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YOGATERAPIA&CANCERDEMAMA

INDICE DEL PROYECTO

NOMBRE DEL PRODUCTO/SERVICIO:

CORDOBA-YOGA TERAPEUTICO como apoyo a las mujeres
diagnosticadas, en tratamiento y/o supervivientes de Cancer de mama.

CAPITULO 1: JUSTIFICACION DEL PROYECTO
DATOS E INVESTIGACIONES SOBRE CANCER DE MAMA Y YOGA
1.- ESTADISTICAS Y DATOS ACTUALES SOBRE CANCER DE MAMA

2.- TASAS DE SUPERVIVENCIA DEL CANCER DE MAMA

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

4.- ESTILO DE VIDA Y EL CANCER DE MAMA

5.- EJERCICIO FiSICO Y CANCER

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

7.- TIPO DE EJERCICIO FiSICO, DURACION E INTENSIDAD EN PACIENTES
CON CANCER.

8.- YOGA Y CANCER DE MAMA

9.- INVESTIGACIONES CIENTIFICAS QUE AVALAN LA PRACTICA DEL YOGA
EN PACIENTES Y SUPERVIVIENTES DE CANCER DE MAMA.

CAPITULO 2: MEDICINA INTEGRATIVA
1.- AUGE Y DEMANDA DE LA MEDICINA INTEGRATIVA - ONCOLOGIA
INTEGRATIVA.

2.- FUNDAMENTOS Y OBJETIVOS DE LA MEDICINA INTEGRATIVA EN CANCER
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3.- IN)/ESTIGACION CIENTIFICA QUE AVALA LA MEDICINA INTEGRATIVA EN
EL CANCER DE MAMA

4.- DEMANDA EN AUGE DE LOS METODOS CUERPO-MENTE: EL YOGA, LA
RELAJACION Y MEDITACION COMO TERAPIAS COMPLEMENTARIAS AL
TRATAMIENTO DEL CANCER.
5.- METODOS CUERPO-MENTE SON EL 35% DE LOS TIPOS DE TERAPIAS
COMPLEMENTARIAS RECOMENDADOS PARA PACIENTES ONCOLOGICOS
CON AVAL CIENTIFICO.
6.- DEMANDA DE LOS PACIENTES ONCOLOGICOS DE LAS TERAPIAS
COMPLEMENTARIAS

CAPITULO 3: PERFIL DEL CLIENTE DIANA

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

2.- CLIENTE DIANA EN ESPANA.

CAPITULO 4: PROGRAMA DE YOGA METODO TAY
Y PROGRAMAS COMPLEMENTOS

1.- PROGRAMA DE 16 SESIONES DE YOGA TERAPEUTICO EN MUJERES CA
MAMA.

2.- PROGRAMA GESTION DEL ESTRES A TRAVES DE MINDFULNESS: MBSR
MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION.

3.- PROGRAMA DE FACILITACIQN A UNA VIDA DE BIENESTAR PARA
MUJERES SUPERVIVIENTES AL CANCER DE MAMA. AUTOCREMIENTO: CREA
LA MEJOR VERSION DE TI MISMA.
CAPITULO 5: METODO Y ESTRUCTURA DE LAS SESIONES DE YOGA

1.- FORMATO GENERAL DE LAS SESIONES DE YOGA APLICADO AL CANCER
DE MAMA.
2.- EJEMPLO DE 2 SESIONES DE YOGA DE NUESTRO METODO TAY.

~A) PRIMERA SESION TERAPEUTICA SERIE DE MOVILIDAD: ACTITUD
MUSICA DEL ALMA

A) SEGUNDA SESION TERAPEUTICA SERIE DE ENERGIA: NUEVO
SIGNIFICADO DE CORAJE.
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CAPITULO 1: DATOS E INVESTIGACIONES SOBRE
CANCER DE MAMA Y YOGA

1.- ESTADISTICAS Y DATOS ACTUALES SOBRE CANCER DE
MAMA

El cancer 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 ano 2012 (EUCAN y GLOBOCAN, OMS).
Las estimaciones poblacionales indican que el numero de casos nuevos
aumentara en las dos proximas décadas a 22 millones de casos nuevos al
ano

En Espafia, segun el informe de la SEOM 2017, en las ultimas décadas, el
numero de tumores diagnosticados ha experimentado un crecimiento
constante debido no soélo al aumento poblacional, sino también a las técnicas

de deteccion precoz y al incremento de la esperanza de vida, ya que el riesgo
de desarrollar tumores aumenta con la edad.

Segun los datos publicados por la Red Espafola de Registros de Cancer
(REDECAN), el numero total de nuevos casos de cancer en Espafia en 2015
fue de 247.771 (148.827 en varones y 98.944 en mujeres).

Siendo el cancer de mama el tumor mas 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 afos de 104.210 casos, en 2012 se
diagnosticaron 25.215 de cancer de mama y la mortalidad fue tan soélo de
6.075.

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

El cancer de mama fue la causa de 411.000 muertes en todo el mundo en el
ano 2002, siendo la primera causa de muerte por cancer entre las mujeres
(14% del total de fallecimientos por tumores malignos). Si consideramos los
dos sexos, solo le superan los canceres de pulmon, estomago y colorrectales.

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

2.- TASAS DE SUPERVIVENCIA DEL CANCER DE MAMA

La tasa de supervivencia a 5 afos es el porcentaje de personas que viven al
menos 5 anos después del diagnostico de cancer. Por ejemplo, una tasa de
supervivencia a 5 afos del 90% significa que se calcula que 90 de cada 100
personas que padecen ese cancer continuan vivas 5 anos después de haber

sido diagnosticadas.

Las tasas relativas de supervivencia a 5 afios son calculos 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 sucedera en el caso particular de cada persona.

Existen varias limitaciones que se deben tomar en cuenta:

Las cifras que se presentan a continuacion estan entre las mas actuales
disponibles. No obstante, para obtener tasas de supervivencia a 5 anos, los
meédicos tienen que dar seguimiento a las personas que recibieron tratamiento
hace, al menos, 5 anos.

