Sociedad Americana de Oncología Clínica
(ASCO), se informaron los resultados de un estudio del yoga en 126 mujeres
recientemente diagnosticadas con cáncer de mama de estadios I o II.

Las mujeres estaban por recibir quimioterapia u hormonoterapia. Algunas se
asignaron a clases de yoga durante un período de 3 meses. Las mujeres que
asistieron a las clases de yoga presentaron una mejoría del 12 % respecto de
la fatiga, el funcionamiento físico y la calidad de vida en comparación con las
del grupo de control.

MD Anderson Cancer Center (Houston, Texas), el Dr. Cohen completó en
2006 un estudio sobre los efectos de Hatha yoga, en 62 pacientes con cáncer
de mama sometidas a radioterapia.

En un resumen presentado en la reunión anual de la Society for Integrative
Oncology (Sociedad de Oncología Integrativa) los investigadores indican que
encontraron mejor funcionamiento físico y salud en general y menor
disfunción diurna por falta de sueño entre las mujeres que practican Hatha

http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2011/world_cancer_day_20110204/es/
http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2011/world_cancer_day_20110204/es/
http://www.ejerciciosaludable.es/espanol/web/introduccion/progcolabonco.asp
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yoga comparadas con las del grupo de control. Las mujeres del grupo de yoga
practicaban dos veces a la semana durante el tratamiento.

El National Cancer Institute (NCI, Instituto Nacional del Cáncer) está
financiando un ensayo clínico más grande de este estudio. Paralelamente,
tanto el Dr. Cohen como el Dr. Chaoul investigaron sobre los efectos de los
yogas de orientación tibetana, su incidencia en la ruptura de la cadena se
estrés y la mejoría de la calidad del sueño: con lo que ello y otros beneficios
fueron publicados en la revista Cáncer (mayo 2004).

9.- INVESTIGACIONES CIENTÍFICAS QUE AVALAN LA
PRÁCTICA DEL YOGA EN PACIENTES Y SUPERVIVIENTES
DE CÁNCER DE MAMA

- “Multicenter, Randomized Controlled Trial of Yoga for Sleep Quality
Among Cancer Survivors” (Estudio comparativo, aleatorio y
multicéntrico del yoga para mejorar la calidad del sueño en
sobrevivientes de cáncer)

El tratamiento del cáncer y el estrés y la preocupación asociados pueden
causar problemas para dormir, lo que conduce a sentir cansancio durante el
día. Se calcula que entre el 30 % y el 90 % de los sobrevivientes de cáncer
tienen problemas para dormir.
En este estudio, 410 personas que recibieron tratamiento para el cáncer
tuvieron problemas para dormir durante entre dos meses y dos años después
de la cirugía, la quimioterapia o la terapia de radiación:

 El 96 % de las personas en el estudio eran mujeres.

 El 75 % de las mujeres habían sido diagnosticadas con cáncer de
mama.

Todas las personas en el estudio recibieron cuidados complementarios
estándar, pero se seleccionó a la mitad de las personas para que asistieran a
un programa de yoga, de cuatro semanas de duración, llamado Yoga for
Cancer Survivors (YOCAS, Yoga para sobrevivientes de cáncer).

YOCAS está diseñado específicamente para sobrevivientes de cáncer e
incluye posturas de yoga suave, además de ejercicios de respiración y
meditación. Las clases de yoga de 75 minutos se llevaron a cabo dos veces
por semana, durante cuatro semanas.

La otra mitad de los sobrevivientes no participó en las clases de yoga, pero
recibió cuidados complementarios estándar.
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Los investigadores evaluaron la calidad del sueño de las personas, la
somnolencia durante el día y la calidad de vida general al comienzo del
estudio y cuatro semanas más tarde, una vez finalizado el programa de yoga.

Al comienzo del estudio, la mayoría de los sobrevivientes dormían mal.
Después de cuatro semanas, en comparación con los sobrevivientes que solo
recibieron atención estándar, los sobrevivientes que hicieron yoga tenían:

 mejor calidad del sueño
 menos somnolencia durante el día
 mejor calidad de vida
 menor consumo de medicamentos para dormir (con un aumento del

consumo de medicamentos para dormir entre los sobrevivientes que no
hicieron yoga)

Alrededor del 90 % de las personas que participaron en el programa de yoga
dijeron que las ayudó a mejorar el sueño, y el 63 % afirmó que lo
recomendaría a otros sobrevivientes de cáncer.

- El yoga puede reducir la fatiga y la inflamación en las mujeres que han
superado un cáncer de mama

La práctica de yoga durante al menos tres meses puede reducir la fatiga y la
inflamación en las pacientes que han superado un cáncer de mama, según ha
descubierto un nuevo estudio, cuyos resultados publica «Journal of Clinical
Oncology».

Cuanto más practicaron yoga las mujeres que participaron en la investigación,
mejores fueron los resultados. A los tres meses de la práctica formal de yoga,
la fatiga era un 57 por ciento menor en las mujeres que habían practicado
yoga en comparación con el grupo que no hizo siguió disciplina y su
inflamación se redujo hasta en un 20 por ciento.

Las participantes del estudio, 200 mujeres, completaron todos los tratamientos
contra el cáncer de mama antes del inicio del estudio y sólo se reclutó a
novatas de yoga para este ensayo clínico aleatorio y controlado. Las
participantes practicaron yoga en pequeños grupos dos veces por semana
durante 12 semanas.

Las mujeres del grupo de control estaban en lista de espera para recibir las
mismas sesiones de yoga una vez que el análisis terminó y durante el estudio,
se les instruyó para seguir con sus rutinas normales y no a hacer yoga. «Esto

http://www.abc.es/nacional/noticias/201309/03/actualidad/sociedad/yoga-dormir-cancer.html
http://www.abc.es/salud/noticias/20131216/abci-cancer-mundo-datos-201312151902.html
http://jco.ascopubs.org/
http://jco.ascopubs.org/
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demostró que la práctica modesta de yoga durante un periodo de varios
meses puede tener importantes beneficios para las sobrevivientes de cáncer
de mama», resalta Janice Kiecolt -Glaser, profesora de Psiquiatría y
Psicología en la Universidad Estatal de Ohio, Estados Unidos, y autora
principal del estudio. «También creemos que los resultados podrían
generalizarse fácilmente a otros grupos de personas que tienen problemas
con la fatiga y la inflamación», agrega Kiecolt-Glaser, también investigadora
en el Centro Integral del Cáncer del Estado de Ohio y el Instituto de
Investigación de Medicina del Comportamiento, también en Estados Unidos.

Aunque muchos estudios han sugerido que el yoga tiene numerosos
beneficios, este es el ensayo controlado aleatorio más grande conocido, que
incluye medidas biológicas, apunta Kiecolt-Glaser. El equipo de investigación
se centró en las sobrevivientes de cáncer de mama debido a que los rigores
del tratamiento pueden ser agotadores para los pacientes. «Uno de los
problemas a los se que enfrentan es una reducción real de la capacidad
cardiorrespiratoria.

El tratamiento es muy debilitante y están muy cansadas. Es una espiral
descendente», lamenta Kielcot-Glase. «Ésa es una razón por la que
pensamos que hay altos niveles de inflamación en los sobrevivientes de
cáncer, lo que significa que una intervención que potencialmente reduzca la
inflamación podría ser muy beneficiosa»

En otros estudios se demostró que varias técnicas de la medicina
complementaria y psicosomática, incluido el yoga, pueden contribuir a mejorar
la calidad de vida durante el tratamiento del cáncer de mama y después de
este.

- Efectos del programa de yoga de Bali para pacientes con cáncer de
mama en la náusea y el vómito inducidos por quimioterapia

Este estudio se realizó con pacientes mujeres con cáncer de mama en
estadios I a III que recibieron quimioterapia. Los pacientes asignados al azar
al grupo experimental participaron en un programa de 8 semanas de yoga. No
hubo diferencias significativas entre los grupos experimentales y de control
sobre las náuseas y vómitos inducidos por quimioterapia después de 8
semanas.
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Los resultados sugieren que el programa de yoga es beneficioso en la gestión
de estos síntomas secundarios en el tratamiento de quimioterapia y también
se recomienda para mejorar el estado de ánimo y aliviar la depresión durante
la terapia de radiación, así como para las personas que también experimentan
fatiga.

Fuentes documentadas:

http://www.breastcancer.org/es/noticias-investigacion/20130923

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=yoga+cancer

http://www.terapiaintegrativa.org/Noticias/Listado-de-noticias/Detalle-de-notici
a/yoga-y-terapia-integrativa

The Effects of the Bali Yoga Program for Breast Cancer Patients on
Chemotherapy-Induced Nausea and Vomiting: Results of a Partially
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Randomized and Blinded Controlled Trial.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28470117

http://www.abc.es/salud/noticias/20140128/abci-yoga-cancer-mama-2014012
71822.html

CAPITULO 2: MEDICINA INTEGRATIVA

1.- AUGE Y DEMANDA DE LA MEDICINA INTEGRATIVA -
ONCOLOGÍA INTEGRATIVA.

Siguiendo el abordaje del tratamiento del cáncer más avanzado en el MD
Anderson Cáncer Center, tomando de referencia las definiciones de la MD
Anderson de Madrid.

"Es de vital importancia aclarar los términos “medicina complementaria” y
“medicina alternativa” se utilizan a menudo indistintamente; sin embargo, se
trata de dos abordajes diferentes del tratamiento de la enfermedad. La
medicina complementaria se emplea además de la medicina convencional, o
para complementarla; la medicina alternativa sustituye al tratamiento
convencional".

Por lo tanto la Medicina integrativas es; la combinación de la medicina
convencional con las prácticas de la medicina complementaria y
alternativa, esta combinación de medicinas han demostrado eficacia en
los estudios realizados con pacientes oncológicos.

"En MD Anderson Madrid siempre abordamos estas terapias desde el plano
complementario: nunca deberán sustituir al tratamiento médico dictaminado
por el oncólogo u otro especialista, y siempre han de ser ejercidas por
profesionales médicos y sanitarios debidamente cualificados.

La medicina y oncología integrativa tienen la finalidad de combinar las
medicinas complementarias más eficaces junto con la oncología tradicional,
siendo esta última el abordaje terapéutico fundamental del cáncer y el resto
de terapias un complemento para paliar los efectos secundarios de la
enfermedad y de los tratamientos oncológicos. El objetivo es que el paciente
pueda persistir y completar los tratamientos pautados por su oncólogo con
mejor calidad de vida y con los menores síntomas adversos posibles.

http://www.mdanderson.es/cancer/oncologo
http://www.mdanderson.es/cancer/cancer
http://www.mdanderson.es/cancer/oncologo
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El cáncer trastoca profundamente todos los aspectos de la vida y requiere un
abordaje desde un punto de vista integral, teniendo en cuenta todos los
factores individuales que puedan influir en el bienestar y salud de cada uno de
los pacientes".

La oncología integrativa nace en Estados Unidos en los años ochenta con la
creación del instituto de medicinas alternativas y complementarias (NCAMM) y
con la intención de investigar y formar a médicos y profesionales sanitarios
en todo lo que se refiere a las terapias complementarias y regular su uso para
proteger a los pacientes de prácticas inadecuadas.

Posteriormente, ante el incremento de la demanda de estas terapias por parte
de los pacientes, se crea en el 2003 la Sociedad de Oncología Integrativa
(SIO), compuesta de profesionales de la salud de diferentes disciplinas
comprometidos con la investigación y formación de terapias complementarias
en pacientes con cáncer. Ambos dos estamentos tienen financiación
estatal y ofrecen paginas webs actualizadas con artículos de evidencia
científica y guías clínicas a disposición de cualquier usuario interesado.

Tipos de terapias complementarias:

 Médicas (acupuntura )
 Cuerpo y mente (meditación, yoga, hipnosis, reiki, relajación)
 Corporales (osteopatía, fisioterapia, masaje terapéutico)
 Nutricionales (fitoterapia, inmunoterapia, nutrición)

Antes de probar un tratamiento de medicinas complementarias es
importante tener en cuenta:

 El objetivo o de las terapias es: complementar y paliar síntomas para
ayudar a persistir y finalizar los tratamientos fundamentales y curativos
del cáncer, que serán los pautados por el oncólogo, cirujano o
especialista correspondiente.

 Cuidado con las falsas expectativas de curación: las terapias
complementarias nunca deben sustituir los tratamientos
convencionales.

 Ponerse en manos siempre de profesionales sanitarios y médicos
debidamente cualificados.

 Consultar y comunicar cualquier tratamiento complementario que
desee iniciar a su oncólogo.

 Ante la aparición de cualquier síntoma nuevo o reciente siempre
consultar con su oncólogo o especialista, antes de decantarse por un
tratamiento complementario.

http://www.mdanderson.es/cancer/cancer
http://www.mdanderson.es/cancer/cancer
http://www.mdanderson.es/cancer/cancer
http://www.mdanderson.es/cancer/oncologo
http://www.mdanderson.es/cancer/oncologo
http://www.mdanderson.es/cancer/oncologo
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Fuente documentada:
http://www.mdanderson.es/sobre-nosotros/departamentos/medicina-integrativ
a

2.- FUNDAMENTOS Y OBJETIVOS DE LA MEDICINA
INTEGRATIVA EN CÁNCER

1.- La filosofía de la medicina integrativa en cáncer se resumen en 6
puntos básicos:

 ​ Utiliza instrumentos basados en datos contrastados (seguros y
eficaces).