A medida que los tratamientos van mejorando con el pasar del tiempo, las
mujeres que ahora son diagnosticadas con cancer de seno pueden tener un
mejor pronostico que el que muestran estas estadisticas.
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Las estadisticas disponibles para el cancer 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 |, mientras que la tasa de
supervivencia para la etapa IB se esperaria que fuera un poco menor.

Estas estadisticas se basan en la etapa del cancer cuando se hizo
inicialmente el diagndstico. Estas no se aplican, por ejemplo, a los canceres
que recurren 0 que se propagan posteriormente.

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

Tasas relativas de supervivencia a 5 afos para el cancer de seno segun la
etapa

El prondstico para las mujeres con cancer de seno varia segun la etapa
(extension) del cancer. En general, las tasas de supervivencia son mayores
para las mujeres con canceres en etapas mas tempranas. Sin embargo,

recuerde que el prondstico de cada mujer es especifico a sus circunstancias.

e La tasa relativa de supervivencia a 5 afos para las mujeres con
cancer de seno en etapa 0 o etapa | es casi 100%.

o Para las mujeres con cancer de seno en etapa Il, la tasa relativa de
supervivencia a 5 aios es alrededor de 93%.

o La tasa relativa de supervivencia a 5 afios para los canceres de seno
en etapa lll es aproximadamente 72%. A menudo, sin embargo, las
mujeres con estos canceres de seno pueden tratarse con éxito.

e Los canceres de seno que se han propagado a otras partes del cuerpo
son mas dificiles de tratar y suelen tener un pronéstico menos favorable.
Los canceres de seno metastasicos o en etapa IV, tienen una tasa
relativa de supervivencia a 5 afios de aproximadamente 22%. Aun

asi, a menudo hay muchas opciones de tratamiento para las
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mujeres con esta etapa del cancer de seno.

Recuerde, estas tasas de supervivencia son sélo calculos, no pueden
predecir qué va a ocurrir con una persona. Entendemos que estas
estadisticas pueden ser confusas y pueden ocasionar que tenga mas
preguntas. Hay que consultar con el equipo médico para entender mejor

una situacién especifica.

Estas cifras provienen de la Base de datos SEER del National Cancer Institute.
Estos numeros se basan en la version previa del sistema AJCC de
clasificacion por etapas. En esa version, la etapa Il también incluydé a

pacientes que ahora se considerarian pacientes en etapa IB.

Estas tendencias reflejan las mejoras en la supervivencia de los
pacientes debido a las actividades preventivas, las campahas de
diagnéstico precoz y a los avances terapéuticos de estos ultimos anos
que se reflejaran mas fidedignamente en los datos epidemioldgicos de los
proximos anos.

Fuentes documentadas:

Alba E, Cruz JJ. Monografico SEOM de largos supervivientes en cancer.1?
parte. [monografia en internet]. Madrid: Sociedad Espafiola de Oncologia
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 CANCER.

El cancer de mama tiene una predisposicion genética hereditaria en una
escasa proporcion de casos menor de un 10%, siendo fundamentalmente un
carcinoma esporadico.
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Existe una fuerte interaccion del estilo de vida y las condiciones
ambientales tanto en el material genético como epigenético, pudiendo
verse afectado por la obesidad, dieta, actividad fisica, téxicos,
infecciones y el medio ambiente.

De los datos publicados por la OMS en su Informe Mundial del Cancer 2014,
alrededor de 1/3 de las muertes por cancer 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 paises en vias de desarrollo), el
alcohol (responsable de hasta un 12%) y la obesidad que en las
pacientes postmenopausicas con cancer 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
cancer: tabaquismo, exceso de irradiacion ultravioleta, mala alimentacion,
obesidad, alcohol y sedentarismo. Ante ello se pueden implementar medidas
de prevencion que conllevarian una franca disminucion de la mortalidad por
cancer, en concreto en mujeres menopausicas se podria disminuir un
60% el riesgo de cancer de mama invasivo

Por tanto por la relevancia que presenta, analizaremos los efectos del

estilo de vida y el cancer 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 CANCER DE MAMA

Los habitos de vida son modificables y responsables de la alta incidencia en
las mutaciones genéticas que favorecen el desarrollo de lesiones neoplasicas,

por lo que nos permite implementar medidas preventivas.

Segun los datos que muestra la OMS se prevé que la incidencia de cancer y
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las muertes de cancer seguiran aumentando en todo el mundo y alcanzaran 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 mayoria de los casos ocurriran en el mundo en desarrollo principalmente
por el cambio de estilo de vida tradicional. En los paises de ingresos alto es
clara una alta incidencia de cancer asociado al tabaco, obesidad y dieta,

(cancer de mama, préstata, y de colon y recto).

A pesar de las investigaciones y todo el dinero invertido en el cancer por los
distintos gobiernos, soélo la mitad de las personas diagnosticadas de cancer
viviran 5 anos después del diagndstico, y esto se debe a que el gasto se dirige

al diagndstico precoz y tratamiento, pero nada en prevencion.

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

factores de riesgo conductuales y dietéticos.

¢ Un indice de masa corporal elevado, obesidad y falta de actividad
fisica: En la etapa de la postmenopausia de la mujer desencadena
inflamacion crénica, alteraciones metabdlicas y hormonales
responsables del incremento de cancer de mama. La inactividad
favorece el sobrepeso y la actividad fisica protege contra el desarrollo
de cancer de mama,

recomendando una vida activa con 150 minutos de ejercicios

semanales repartidos en 3/5 sesiones.
e El alcohol: aunque su consumo a dosis moderada tiene efectos

cardiosaludables, en la mujer sus efectos inductores neoplasicos son

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

ingeridos.

e EIl 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.

e La dieta: es un punto de gran importancia, las dietas cargadas de
toxicos suponen un 35% de las muertes por cancer. 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 cancer de mama, recomendandose el consumo de AOVE por su

papel preventivo.

e Agentes carcinébgenos en el entorno laboral, doméstico y
medioambiental: Respecto al medio ambiente debemos tener
presente que muchos envases de plastico, latas de conservas y
cosmeéticos contienen disruptores hormonales, con su papel promotor

de lesiones neoplasicas mamarias.