 Fusiona las acciones de la medicina occidental junto con el
conocimiento validado de medicinas complementarias.

 Se basa en el principio de precaución a través de análisis individuales
de riesgo/beneficio.

 Busca mejorar la calidad de vida de cada uno de sus pacientes.

 El paciente es consciente y está plenamente informado de los riesgos y
beneficios de todos los tratamientos y realiza un consentimiento
informado.

 Las áreas más eficaces son la prevención, el apoyo, así como los
cuidados paliativos; prestando gran atención al cuidado de los
pacientes que han superado la enfermedad.

2.- ¿Cuáles son los objetivos de la medicina integrativa en el tratamiento
del cáncer?

 ​ Mejorar la calidad de vida del paciente.

 Mejorar la tolerancia a los tratamientos convencionales (quimioterapia,
radioterapia ...), reduciendo los efectos secundarios.

 Apoyo y cuidado a la familia.

 Ayudar al paciente en cuidados paliativos, aplicando todos los recursos
posibles: farmacológicos, psicológicos ...
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 Ayudar a los pacientes en las decisiones sobre el tratamiento a seguir,
a partir de información detallada sobre los tratamientos integrados y
sobre los riesgos y beneficios en los tratamientos complementarios.

 Asesorar en estrategias nutricionales y estilos de vida para reducir las
recurrencias.

 Enseñar a los pacientes de alto riesgo sobre la mejora de estilo de vida.
Medidas preventivas.

Fuente documentada:

http://www.medicinaintegrativa.com/es-es/Enfermedades/Cancer-y-servicio-d
e-oncologia-medica-integrativa/Oncologia-integrativa.aspx

3.- INVESTIGACIÓN CIENTÍFICA QUE AVALA LA MEDICINA
INTEGRATIVA EN EL CÁNCER DE MAMA

Numerosos estudios científicos han comprobado que la medicina
convencional es segura y eficaz. Aunque muchos estudios demuestren que
las personas diagnosticadas con cáncer de mama pueden obtener beneficios
de la medicina complementaria, es importante saber que estas terapias
comúnmente no se someten a la misma clase de pruebas rigurosas que la
medicina convencional.

Los estudios demostraron que más del 80 % de las personas diagnosticadas
con cáncer de mama utilizan terapias complementarias después de recibir el
diagnóstico. Para contribuir a que los médicos y las pacientes comprendan
cuáles son las terapias complementarias seguras y eficaces para las personas
diagnosticadas con cáncer de mama, la Sociedad de Oncología Integral emitió
pautas.

Las pautas se publicaron en la edición número 50 de una monografía especial
del Boletín del Instituto Nacional del Cáncer.

Lee “Clinical Practice Guidelines on the Use of Integrative Therapies as
Supportive Care in Patients Treated for Breast Cancer” (Pautas de
práctica clínica sobre el uso de terapias integrales como tratamiento de apoyo
en pacientes que reciben tratamiento del cáncer de mama) (vesión en inglés).

http://www.breastcancer.org/cms_files/77/SIO_comp_med_guidelines.pdf
http://www.breastcancer.org/cms_files/77/SIO_comp_med_guidelines.pdf
http://www.breastcancer.org/cms_files/77/SIO_comp_med_guidelines.pdf
http://www.breastcancer.org/cms_files/77/SIO_comp_med_guidelines.pdf
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Para crear las pautas, los investigadores del Centro Oncológico Integral
Herbert Irving y la Escuela de Salud Pública Mailman de la Universidad de
Columbia, junto con colegas del Centro Oncológico MD Anderson, la
Universidad de Michigan, Memorial Sloan Kettering, entre otras instituciones
de los Estados Unidos y Canadá, analizaron más de 200 estudios realizados
entre 1990 y 2013 para determinar cuáles eran los tratamientos integrales
más eficaces y seguros para los pacientes. Evaluaron más de 80 tratamientos
distintos.

La Dra. Dawn Hershman, M.S., profesora auxiliar de Medicina de la
Universidad de Columbia y miembro del Comité Profesional de Asesoría (PAB)
de Breastcancer.org, contribuyó a la redacción de las pautas.

Las pautas otorgan una calificación con una letra a cada terapia
complementaria:

 La A significa que la terapia se recomienda porque existen pruebas
sólidas de que ofrece beneficios.

 La B significa que la terapia se recomienda porque existen pruebas que
demuestran que ofrece beneficios, pero probablemente no tantos como
las terapias con una calificación A.

 La C significa que la terapia se debe recomendar de manera selectiva a
determinadas personas según las preferencias del paciente y el criterio
del médico; las pruebas demuestran que la terapia ofrece un pequeño
beneficio.

 La D significa que la terapia no se recomienda porque las pruebas
demuestran que no ofrece ningún beneficio; los médicos deben
disuadir a los pacientes de utilizarla.

 La H significa que la terapia no se recomienda porque las
investigaciones demuestran que el daño que provoca es mayor que el
beneficio; los médicos deben disuadir a los pacientes de utilizarla.

 La I significa que no existen investigaciones suficientes como para
recomendar una terapia.

Se demostró que la meditación, el yoga y la relajación con imágenes
obtuvieron la mayor cantidad de pruebas que avalaban su uso.
Obtuvieron la calificación A en lo que respecta a calmar la ansiedad y
otros trastornos del estado de ánimo que pueden experimentar las
personas diagnosticadas con cáncer de mama.

Igualmente la meditación, el yoga y la relajación con visualización como
terapias complementarias obtuvieron la calificación B en lo que respecta
a reducir el estrés, la depresión y la fatiga.

La acupuntura obtuvo la calificación B en lo que respecta a controlar las
náuseas y los vómitos producidos por la quimioterapia.
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Fuente:
http://www.breastcancer.org/es/noticias-investigacion/emiten-pautas-sobre-ter
apias-complementarias

4.- DEMANDA EN AUGE DE LOS MÉTODOS CUERPO-MENTE:
EL YOGA, LA RELAJACIÓN Y MEDITACIÓN COMO TERAPIAS
COMPLEMENTARIAS AL TRATAMIENTO DEL CÁNCER.

Cada vez son más hospitales, instituciones y centros públicos y privados que
están incorporando técnicas como el yoga dentro de sus programas médicos
de cuidados al paciente oncológico.

Asociación Española Contra el Cáncer (AECC)

En 2014 crea en España la Asociación Oncológica Integrativa.

MD Anderson Cancer Center de Madrid dispone de servicios y unidades
multidisdiplinares de Medicina Integrativa.

Clinica Omega Zeta en Barcelona tiene unidad de Oncología Integrativa.

Hospitales españoles llevan años integrando terapias complementarias,
algunos son:

- Hospital Universitario de Jaén con un estudio de enfermería y terapias
alternativas.

- Hospital de Tarrasa.

- Hospitales San Roque de Las Palmas de Gran Canaria. “Aplicamos el Yoga
tibetano de la tradición Bön, la nutrición, la actividad física, el masaje
terapéutico, la acupuntura y técnicas de relajación,
psico-neuro-inmuno-endocrinología y medicina mente-cuerpo”, detalla a la
Vanguardia.com el doctor Juan Carlos Durán, cirujano vascular y director de
la Unidad de Medicina Integrativa del centro, creada en julio del 2013.

- Escuela de supervivientes - Fundación Sandra Ibarra Cáncer

- Instituto Khuab de oncología integradora.

Y otros muchos más....

http://www.hospitalessanroque.com/esplpgc_medicina_integrativa_hospitales_san_roque_las_palmas_de_gran_canaria.php
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Las terapias complementarias que habitualmente se incorporan en los centros
de oncología integrativa son:

 Cuerpo-mente: meditación, yoga, taichí
 Masaje
 Nutrición
 Acupuntura

La incorporación de una terapia complementaria u otra depende del nivel de
evidencia científica, la demanda de los pacientes, la experiencia clínica, los
terapeutas disponibles, la facilidad para ser integrada dentro de la política del
centro hospitalario, etc.

La Sociedad de Oncología Integrativa (SIO), junto con la investigación de
múltiples hospitales oncológicos, acaba de actualizar sus directrices sobre las
terapias que son más eficaces y seguras (los estudios que revisaron se
centraron principalmente en pacientes con cáncer de mama).

La SIO encontró que la meditación tenía pruebas científicas suficientes que
mostraban una efectividad significativa para reducir la ansiedad, los trastornos
del estado de ánimo y los síntomas depresivos, además de mejorar la calidad
de vida. Cuando meditas, te entrenas para llevar tus procesos mentales a un
mayor control voluntario. Controlas tu mente, controlas tu vida

 La SIO también encontró que los pacientes que se practican
la musicoterapia, yoga, técnicas de manejo del estrés y
reciben masajes tienen beneficios similares a los obtenidos con la
meditación. Además de proporcionar potenciales beneficios estas
terapias prácticamente no tienen ningún efectos secundarios nocivos.

 Acupuntura.
En los ensayos clínicos controlados aleatorios (el gold standard para los
estudios médicos), los investigadores encontraron que la acupuntura es eficaz
para aliviar las náuseas y vómitos inducidos por la quimioterapia, y puede
ayudar a manejar el dolor relacionado con el cáncer, la neutropenia (bajada de
defensas), el cansancio o fatiga asociada tanto al cáncer como al tratamiento
y la boca seca (xerostomia) inducida por la radioterapia.

https://integrativeonc.org/news/sio-news/208-growing-body-of-evidence-supports-use-of-mind-body-therapies-during-breast-cancer-treatment
https://integrativeonc.org/news/sio-news/208-growing-body-of-evidence-supports-use-of-mind-body-therapies-during-breast-cancer-treatment
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En Estados Unidos son ya muchas las
universidades que forman a los médicos en
terapias integrativas y son los propios oncólogos
los que recomiendan estas terapias a sus
enfermos.
En Estados Unidos se publican con frecuencia
listados de los mejores hospitales donde tratarse
si tienes cáncer y encabezando estas listas
están.... los hospitales que usan la medicina
integrativa.

Fuentes documentadas:
Clinical practice guidelines on the evidence-based use of integrative therapies
during and after breast cancer treatment

Arora S, Bhattacharjee J. Modulation of immune responses in stress by Yoga.
Int J Yoga. 2008 Jul;1(2):45-55. doi: 10.4103/0973-6131.43541. PMID:
21829284 [PubMed d]

5.- MÉTODOS CUERPO-MENTE SON EL 35% DE LOS TIPOS
DE TERAPIAS COMPLEMENTARIAS RECOMENDADOS PARA
PACIENTES ONCOLÓGICOS CON AVAL CIENTÍFICO.

Los Métodos Cuerpo-Mente incluyen:

- El Yoga (ejercicios físicos, conciencia
corporal y de técnicas de respiración)

- Las técnicas de relajación y visualización
creativa

- El mindfulness o Atención Plena para
Control del Estrés.

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.3322/caac.21397/full
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.3322/caac.21397/full
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- Otras técnicas de meditación y terapias energéticas (Chikung, etc).

- Acompañamiento y apoyo psico-emocional individual online.

Fuentes documentadas:
https://soycomocomo.es/cancer/oncologia-integrativa-una-sola-oncologia

http://www.lavanguardia.com/vida/20140629/54410476331/terapias-energetic
as-hospitales-publicos-medicina-integrativa.html

http://www.breastcancer.org/treatment/comp_med/types

6.- DEMANDA DE LOS PACIENTES ONCOLÓGICOS DE LAS
TERAPIAS COMPLEMENTARIAS

INFORMACIÓN Y NOTICIAS PUBLICADAS:

1. - En junio de 2016 se celebran las I Jornada de Oncología Integrativa
en Málaga.
El doctor en farmacología clínica, Sergio Abanades, aportó algunos datos
sobres las terapias complementarias (TCAs) en su ponencia «Evidencia
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científica sobre terapias complementarias y cáncer» como que del 60 al 80%
de pacientes con cáncer avanzado han recurrido a este tipo de prácticas,
denominadas TCAs.

De ese porcentaje, entre el 65-70% no se lo comunica a su médico; y justo
ese es el problema a ojos del doctor: su tratamiento en el área privada.

Abanades apoya que se debería de tratar de forma abierta en beneficio
siempre del paciente puesto que el objetivo de la medicina es alcanzar el
bienestar físico y psicológico, mental y espiritual del paciente.

Según el doctor Abanades, que expuso estudios internacionales en la
ponencia como el Guidelines, cada vez más estas prácticas se han ido
documentando de forma científica.

Fuente:
http://www.laopiniondemalaga.es/malaga/2016/06/10/60-80-pacientes-cancer
-avanzado/855925.html

2. - El uso de terapias complementarias entre los pacientes enfermos de
cáncer ha experimentado un crecimiento importante en los últimos años
con la consiguiente repercusión médica, económica y sociológica, aunque a
día de hoy disponemos de pocos datos acerca de su empleo en nuestros
pacientes oncológicos. La mayoría de la información recogida en la literatura
procede de Estados Unidos, donde los estudios han demostrado un consumo
superior al 40% (según algunos autores en España ronda el 30%).

http://www.onkologikoa.org/content/las-terapias-complementarias-en-el-entor
no-del-tratamiento-de-quimioterapia

3.- Abril 2017: Seis de cada diez pacientes demandan terapias
complementarias: según un estudio realizado por al Asociación Española
Contra el Cáncer, y llevado a cabo por la consultora Deloitte, seis de cada diez
pacientes pide a su oncólogo más información sobre terapias
complementarias para mejorar su calidad de vida durante el cáncer.