Como muestran los datos entre el 90-95% de los canceres tienen una causa
medioambiental; consumo de tabaco, exceso de peso o la obesidad, dieta
insaluble o baja en nutrientes saludables, la falta de actividad fisica, consumo
de bebidas alcohdlicas, contaminaciéon de las ciudades, productos toxicos 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 cancer de mama: Unidad de Patologia Mamaria.

Hospital Universitario Virgen del Rocio. Sevilla.
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5.- EJERCICIO FiSICO Y CANCER

El sedentarismo se asocia con un mayor riesgo a padecer cancer de mama,
las mujeres sedentarias presentan un mayor nivel de estrégenos e insulina en
sangre y mas grasa o michelines que las que practican ejercicio de forma
regular; en consecuencia, las mujeres sedentarias tienen mas cancer que las

activas.

Las personas mas activas y que realizan mas ejercicio tras superar un cancer
tienen menos riesgo de recidiva, ( que reaparezca el mismo tumor u otro), que

aquellas que se mantienen sedentarias.

El sedentarismo favorece la inmunodepresion, esto es, que el sistema inmune
no pueda producir una respuesta inmunitaria adecuada, o funcione por debajo
del indice de normalidad favoreciendo la enfermedad, aumenta los niveles de
insulina en sangre, aumenta los niveles de moléculas inflamatorias y
acumulacion de sustancias téxicas en el organismo, también aumenta los
niveles de hormonas como las prostaglandinas, factores que favorecen el

desarrollo del cancer.

Por su contra el ejercicio fisico suave y regular reduce la tasa de recidiva en
un 50 - 60%.

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

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

insulina en sangre.
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Ademas de reducir la tasa de recidiva, se ha demostrado que el ejercicio fisico
suave y realizado con regularidad puede disminuir los efectos secundarios de

la quimioterapia.

En el caso del cancer de mama, en ocasiones, se utilizan dos farmacos que
pueden afectar al corazon y ser cardiotéxicos: la doxirrubicina y el
trastuzumab; su efecto negativo para el corazdén de estas mujeres puede ser

contrarrestado con la practica de un ejercicio fisico regular.

Las mujeres con cancer de mama deberian practicar ejercicio fisico de forma
regular, si fuese posible, a diario. Igual que las personas sanas deberian

practicar ejercicio para asi gozar de una buena salud.

Explicaremos con mas adelante con detalle los tiempos y la intensidad. En
términos generales la practica diaria de ejercicio fisico seria de 30 min de
actividad fisica moderada. Debemos sentir la sensacion de calor, una ligera
sudoracion, y notar como incrementa el ritmo de la respiracion y el ritmo

cardiaco.

Con la practica de ejercicio fisico se combate la fatiga y el agotamiento

causado por el cancer y la quimioterapia.

Los ejercicios mas recomendados para una persona con cancer 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

metastasis 6seas no es buena idea pasear rapido ni correr.

El ejercicio fisico ha de ir aumentando progresivamente e irse adaptandose a

las necesidades individuales de la persona.

El yoga no requieren un gran esfuerzo fisico y ademas ayudan a relajar la

mente y aumentar la sensacién de bienestar y estado de animo 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 Martinez. Mis recetas anticancer.

Articulo 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.lbbc.rg/about-LBBC)

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

En el congreso de la Sociedad Americana de Oncologia Clinica (ASCO)
celebrado en Chicago en el 2010, se presentd el mayor estudio realizado
hasta la actualidad sobre el yoga en pacientes de cancer.

Toda la investigacion y estudios sobre el yoga en pacientes de cancer se

puede consultar en el Centro para el Cancer de MD Anderson de la
Universidad de Texas y en la Journal of Clinical Oncology.
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Table 1. Randomized controlled clinical studies conducted in North America to determine the effect
of yoga on patients with cancer

STUDY; LOCATION

OF STUDY; STUDY CONTROL
TYPE OF STUDY STUDY QGLESTION POPULATION INTERVENTION GROUP VARIABLES RESULTS
Chandwani et Does yoga Women with = VYASA yoga Waiting = SF-16 Yoga improved overall perception of
al (2010)"; improve quality breast cancer = Length: list = BFl health and physical functioning scores
Texas, USA; of life and receiving RT 6 wh; 2, = PS0I 1 wk after end of RT. Intrusive thoughts
RCCS psychosocial (n=61) 60-min * CES-D increased 1 mo later. Feeling that
aspects? sessions/wk plus = STATE intervention was beneficial appeared in
personal = [ES a significant way 3 mo after end of RT
practice = BFS (P=.0M1)
Danhauer et al Does yoga Women with * Restorative Waiting = 5F-12 Yoga had a significant effecl on
(2009)"?; North resull in breast cancer yoga list « FACT-B emobional and spirifual well-being
Carolina, USA; improvements  2-24 mo = Length: 10 wk; * FACIT-F  [P=.0009),_perceptions of mental heglth
RCPS in physical and postsurgery or weekly 1.25-h + FACIT-Sp  (P=.004), and positive affect (P=.01).
emotional well- recurrence sessions = CES-D Fatigue improved during the
being, quality  within past 24 without = PS0I intervention for the yoga group. It also
of life, fatigue, mo (n=44) personal = PANAS appeared that a larger-scale project was
and sleep? practice feasible
Moadel et al  Does yoga Women with = Hatha yoga Waiting = FACT Compared with the control group,
(2007)"; New improve quality recent or = Length: 12 wk;  list +« FACT-G  participants in the yoga group
York, USA; of life, fatigue, recurrent weekly 1.5-h = FACIT-F  experienced less deterioration in the
RCCS emolional well- breast cancer sessions plus « FACIT-Sp "SOUIa] COMpPONENT 07 Wen-oema. i
being, and (-1} (n=128); persanal = DI secondary analysis of palients nol
spiritual well- Dx<5y praclice receiving CT showed an improvement in
being? overall quality of life, emotional, social,
and spiritual well-being, and mood
Cohen et al Does yoga Patients with = Tibetan yoga Waiting = IES Yoga_improved guality and quantity of
(2005)"%; Texas, improve lymphoma, «Length: 7 wk;  list = STATE sleep as well as sleep onset and need
USA; RCCS emotional state, with or weekly 1.5-h = CES-D Torseen medication
anxiety, without CT in sessions plus = BFl
depression, past y (n=39) personal = Psal
sleep, and practice
fatigue?