"Seis de cada 10 pacientes oncológicos han pedido a su médico que les
prescriban terapias complementarias a su tratamiento para mejorar su calidad
de vida, según un estudio de la Asociación Española Contra el Cáncer (AECC)
en Cataluña sobre las carencias del sistema sanitario en el tratamiento del
cáncer.
El estudio, elaborado por la empresa Deloitte, pone de manifiesto la opinión
tanto de pacientes y familiares como de supervivientes y personal sanitario, en
base a 42 entrevistas a expertos de 28 organizaciones y a 389 pacientes de
varios centros hospitalarios de toda Cataluña.
Entre las cuestiones que los pacientes reclaman al sistema sanitario destaca
la información sobre todo un conjunto de terapias complementarias a la
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radioterapia y a la quimioterapia que permiten al enfermo mejorar su día a día,
como oncoestética, nutrición y gestión de las emociones.
El estudio refleja asimismo que uno de cada cinco pacientes reclama también
más información sobre las secuelas de la enfermedad, ya que, según ha
afirmado la vocal del consejo ejecutivo de AECC y gerente de Mutua Terrassa,
Yolanda Cuesta, esta falta de información hace que quienes superan la
enfermedad "sigan sintiendo que son enfermos".

Fuente:

http://www.elperiodico.com/es/sociedad/20170427/un-60-pacientes-cancer-pi
den-terapias-complementarias-mejorar-calidad-vida-6001806

https://miriamalguerojosa.com/2017/04/29/1089/

4.- Más noticias sobre demanda por parte de pacientes con cáncer:
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Fuente: http://oncosaludable.es/es/inicio/terapias-integrativas

5.- Abril 2017: Proyecto innovador, EFiK, a través del cual queremos
conocer el impacto beneficioso que tiene el ejercicio físico sobre la
proliferación tumoral del cáncer de mama", explica Móniza Izal, directora
del centro de yoga Namaskar de Zaragoza y una de las organizadoras del
evento.
Desde que abrió sus puertas en la capital aragonesa, en el año 2008, este
centro mantiene una estrecha colaboración con la Asociación de Mujeres
Aragonesas de Cáncer Genital y de Mama
(Amac-Gema), pues tanto médicos como psiquiatras recomiendan esta
disciplina para tratar procesos de ansiedad y estrés a la hora de
afrontar enfermedades como el cáncer. "Hemos tenido a muchas pacientes
con cáncer de mama a las que el yoga les ha servido de acompañamiento
psicológico, más allá de los beneficios físicos que también reporta", subraya
Izal.

Fuente:
http://www.heraldo.es/noticias/suplementos/salud/2017/04/22/los-beneficios-d
el-yoga-para-pacientes-con-cancer-mama-1171215-1381024.html

Otras fuentes consultadas:
http://www.europapress.es/chance/tendencias/noticia-cada-tres-pacientes-ca
ncer-recurre-terapias-naturales-20120928161531.html

6.- Búsqueda en GOOGLE: TERAPIAS COMPLEMENTARIAS APARECEN
831.000 RESULTADOS. 17/08/2017

http://www.heraldo.es/noticias/suplementos/salud/2016/11/17/el-ejercicio-fundamental-para-prevenir-cancer-mama-1143154-1381024.html
http://www.heraldo.es/noticias/suplementos/salud/2016/11/17/el-ejercicio-fundamental-para-prevenir-cancer-mama-1143154-1381024.html
http://www.heraldo.es/noticias/suplementos/salud/2015/05/15/hay_que_intentar_que_cancer_cambie_vida_mujer_360615_1381024.html
http://www.heraldo.es/noticias/suplementos/salud/2015/05/15/hay_que_intentar_que_cancer_cambie_vida_mujer_360615_1381024.html
http://www.heraldo.es/noticias/suplementos/salud/2015/05/15/hay_que_intentar_que_cancer_cambie_vida_mujer_360615_1381024.html
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7.- Abril 2013. Estudio del Hospital de Mataró: Terapias complementarias
y alternativas en el paciente oncológico

Fuente:
http://www.acmcb.es/files/425-4736-DOCUMENT/Martinez-36-16Abr13.pdf

CAPITULO 3: PERFIL DEL CLIENTE DIANA

1.- ESTUDIO DE ESTADISTICAS DE POBLACIÓN EN ESPAÑA
PARA CENTRAR EL CLIENTE DIANA: MUJER CON CANCER
DE MAMA.

La mayoría de los casos se diagnostican entre los 35 y los 80 años,
con un máximo entre los 45 y los 58. No obstante, no disponemos
de un sistema Nacional de registro de tumores para conocer las
cifras exactas.
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Se estima que el riesgo de padecer cáncer de mama a lo largo de
la vida es de, aproximadamente, 1 de cada 8 mujeres.

En España existe una distribución geográfica de incidencia
notablemente variable según las provincias. Así en Cataluña la
tasa de incidencia es de 83,9 casos /100.000 habitantes, mientras
que la media nacional se sitúa en 50,9 casos / 100.000 habitantes.

Esta enfermedad afecta a más de 26.000 mujeres cada año y
un 20% de los tumores en el pecho se dan en menores de 45
años. TOTAL DE 5.200 MUJERES MENORES DE 45 AÑOS

Fuentes:

http://www.seom.org/es/prensa/el-cancer-en-espanyacom/105941-

las-cifras-del-cancer-en-espana-2017?showall=1

http://www.laopinioncoruna.es/elementosWeb/gestionCajas/MMP/

File/2016/LAS_CIFRAS_DEL_CANCER_EN_ESP_2016.pdf
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Fuente:
http://www.seom.org/en/prensa/el-cancer-en-espanyacom/105941-las-cifras-d
el-cancer-en-espana-2017?start=1#content

EFE. 19.10.2016 - 12:48h Este miércoles 19 de octubre se celebra el Día
Mundial del cáncer de mama, el tumor más frecuente en las mujeres
occidentales y que, en el caso de España, representa casi el 30% de todos los
tumores del sexo femenino. Imágenes 1 Foto Estas son sus cifras:

- En España se diagnostican alrededor de 26.500 nuevos casos cada año.

- La mayoría de los casos se diagnostican entre los 35 y los 80 años. - El 20 %
de los casos se dan en mujeres menores de 45 años.

- La incidencia empieza a incrementarse a partir de los 35 años, es unas tres
veces más frecuente a partir de los 50 y a los 55 se estabiliza.

- El aumento de la incidencia se estima en un 1-2 % anual.

- Aproximadamente una de cada ocho mujeres presentará esta enfermedad a
lo largo de su vida. - Supone la primera causa de mortalidad por cáncer en
mujeres (6.075 fallecimientos en 2012).

- La supervivencia se incrementa anualmente un 1,4 %.

- La supervivencia global a los 5 años del diagnóstico es del 82,8 % en nuestro
país, por encima de la media europea.
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- Tres de cada cuatro casos se detectan en estadios iniciales y solo un 4 %
presenta metástasis al diagnóstico.

- La incidencia varía. Así, en Cataluña la tasa es de 83,9 casos/100.000
habitantes frente a la media nacional de 50,9 casos/100.000 habitantes.

- El diagnóstico precoz es la mejor herramienta para luchar contra esta
enfermedad. Se recomiendan mamografías periódicas a partir de los 45-50
años.

Ver más
en: http://www.20minutos.es/noticia/2866499/0/dia-mundial-cancer-mama-cifr
as/#xtor=AD-15&xts=467263

Otra Fuente:
http://www.antena3.com/noticias/salud/cancer-mama-espana-cifras-casos-an
uales-posibilidades-supervivencia_20161019580717910cf2d6cc9cb1ea65.ht
ml

2.- CLIENTE DIANA EN ESPAÑA.

- Mujer diagnosticada, en tratamiento o superviviente de
cáncer de mama con edad entre 35 y 55 años.
- Sin experiencia o poca experiencia en yoga y técnicas de
relajación.
- Cumple factores de riesgo que afectan al estilo de vida,
alimentación inadecuada, vida sendentaria con escasa
actividad física, elevados niveles de estrés psicológico y
ansiedad, posible consumo de tabaco y/o alcohol, posible
sobrepeso, posible obesidad.

http://www.20minutos.es/noticia/2866499/0/dia-mundial-cancer-mama-cifras/
http://www.20minutos.es/noticia/2866499/0/dia-mundial-cancer-mama-cifras/
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CAPITULO 4: PROGRAMA DE YOGA METODO TAY
Y PROGRAMAS COMPLEMENTOS

1.- Programa de 16 sesiones de Yoga Terapéutico en Mujeres
Ca mama. Yoga guiado por una profesora acrediada para realizar
de manera periódica, 1 sesión de yoga por semana de 90 min en
grupos reducidos de mujeres (entre 10 y 20 mujeres por grupo).
Tiempo de ejecución del Programa: 4 meses.

2.- Programa Gestión del Estrés a través de Mindfulness:
MBSR Mindfulness Based Stress Reduction. Programa
complemento al yoga, donde facilitamos la herramienta del
mindfulness o atención plena con el objetivo de tomar el control de
las emociones y los pensamientos a través de la autogestión del
estrés. Son 9 sesiones. 1 introductoria y creación de objetivos de 1
hora, y 8 de trabajo teorico-práctico de 2 horas. Se recomienda
hacer en paralelo la inicio del Programa de Yoga.

3.- Programa de Facilitación a una vida de bienestar para
mujeres supervivientes al cáncer de mama. Autocremiento:
Crea la mejor versión de ti misma.

Basado en 8 extraordinarias sesiones de Crecimiento Personal a través de un
proceso de MENTORING individualizado para aquellas mujeres que desean ir
más allá en sus vidas con reconstruyendo sueños, retos y deseos de crecer
en su desarrollo personal y propósito de vida basados en un cambio de estilo
de vida y hábitos de salud física y emocional.

El Mentoring es una metodología y práctica destinada a desarrollar el
potencial de las personas, basada en la transferencia de conocimientos y en
el aprendizaje a través de la experiencia, todo ello dentro de un proceso
estructurado en el que se establece una relación personal y de confianza
entre un mentor/a que guía, estimula, desafía y alienta a otra según sus
necesidades para maximizar el talento.
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CAPITULO 5: MÉTODO Y ESTRUCTURA DE LAS
SESIONES DE YOGA

1.- Formato general de las sesiones de yoga aplicado al cáncer de mama:

Las sesiones de yoga aplicado en mujeres con cáncer de mama va a
desarrollarse en base al formato que presentamos a continuación, con el
propósito de proporcionar una metodología estructurada y sencilla; una mejor
compresión del trabajo a realizar por parte de las mujeres/usuarias; y para
contribuir de manera más eficaz al trabajo de la memoria celular y corporal.

Cada sesión de yoga está basada en el siguiente procedimiento:

- Tiempo de cada sesión 90´

1- TIEMPO DE APERTURA: 5´

*Círculo de bienvenida. Conexión grupal. Sankapa (intención personal a
trabajar desde cuerpo-mente).

2- DESPERTANDO EL CUERPO. 10´ (opciones)

*Técnicas de Risoterapia /Ejercicios simples de bioenergética y gimnasia
facial,etc.

3- PRANAYAMAS 10´

*Práctica de diversos tipos de respiración con fines calmantes y
equilibrantes del Sistema Nervioso Periférico Autónomo Simpático y
Parasimpático. Importancia de la respiración para reducir el estrés y el
malestar . Recomendaciones.

4- EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO. 15´ (opciones)

*Series Puwanmuktasana/ Saludo al sol o variaciones/ Serie básica para
la energía espinal/ Serie de baile positivo.

5- RELAJACIÓN Y ENFOQUE MENTAL. 5´

*Visualizaciones. Afirmaciones. Mensajes positivos. Cuentos de sabiduría.

6- POSTURAS. ASANAS. 25´ (opciones según objetivo de sesión)

*Recuperación / Mantenimiento / Rango de movilidad / Recuperar la
fuerza / Combatir la pérdida de densidad ósea / Linfedema / Incontinencia /
Neuropatía/ Desintoxicación / Ansiedad e Insomnio...
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7- MEDITACIÓN GUIADA. 10´

*Preparación del cuerpo para meditar. Escucha de un texto corto y música.

8- CIERRE. 10´

*Dinámica para despedirnos amorosamente. Círculo de cierre. Expresar
cómo nos sentimos. Agradecimientos

2.- EJEMPLO DE 2 SESIONES DE YOGA DE NUESTRO PROGRAMA.

B) PRIMERA SESIÓN TERAPEÚTICA SERIE DE MOVILIDAD: ACTITUD MÚSICA
DEL ALMA

1.- APERTURA. 5´

Comentar que el inicio y cierre de cada sesión se hará en círculo, dándonos las
manos.
Introducción de la monitora y bienvenida grupal.
´´Cerramos los ojos, tomamos conciencia del momento, inhalamos profundamente y
os invito a que cada una, interiormente, piense en una intención personal con la que
quiera trabajar en la la clase de hoy´´ Inhalamos profundamente y abrimos los ojos
despacito.