Coté et al. Can Fam Physician;58:e475-79,2012

Un ejemplo importante es el M.D.Anderson Cancer Center en Houston, Texas
(Estados Unidos). Este referente mundial en el tratamiento e investigacion del
cancer, incorporé hace afos entre sus departamentos el de MEDICINA
INTEGRATIVA Este departamento ofrece otros tratamientos para
complementar a los tradicionales que se utilizan para el cancer. Entre ellos se
encuentra el YOGA.

Pero también acupuntura, risoterapia,
musicoterapia, masaje oncoldgico, nutricion,
resultados excelentes.

mindfulness,  homeopatia,
actividad fisica, etc. con

Situacion actual de supervivencia de cancer y relacién con el
ejercicio fisico en Espaifa:

Los avances en la deteccion precoz del cancer y sus tratamientos estan

contribuyendo a que cada vez sean mas numerosos los supervivientes de
este grupo de enfermedades.
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En Espafia hay un total de 1.500.000 de largos supervivientes de cancery se
espera que este resultado se duplique un 50% para el afio 2020. Se estiman
unos 100.000 largos supervivientes de cancer anuales. Esta poblacion tiene
que enfrentarse a nuevos retos como las secuelas de la enfermedad, el
posible desarrollo de otras enfermedades crénicas, la persistencia de los
efectos secundarios y el impacto de estos en su funcionamiento fisico
y calidad de vida; también la posible recurrencia de la enfermedad, entre
otras cosas.

Histéricamente los médicos han recomendado descanso o ejercicio minimo en
los pacientes con cancer. Esto podria entenderse ante el desconocimiento y la
ausencia de evidencia y estudios sobre las poblaciones de estas
caracteristicas.

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

En el afno 2012, el Colegio Americano de Medicina Deportiva revisé
exhaustivamente las publicaciones y ensayos clinicos sobre la seguridad y
eficacia de la practica de ejercicio durante y después del tratamiento del
cancer. Para ello contdé con un grupo de expertos (entre los que se encuentra
el espanol Alejandro Lucia Mulas, catedratico de Fisiologia del Ejercicio de la
Universidad Europea de Madrid) y el de varias sociedades cientificas
americanas (Asociaciéon Americana del Corazén, la Fundacién de Enfermeria
Oncologica, Asociacion Americana del Cancer, etc.).

Se concluyé que la practica de deporte es segura durante y después de
los tratamientos de cancer y mejora la funcion fisica, la calidad de vida
y la fatiga asociada al cancer. Publicaron un articulo que recoge las
directrices sobre la practica del ejercicio fisico durante el cancer con una
recomendacioén 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 basicas
de ejercicio para su estado, realizara las actividades que le permitan sus
condiciones actuales: “Algo es mejor que nada”.

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

En las ultimas 2 décadas se han demostrado los beneficios del deporte sobre
la prevencion y la capacidad de disminuir las recidivas en los supervivientes.
Otro punto de atencién esta 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 psicolégicos y fisioldgicos para
enfrentar el cancer se pueden prevenir, atenuar, tratar o rehabilitar a través de
la realizacion habitual de ejercicio.

El ejercicio fisico 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 nauseas y los vomitos; disminuye la
fatiga; reduce ansiedad, incrementa la energia, mejora la autoestima, y da
sensacion de control.

7.- TIPO DE EJERCICIO FiSICO, DURACION E INTENSIDAD EN
PACIENTES CON CANCER.

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 evaluacion exhaustiva:

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

-Caracteristicas del cancer: tipo de cancer y su estadio, el tratamiento que

recibira o recibe (sea este cirugia, quimioterapia, radioterapia) y qué efectos
secundarios presenta o se esperan.

Recomendaciones generales:
1. Tipo de ejercicio:

Ejercicio aerdbico para mejorar consumo de oxigeno: bicicleta estatica,
caminar, nadar (si no existe neutropenia)... adaptados a la situacion individual
del paciente en cada momento.

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

Para grupos musculares pequeios, 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 Ila capacidad funcional en la vida diaria.

Evitar deportes de contacto en pacientes con metastasis dseas y natacion en
pacientes con neutropenia.

2. Frecuencia y duracion:

3-5 dias 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
dia para acumular un total de 15-20 minutos diarios hasta que las condiciones
mejoren.

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

Las calorias gastadas deben rondar las 150-400 Kcl/ por sesion.

3. Intensidad:

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

4. Progresion:

Siempre individualizado.

5. Contraindicaciones:

Evitar el ejercicio en caso de neutropenia (menos de 500 neutrdfilos), 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 mas de
38°C, disnea con el ejercicio, caquexia, dolor éseo, nauseas severas.
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Evitar la natacién e instalaciones deportivas cerradas si hay neutropenia.

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

También se recoge como reanudar el ejercicio cuando por algun motivo hay
que detenerlo por algun tiempo (ingresos hospitalarios, cirugias, etc.).

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

Gracias a este tipo de investigaciones equipo médico y pacientes se sentiran
mas seguros para incorporar el deporte al tratamiento del cancer.

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

Jean Giraudoux

Fuentes documentadas:

Schmitz KH, Courneya KS, Matthews C, Demark-Wahnefried W, Galvao 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.0b013e3181e0c¢112. 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]

Lucia Mulas, A. Beneficios del ejercicio fisico para enfermos de cancer.
[conferencia en internet]. Madrid: Comité Olimpico Espafiol. Comision Médica.
[citado 26 septiembre de 2008] Disponible
en:http://www.coe.es/web/EVENTOSHOME.nsf/b8c1dabf8b650783¢c1256d56
0051ba4f/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 CANCER DE MAMA

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

« mejorar el funcionamiento fisico
e reducir la fatiga

e reducir el estrés

e mejorar el suefio

e mejorar la calidad de vida

Investigacion sobre el yoga en mujeres diagnosticadas con cancer de mama
En estudios de mujeres diagnosticadas con cancer de mama, se comprobd
que el yoga reduce la fatiga y mejora la calidad del sueio, la vitalidad fisica y
la calidad de vida en general.