2.- DESPERTANDO EL CUERPO. 10´

Risoterapia.

De manera rápida presentación de cada una de nosotras diciendo nuestro nombre y
algo que nos guste mucho. Empiezo yo como ejemplo: ´´Hola, mi nombre es Heidi y
me encantan los plátanos fritos y bailar´´. Turno para la siguiente.

Hacer la misma dinámica pero ahora con la lengua para afuera. Comentar
brevemente la diferencia entre ahora y antes.

3.- PRANAYAMAS 10´

Tomar consciencia de la respiración. Calmar e ir prolongando la respiración sin
forzar.
Inhalar en 6´´ exhalar en 6´´. Duración 2´
Inhalar en 6´´ retener 3´´ exhalar en 6´´ retener 3´´. Duración 2´
Inhalar en 6´´ exhalar en 10´´. Duración 2´
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4.- EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO. 15´

Serie antirreumática Puwanmuktanasa para la liberación y soltura de las
articulaciones del cuerpo. Movimientos lentos y efectivos que puede practicar
cualquier persona.

Estas prácticas se deben de realizar con consciencia: del propio movimiento físico y
de las sensaciones; de la respiración que va a ir sincronizada con los movimientos;
del movimiento de prana (energía vital).

De pie con brazos estirados:

Abrir (inhalar) y cerrar en un puño (exhalar) los dedos de las manos. X3
Palmas de las manos abiertas hacia atrás (inhalar) y hacia delante (exhalar). X3
Rotación de puños. Dedo gordo dentro. Hacia la dcha. X3. Hacia la izda. X3
Estiramiento de ambos brazos a la vez. Manos hacia delante (inhalar), manos hacia
hombros (exhalar) x5
Rotación de ambos codos. Manos en hombros. Rotación hacia delante x3 y hacia
atrás x3.
Movimiento suave de cabeza
Arriba/inhalar abajo/exhalar
Izda./exhalar centro/inhalar dcha./exhalar

Sentadas con piernas estiradas:

Expandir/comprimir dedos de los pies X3
Puntas de dedos hacia delante y hacia atrás lentamente X3
Rotación de ambos tobillos hacia la dcha. X3 hacia la izda. X3
Estirar pierna izda. x3
Estirar pierna dcha. x3
Media mariposa con dcha. Sostener unos segundos. Repetir con izda.
Mariposa

5.- RELAJACIÓN. 5´

Tomamos unos minutos para descansar. Ver qué tal está nuestro cuerpo y qué tal
nos sentimos sin entrar a analizar. Simplemente tomando conciencia de ello y
relajando el cuerpo en la medida de lo posible. Inhalar profundamente y soltar el aire.

´´Esta es una invitación sencilla y práctica para Amar el Cuerpo. Éste es un amoroso
estímulo para rescatar la integridad esencial de este templo del espíritu. Regresar
conscientemente a las posturas naturales, rescatar la capacidad de sentir el cuerpo
como arcilla blanca y modelarla; ser alfareras de nuestra propia actitud corporal para
reflejar en ella la música del alma´´
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6.- POSTURAS. ASANAS. 25´

´´Tener siempre presente: No luchar contra el cuerpo; Valorar el cuerpo; No pensar,
sentir; Es mejor realizar una sola postura al día que no hacer nada para el cuidado
del cuerpo.´´

- ASANAS PARA LA MOVILIDAD

Tumbadas boca-arriba:

- Rodilla derecha al pecho. Después elevarla hacia el techo y estirar. Talón hacia
fuera, después punta de los dedos hacia el techo. Repetir con izquierda. Repetir con
ambas a la vez.

En cuadrupedia:

- Postura del gato y la vaca. Modificar la postura con ayuda de bloque si existe dolor
al apoyar peso en muñecas.

- Postura sobre manos y rodillas con torsión. Torsión de brazo hacia el lateral y
después arriba. Repetir por 3 con cada brazo. Torsión modificada con flexión del
codo en caso de no poder estirar brazo.
- Incorporarse a postura de pie con ayuda de bloque ya sea masajeando los dedos de
los pies o con una zancada.

De pie:

- Mécete con el viento. Postura de pie con espalda recta. Al exhalar ladear el cuerpo
hacia la dcha. poniendo en peso en pie dcho. Con la inhalación volver al centro. Al
exhalar ladear el cuerpo hacia la izquierda colocando el peso en el pie izquierdo.
Repetir con elevación de brazo. Modificar postura flexionando codo del brazo a
estirar en caso de tensión/dolor muscular.

- Postura de la silla.

- Postura variación del perro boca-abajo, con apoyo en la pared.

- Postura variación del guerreo III, con apoyo en la pared. Elevar la pierna izquierda
primero y después repetir con la derecha.
Tumbadas boca-arriba:

- Postura de torsión lateral con piernas flexionas y juntas, apoyar en el suelo.
Mantener postura por un rato. Repetir en el otro lado.

- Postura restaurativa del puente, utilizando un bloque y mantas.

- Savasana.
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7.- MEDITACIÓN GUIADA. 10´

Preparar el cuerpo para la relajación y meditación. Recorrido guiado tensando y
relajando los músculos por las diferentes partes del cuerpo, desde la punta de los
pies hasta el cráneo. Savasa unos minutos. Escucha del siguiente texto:

´´La medicina del viento

Deja que su suavidad y frescura acaricie tu cuerpo, tu voz y tu cuello, que sus ráfagas
inesperadas e intempestivas te abran la mirada, que arranque las malezas viejas y
endurecidas del camino y que en su soplo te encuentre desprevenido y te eleve hacia
los valles floridos. No luches en su contra, es en vano, no pierdas tu preciosa
vivacidad, escucha en la calma de estas palabras, ella te impulsará para que realices
tu destino, justo a tiempo; escucha ahora la medicina del viento.´´

Escuchar canción ´´Presencia´´ de Danit.

8.- CIERRE. 10´

En círculo nos cogemos de las manos, respiramos. Nos respiramos y nos miramos a
los ojos en la medida de lo posible.

´´Agradecemos a las demás compañeras por proporcionarnos su compañía.
Agradecemos al lugar y al momento. Agradecemos a nuestro cuerpo por el trabajo
realizado. Sobre todo nos agradecemos a nosotras mismas por el esfuerzo y la
entrega. Por nuestra voluntad.´´

Inhalamos profundamente y exhalamos. Agradeceros enormemente el poder estar
aquí con vosotras. Namasté.

C) SEGUNDA SESIÓN TERAPEÚTICA SERIE DE ENERGÍA: NUEVO
SIGNIFICADO DE CORAJE.