En la reunion anual de 2003 de la Sociedad Americana de Oncologia Clinica
(ASCO), se informaron los resultados de un estudio del yoga en 126 mujeres
recientemente diagnosticadas con cancer de mama de estadios | o Il.

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

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

En un resumen presentado en la reunién anual de la Society for Integrative
Oncology (Sociedad de Oncologia Integrativa) los investigadores indican que
encontraron mejor funcionamiento fisico y salud en general y menor
disfuncion diurna por falta de suefio entre las mujeres que practican Hatha
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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 Cancer) esta
financiando un ensayo clinico mas grande de este estudio. Paralelamente,
tanto el Dr. Cohen como el Dr. Chaoul investigaron sobre los efectos de los
yogas de orientacion tibetana, su incidencia en la ruptura de la cadena se
estrés y la mejoria de la calidad del suefio: con lo que ello y otros beneficios
fueron publicados en la revista Cancer (mayo 2004).

9.- INVESTIGACIONES CIENTIFICAS QUE AVALAN LA
PRACTICA DEL YOGA EN PACIENTES Y SUPERVIVIENTES
DE CANCER 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 suefio en
sobrevivientes de cancer)

El tratamiento del cancer y el estrés y la preocupacién asociados pueden
causar problemas para dormir, lo que conduce a sentir cansancio durante el
dia. Se calcula que entre el 30 % y el 90 % de los sobrevivientes de cancer
tienen problemas para dormir.

En este estudio, 410 personas que recibieron tratamiento para el cancer
tuvieron problemas para dormir durante entre dos meses y dos afios después
de la cirugia, la quimioterapia o la terapia de radiacion:

e EI96 % de las personas en el estudio eran mujeres.

e EI 75 % de las mujeres habian sido diagnosticadas con cancer de
mama.

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

YOCAS esta disefiado especificamente para sobrevivientes de cancer e
incluye posturas de yoga suave, ademas de ejercicios de respiracion y
meditacién. 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 participé en las clases de yoga, pero
recibié cuidados complementarios estandar.
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Los investigadores evaluaron la calidad del suefio de las personas, la
somnolencia durante el dia y la calidad de vida general al comienzo del
estudio y cuatro semanas mas tarde, una vez finalizado el programa de yoga.

Al comienzo del estudio, la mayoria de los sobrevivientes dormian mal.
Después de cuatro semanas, en comparacion con los sobrevivientes que solo
recibieron atencion estandar, los sobrevivientes que hicieron yoga tenian:

e mejor calidad del suefio

e menos somnolencia durante el dia

e mejor calidad de vida

e« 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 ayuddé a mejorar el suefio, y el 63 % afirmé que lo
recomendaria a otros sobrevivientes de cancer.

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

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

Cuanto mas practicaron yoga las mujeres que participaron en la investigacion,
mejores fueron los resultados. A los tres meses de la practica formal de yoga,
la fatiga era un 57 por ciento menor en las mujeres que habian practicado
yoga en comparaciéon con el grupo que no hizo siguid disciplina y su
inflamacion se redujo hasta en un 20 por ciento.

Las participantes del estudio, 200 mujeres, completaron todos los tratamientos
contra el cancer de mama antes del inicio del estudio y soélo se reclutdé a
novatas de yoga para este ensayo clinico aleatorio y controlado. Las
participantes practicaron yoga en pequeios 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 analisis terminé y durante el estudio,
se les instruyd para seguir con sus rutinas normales y no a hacer yoga. «Esto
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demostré que la practica modesta de yoga durante un periodo de varios
meses puede tener importantes beneficios para las sobrevivientes de cancer
de mamay, resalta Janice Kiecolt -Glaser, profesora de Psiquiatria y
Psicologia en la Universidad Estatal de Ohio, Estados Unidos, y autora
principal del estudio. «También creemos que los resultados podrian
generalizarse facilmente a otros grupos de personas que tienen problemas
con la fatiga y la inflamacién», agrega Kiecolt-Glaser, también investigadora
en el Centro Integral del Cancer del Estado de Ohio y el Instituto de
Investigacion 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 mas grande conocido, que
incluye medidas bioldgicas, apunta Kiecolt-Glaser. El equipo de investigacion
se centrd en las sobrevivientes de cancer 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 reduccion real de la capacidad
cardiorrespiratoria.

El tratamiento es muy debilitante y estdn muy cansadas. Es una espiral
descendente», lamenta Kielcot-Glase. «Esa es una razén por la que
pensamos que hay altos niveles de inflamacién en los sobrevivientes de
cancer, lo que significa que una intervencién que potencialmente reduzca la
inflamacion podria ser muy beneficiosa»

En otros estudios se demostr6 que varias técnicas de la medicina
complementaria y psicosomatica, incluido el yoga, pueden contribuir a mejorar
la calidad de vida durante el tratamiento del cancer de mama y después de
este.

- Efectos del programa de yoga de Bali para pacientes con cancer de
mama en la nausea y el vomito inducidos por quimioterapia

Este estudio se realizd con pacientes mujeres con cancer de mama en
estadios | a lll 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 nauseas y vomitos inducidos por quimioterapia después de 8
semanas.
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Figure 1 Flow chart of trial

Loudon et al. BMC Complement Altern Med:12:66.2012
Los resultados sugieren que el programa de yoga es beneficioso en la gestidon
de estos sintomas secundarios en el tratamiento de quimioterapia y también
se recomienda para mejorar el estado de animo y aliviar la depresion durante

la terapia de radiacion, asi 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
alyoga-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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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 -
ONCOLOGIA INTEGRATIVA.

Siguiendo el abordaje del tratamiento del cancer mas avanzado en el MD
Anderson Cancer 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
frata de dos abordajes diferentes del tratamiento de la enfermedad. La
medicina complementaria se emplea ademas de la medicina convencional, o
para complementarla; la medicina alternativa sustituye al tratamiento
convencional”.

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

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

La medicina y oncologia integrativa tienen la finalidad de combinar las
medicinas complementarias mas eficaces junto con la oncologia tradicional,
siendo esta dltima el abordaje terapéutico fundamental del cancer y el resto
de terapias un complemento para paliar los efectos secundarios de la
enfermedad y de los tratamientos oncoldgicos. El objetivo es que el paciente
pueda persistir y completar los tratamientos pautados por su oncologo con
mejor calidad de vida y con los menores sintomas adversos posibles.
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El cancer 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 oncologia integrativa nace en Estados Unidos en los afios ochenta con la
creacion del instituto de medicinas alternativas y complementarias (NCAMM) y
con la intencion 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 practicas inadecuadas.

Posteriormente, ante el incremento de la demanda de estas terapias por parte
de los pacientes, se crea en el 2003 la Sociedad de Oncologia Integrativa
(S10), compuesta de profesionales de la salud de diferentes disciplinas
comprometidos con la investigacion y formacién de terapias complementarias
en pacientes con cancer. Ambos dos estamentos tienen financiacion
estatal y ofrecen paginas webs actualizadas con articulos de evidencia
cientifica y guias clinicas a disposicion de cualquier usuario interesado.

Tipos de terapias complementarias:

e Médicas (acupuntura )

o Cuerpo y mente (meditacién, yoga, hipnosis, reiki, relajacion)
o Corporales (osteopatia, fisioterapia, masaje terapéutico)

« Nutricionales (fitoterapia, inmunoterapia, nutricién)

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

o El objetivo o de las terapias es: complementar vy paliar sintomas para
ayudar a persistir y finalizar los tratamientos fundamentales y curativos
del cancer, que seran los pautados por el oncodlogo, cirujano o
especialista correspondiente.

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

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

e Consultar y comunicar cualquier tratamiento complementario que
desee iniciar a su oncélogo.

e« Ante la aparicion de cualquier sintoma nuevo o reciente siempre
consultar con su oncélogo o especialista, antes de decantarse por un
tratamiento complementario.
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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 CANCER

1.- La filosofia de la medicina integrativa en cancer se resumen en 6
puntos basicos:

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 precaucién a través de analisis individuales
de riesgo/beneficio.

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

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

Las areas mas eficaces son la prevencion, el apoyo, asi como los
cuidados paliativos; prestando gran atencién al cuidado de los
pacientes que han superado la enfermedad.

2.- ;Cuales son los objetivos de la medicina integrativa en el tratamiento
del cancer?

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: farmacoldgicos, psicologicos ...
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e Ayudar a los pacientes en las decisiones sobre el tratamiento a seguir,
a partir de informacién detallada sobre los tratamientos integrados y
sobre los riesgos y beneficios en los tratamientos complementarios.

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

o Ensenar alos 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.- INVESTIGACION CII,ENTiFICA QUE AVALA LA MEDICINA
INTEGRATIVA EN EL CANCER DE MAMA

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

Los estudios demostraron que mas del 80 % de las personas diagnosticadas
con cancer de mama utilizan terapias complementarias después de recibir el
diagnostico. Para contribuir a que los médicos y las pacientes comprendan
cuales son las terapias complementarias seguras y eficaces para las personas
diagnosticadas con cancer de mama, la Sociedad de Oncologia Integral emitio
pautas.

Las pautas se publicaron en la edicion numero 50 de una monografia especial
del Boletin del Instituto Nacional del Cancer.

Lee “Clinical Practice Guidelines on the Use of Integrative Therapies as
Supportive Care in Patients Treated for Breast Cancer” (Pautas de
practica clinica sobre el uso de terapias integrales como tratamiento de apoyo
en pacientes que reciben tratamiento del cancer de mama) (vesion en inglés).
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Para crear las pautas, los investigadores del Centro Oncoldgico Integral
Herbert Irving y la Escuela de Salud Publica Mailman de la Universidad de
Columbia, junto con colegas del Centro Oncolégico MD Anderson, la
Universidad de Michigan, Memorial Sloan Kettering, entre otras instituciones
de los Estados Unidos y Canada, analizaron mas de 200 estudios realizados
entre 1990 y 2013 para determinar cuales eran los tratamientos integrales
mas eficaces y seguros para los pacientes. Evaluaron mas 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 Asesoria (PAB)
de Breastcancer.org, contribuyé a la redaccién de las pautas.

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

e La A significa que la terapia se recomienda porque existen pruebas
sélidas de que ofrece beneficios.

o 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 calificacion A.

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

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

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

e La | significa que no existen investigaciones suficientes como para
recomendar una terapia.

Se demostré que la meditacion, el yoga y la relajacién con imagenes
obtuvieron la mayor cantidad de pruebas que avalaban su uso.
Obtuvieron la calificacion A en lo que respecta a calmar la ansiedad y
otros trastornos del estado de animo que pueden experimentar las
personas diagnosticadas con cancer de mama.

Igualmente la meditacion, el yoga y la relajacion con visualizacién como
terapias complementarias obtuvieron la calificacion B en lo que respecta
a reducir el estrés, la depresion y la fatiga.

La acupuntura obtuvo la calificacion B en lo que respecta a controlar las
nauseas Yy los vomitos 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 METODQS CUERPO-MENTE:
EL YOGA, LA RELAJACION Y MEDITACION COMO TERAPIAS
COMPLEMENTARIAS AL TRATAMIENTO DEL CANCER.

Cada vez son mas hospitales, instituciones y centros publicos y privados que
estan incorporando técnicas como el yoga dentro de sus programas médicos
de cuidados al paciente oncoldgico.

Asociacion Espafiola Contra el Cancer (AECC)

En 2014 crea en Espana la Asociacion Oncoldgica Integrativa.

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

Clinica Omega Zeta en Barcelona tiene unidad de Oncologia Integrativa.

Hospitales espafoles llevan afos integrando terapias complementarias,
algunos son:

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

- Hospital de Tarrasa.