1.- APERTURA. 5´

Bienvenida grupal en círculo, dándonos las manos.

´´Cerramos los ojos, tomamos conciencia del momento, inhalamos profundamente.
Nos sentimos y mentalmente establecemos nuestra intención personal para la
práctica de hoy´´ Inhalamos profundamente y abrimos los ojos despacito.

2.- DESPERTANDO EL CUERPO. 10´

Ejercicios de bioenergética:
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- Pequeños rebotes para soltar el cuerpo. Rodillas microflexionadas. Balanceo de
brazos.
- Cerrar ojos fuertemente y relajar. Apretar mandíbula fuerte y soltar. Tensar todos los
músculos de la cara y relajar.

- Rebotes sin despegar planta de los pies. Soltar hombros, relajar cuello hacia un
lado y después hacia el otro. Mandíbula abierta y lengua fuera, emitir sonido para
liberar tensión.

- Rotación de cadera hacia un lado y hacia el otro. Rotación de rodillas y tobillos.
- Inhalar profundamente. Manos al corazón, tomar consciencia del cuerpo y de la
mente.

- Con una palabra expresar sentimiento, emoción, sensación del momento.

3.- PRANAYAMAS 10´

Tomar consciencia de la respiración. Explicar los tres tipos de respiración: clavicular,
torácica y abdominal.

Practicar la respiración completa o yóguica estando tumbadas y con una mano en el
pecho y la otra el costado. Hacer referencia a los beneficios.

4.-EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO. 15´

Seria básica para la energía espinal:

Sentadas, piernas cruzadas, manos en tobillos. Flexiones espinales. X15
Manos en hombros. Giros hacia izda. (inhalar) y dcha. (exhalar). X15
Cerradura de oso. Manos entrelazadas a la altura del pecho. Elevar codo izquierdo al
inhalar. Elevar derecho al exhalar. X15
Flexiones espinales con manos en rodillas. X15
Elevaciones de hombros. Al subir hombros inhalar, bajarlos al exhalar. En la última
vez retener 10 segundos. X15
Giros de cuello. 5 veces hacia izda. 5 veces hacia dcha.
Cerradura de oso a la altura de garganta. Manos entrelazadas arriba al inhalar.
Aplicar mula bhanda. Exhalar, aplicar mula bhanda. Inhalar llevando las manos a
garganta, aplicar mula bhanda, exhalar y aplicar mula bhanda.

5.-RELAJACIÓN. 5´

Tomamos unos minutos para descansar. Ver qué tal está nuestro cuerpo y qué tal
nos sentimos sin entrar a analizar. Simplemente tomando conciencia de ello y
relajando el cuerpo en la medida de lo posible. Inhalar profundamente y soltar el aire.

´´ Se necesita coraje para ver el miedo. Se necesita un poquito más de coraje para no
dejarse atar a él. Y se necesita más coraje y compasión para verlo y no condenarse a
sí misma por sentirlo. Podemos comenzar justo aquí. El nuevo significado de la
palabra coraje para mí es: renuncio a lo que creía que debía ser para aceptar lo que
soy, con todo mi corazón.´´
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6.- POSTURAS. ASANAS. 25´

´´Tener siempre presente: No luchar contra el cuerpo; Valorar el cuerpo; No pensar,
sentir; Es mejor realizar una sola postura al día que no hacer nada para el cuidado
del cuerpo.´´

ASANAS PARA LA RECUPERAR ENERGÍA FÍSICA.

Sentadas en postura fácil:

- Estiramiento del cuello hacia izquierda y derecha. Sincronizar movimiento con la
respiración.

- Cerrar y abrir puños. Con la inhalación abrir dedos por completo. Con la exhalación
cerrar en forma de puños. X10 respiraciones.

- Postura del cactus con palmada. Elevar brazos a altura de los hombros, doblar
codos para que queden en forma de cactus (las palmas miran hacia delante). Juntar
las palmas y antebrazos delante de la cara. Volver a forma de cactus. Repetir dos
veces más antes de bajar los brazos.

- Postura quitarse la camiseta. Elevar brazos en forma de cactus. Cruzar brazos
uno encima del otro. Elevar codos y deslizar palmas hacia arriba hasta estirar los
brazos. Movimiento parecido a como si nos quitáramos una camiseta. X6 Alternando
cruce de brazos.

- Basculación de pelvis. X5

- Incorporarse a postura de pie con ayuda de bloque ya sea masajeando los dedos de
los pies o con una zancada.

De pie:

- Postura ponte firme. Primero mecer el cuerpo ligeramente y después encontrar la
posición neutra. Sentir enraizamiento de piernas y pies. Cabeza alineada, espalda
recta. Visualizar extensión de la columna.

- Postura de equilibrio sobre pie derecho, ayudándonos del bloque. Realizar con el
izquierdo.

- Postura del triángulo. Utilizar uno o dos bloques según necesidad.

Tumbadas boca-arriba:

- Balancear las piernas. Flexionar pierna derecha y sujetar talón con mano izquierda
y rodilla/muslo con mano derecha. Llevar la espinilla hacia el pecho. Balancear la
pierna hacia ambos lados. Mantener activa la pierna izquierda. X5 sincronizado con
la respiración. Repetir con pierna izquierda.

- Abdominales con torsión. Extender brazos en cruz. Flexión de ambas rodillas. Dejar
caer las piernas hacia el lado izquierdo, sin tocar el suelo, regresar piernas al centro y
dejarlas caer hacia el otro lado. X 2. Relajar
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- Postura de torsión lateral con piernas flexionas y juntas, apoyar en el suelo.
Mantener postura por un rato. Repetir en el otro lado.

- Savasana

7.- MEDITACIÓN GUIADA. 10´

Preparar el cuerpo para la relajación y meditación. Relajar todos los músculos del
cuerpo y cara. Soltar el cuerpo y soltar la carga. Escucha del siguiente texto:

´´ Cuando algo nos duele, la reacción instintiva es la de apartarnos, buscar refugio,
hacer nido en lo que amamos. Como un ciervo herido, que se aleja en lo profundo del
bosque para que sus heridas sanen. Así el corazón nos mueve hacia adentro para
recibir el bálsamo curativo. Entonces pasas un buen tiempo en soledad. Esa soledad
es un reencuentro con la propia piel. Y poco a poco, a tu propio ritmo, regresas. Sin
embargo, ya no eres igual. La corriente ha barrido con lo que te impedía acercarte
más a lo que eres´´

Escuchar canción ´´Todo cambia´´ de Mercedes Sosa.

8.-CIERRE. 10´

En círculo nos cogemos de las manos, respiramos. Inhalamos profundamente y
exhalamos. Nos sentimos las unas a las otras y agradecemos. Con una palabra
expresar sensación, emoción del momento.
Namasté
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