- Hospitales San Roque de Las Palmas de Gran Canaria. “Aplicamos el Yoga
tibetano de la tradicion Bon, la nutricidn, la actividad fisica, el masaje
terapéutico, la acupuntura y técnicas de relajacion,
psico-neuro-inmuno-endocrinologia y medicina mente-cuerpo”, detalla a la
Vanguardia.com el doctor Juan Carlos Duran, cirujano vascular y director de
la Unidad de Medicina Integrativa del centro, creada en julio del 2013.

- Escuela de supervivientes - Fundacion Sandra Ibarra Cancer

- Instituto Khuab de oncologia integradora.

Y otros muchos mas....
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Las terapias complementarias que habitualmente se incorporan en los centros
de oncologia integrativa son:

Cuerpo-mente: meditacién, yoga, taichi
Masaje

Nutricion

Acupuntura

La incorporacién de una terapia complementaria u otra depende del nivel de
evidencia cientifica, la demanda de los pacientes, la experiencia clinica, los
terapeutas disponibles, la facilidad para ser integrada dentro de la politica del
centro hospitalario, etc.

La Sociedad de Oncologia Integrativa (SIO), junto con la investigacion de
multiples hospitales oncologicos, acaba de actualizar sus directrices sobre las
terapias que son mas eficaces y seguras (los estudios que revisaron se
centraron principalmente en pacientes con cancer de mama).

La SIO encontré que la meditacién tenia pruebas cientificas suficientes que
mostraban una efectividad significativa para reducir la ansiedad, los trastornos
del estado de animo y los sintomas depresivos, ademas 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

e La SIO también encontré6 que los pacientes que se practican
la musicoterapia, yoga, técnicas de manejo del estrés vy
reciben masajes tienen beneficios similares a los obtenidos con la
meditacion. Ademas de proporcionar potenciales beneficios estas
terapias practicamente no tienen ningun efectos secundarios nocivos.

e Acupuntura.
En los ensayos clinicos controlados aleatorios (el gold standard para los
estudios médicos), los investigadores encontraron que la acupuntura es eficaz
para aliviar las nauseas y vomitos inducidos por la quimioterapia, y puede
ayudar a manejar el dolor relacionado con el cancer, la neutropenia (bajada de
defensas), el cansancio o fatiga asociada tanto al cancer como al tratamiento
y la boca seca (xerostomia) inducida por la radioterapia.
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Best Hospitals for Cancer

Rank Hospital Name

#1 University of Texas MD Anderson Cancer Center

En Estados Unidos son ya muchas las e i
universidades que forman a los médicos en "
terapias integrativas y son los propios oncologos
los que recomiendan estas terapias a sus
enfermos. # Erigham and Womeris Hospitl
En Estados Unidos se publican con frecuencia
listados de los mejores hospitales donde tratarse

Mayo Clinic

#4 Dana-Farber Cancer Institute

#35 UCLA Medical Center

Si tieneS Céncer y enca bezando estas Iistas #6 Moffitt Cancer Center and Research Institute
estan.... los hospitales que usan la medicina SRR
integrativa. )

#7 University of Washington Medical Center
#8 Cleveland Clinic

Hospitals Ranking infarmation as of May 23rd, 2017

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.- METODOS CUERPO-MENTE SON EL 35% DE LOS TIPOS
DE TERAPIAS COMPLEMENTARIAS RECOMENDADOS PARA
PACIENTES ONCOLOGICOS CON AVAL CIENTIFICO.

Los Métodos Cuerpo-Mente incluyen:

- El Yoga (ejercicios fisicos, conciencia Teraplas
corporal y de técnicas de respiracion) Manuales

- Las técnicas de relajacion y visualizacion
creativa

- El mindfulness o Atencion Plena para
Control del Estrés.
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- Otras técnicas de meditacion y terapias energéticas (Chikung, etc).

- Acompafamiento y apoyo psico-emocional individual online.

Técnicas naturales mas usadas por los pacientes con cancer

*@»"*@@@& & efj

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 ONCOLOGICOS DE LAS
TERAPIAS COMPLEMENTARIAS

INFORMACION Y NOTICIAS PUBLICADAS:

1. - En junio de 2016 se celebran las | Jornada de Oncologia Integrativa
en Malaga.

El doctor en farmacologia clinica, Sergio Abanades, aporté algunos datos
sobres las terapias complementarias (TCAs) en su ponencia «Evidencia
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cientifica sobre terapias complementarias y cancer» como que del 60 al 80%
de pacientes con cancer avanzado han recurrido a este tipo de practicas,
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 area privada.

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

Segun el doctor Abanades, que expuso estudios internacionales en la
ponencia como el Guidelines, cada vez mas estas practicas se han ido
documentando de forma cientifica.

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
cancer ha experimentado un crecimiento importante en los ultimos afos
con la consiguiente repercusion médica, econdmica y sociologica, aunque a
dia de hoy disponemos de pocos datos acerca de su empleo en nuestros
pacientes oncolégicos. La mayoria de la informacién recogida en la literatura
procede de Estados Unidos, donde los estudios han demostrado un consumo
superior al 40% (segun algunos autores en Espana 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: segun un estudio realizado por al Asociacion Espafiola
Contra el Cancer, y llevado a cabo por la consultora Deloitte, seis de cada diez
pacientes pide a su oncélogo mas informacion sobre terapias
complementarias para mejorar su calidad de vida durante el cancer.

"Seis de cada 10 pacientes oncologicos han pedido a su médico que les
prescriban terapias complementarias a su tratamiento para mejorar su calidad
de vida, segun un estudio de la Asociacion Espariola Contra el Cancer (AECC)
en Catalufia sobre las carencias del sistema sanitario en el tratamiento del
cancer.

El estudio, elaborado por la empresa Deloitte, pone de manifiesto la opinion
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 Catalufa.

Entre las cuestiones que los pacientes reclaman al sistema sanitario destaca
la informacion sobre todo un conjunto de terapias complementarias a la
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radioterapia y a la quimioterapia que permiten al enfermo mejorar su dia a dia,
como oncoestética, nutricion y gestion de las emociones.

El estudio refleja asimismo que uno de cada cinco pacientes reclama también
mas informacion sobre las secuelas de la enfermedad, ya que, segun ha
afirmado la vocal del consejo ejecutivo de AECC y gerente de Mutua Terrassa,
Yolanda Cuesta, esta falta de informacion 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.- Mas noticias sobre demanda por parte de pacientes con cancer:

Faoosimion T ocaaneen - O

[ C | [ www.oncosaludable es/es/inicio/ terapias- intearativas =
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Se oree que Aradedor de un 25-30% o2 los padenkes en Fatamiento oncoldgico uilizan algun Bpo de terapla comglementara po nube de tags
Integratiea coma forma de pallar los sintomsas producieos porla enfermedad o log tratamigntos soathaabs

Por ciro Ladn, cada ver mas las sotiedades centiicas infentan armjar algo mas de ki snbre esle campo. desamoliande eshudios
serins ¥ mebpdoldgicaments comectas

Hasta el mamante, 52 conace rHiaivamants poct acerca 8212 sequndad y eicaca 32 ks milodos da medidna complementana y
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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 fisico sobre la
proliferacion tumoral del cancer de mama", explica Méniza lzal, directora
del centro de yoga Namaskar de Zaragoza y una de las organizadoras del
evento.

Desde que abrié sus puertas en la capital aragonesa, en el afio 2008, este
centro mantiene una estrecha colaboracién con la Asociacién de Mujeres
Aragonesas de Cancer 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 cancer. "Hemos tenido a muchas pacientes
con cancer de mama a las que el yoga les ha servido de acompaifamiento
psicolégico, mas alla de los beneficios fisicos que también reporta", subraya
|zal.

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.- Busqueda en GOOGLE: TERAPIAS COMPLEMENTARIAS APARECEN
831.000 RESULTADCQOS. 17/08/2017

H Losbene' x | £ Losbene X '\ £ LaSociec X (&Y Fatiga|C X ' nu Yogapar X Yogapsr X ( [ FEFOC.F X { [3 Martiner X { D. gelshet X /' G terapias X e =
& C | & Esseguro | hitps;//www.google.es/search?q=terapias+complementariasfioq = TERAPIAS + COMP&ags=chrome.0.0j69157j6316012j012.3736]0j8 Bsourceid=chromeie= U TF-2 © o Gy
GO gle terapias complementarias $ Q L ]

¢ Qué es la medicina complementaria? - Medicina complementaria
chemocare.com/es/complemental edicine.aspx v

Las terapias complementarias ser
offate, vista, gusto, oido y tacto, asi

ales son las terapias que trabajan junto con los cinco sentidos:
0 con la energia .

Terapias integrales, alternativas y complementarias (PDQ®)—Version ...
htips://iwww.cancer.goviespanol/cancer/tratamiento/mca’pacientetemas-mca-pdq v
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7.- Abril 2013. Estudio del Hospital de Mataré: Terapias complementarias
y alternativas en el paciente oncolégico

H Losbenefic X ' {2 Losbenefic X { £ LaSocieda: X { QU Fatiga|Car X | NIl Yogapara: X ' §F Yogapara:- X ( [ FEFOC FUN X /' [} Martinez-2 X \ D. ge-lshctor X e = x

C | ® www.acmcb.es/files/425-4736-DOCUMENT/Martinez-36-16Abr13.pdf aQu G :

TERAPIAS COMPLEMENTARIAS y ALTERNATIVAS

« Creciente reconocimiento por parte de la poblacion en el uso de TCAs.

Martinez-36-16Abr13.pdf

* 60-80% de pacientes con cancer avanzado utilizan algtin tipo de TCAs.

«  65-70% pacientes no comunican el uso de TCAs a su médico.

- El 50% de pacientes que usan TCA consideran que el tto aporta beneficio al
tratamiento médico convencional.

« Su asociacién al tratamiento convencional ayuda al control de sintomas y
colabora en el desarrollo de la capacidad de bienestar.

Emst E, Cancer 1998; 83:777-782.
Dy G, Bokelo L, Hanson L et al. J Clin Oncol 2004;22:4810-15.

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

CAPITULO 3: PERFIL DEL CLIENTE DIANA

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

La mayoria de los casos se diagnostican entre los 35 y los 80 afios,
con un maximo 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 cancer de mama a lo largo de
la vida es de, aproximadamente, 1 de cada 8 mujeres.

En Espafa existe una distribucion geografica de incidencia
notablemente variable segun las provincias. Asi en Cataluia la
tasa de incidencia es de 83,9 casos /100.000 habitantes, mientras
gue la media nacional se situa en 50,9 casos / 100.000 habitantes.

Esta enfermedad afecta a mas de 26.000 mujeres cada ano y
un 20% de los tumores en el pecho se dan en menores de 45
afos. TOTAL DE 5.200 MUJERES MENORES DE 45 ANOS

Fuentes:
http://www.seom.org/es/prensal/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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My Colorrecto 191 387 524
Estomago 0,02 0,07 0,19 041 0,90 127
Leucemia on 0,16 0,25 043 0,76 1,00
Linfoma no Hodgkin 0,08 0,16 034 0,61 106 132
Mama 044 1,86 382 5,80 7,88 899
Ovario 0,04 017 042 0,70 106 1,24

0,01

REDECAN. Cancer Incidence in Spain 2015, Clin Transi Oncol. 00! 10.1007/512094-016-1607-9

2.399 1.985-2.874 10,2 B8,4-122 63 52-76 82 6,7-99
Colon 11.927 10,733-13.216 505 45456 199 180220 297 268328
Colorrecto 16677 15.090-18521 706 63,9-784 28,3 256-31.5 420 38,1-46,7
Esofago 379 293-483 1.6 1.2-20 o7 0,5-0,9 1.0 0,8-13
Estémago 3.306 2968-3.672 140 12,6-155 54 4,8-59 80 7.2-88
Higado 1610 1.337-1.917 68 5781 24 2028 37 3,1-44
Labios, cavidad oral y faringe 1690  1.489-1.908 72 6381 33 2938 a7 4253
Laringe 299 113-764 13 0,5-3,2 07 0319 1.0 0,4-2,6
Leucemia 2736  2.292-3242 116 97137 58 4968 7.5 6,388
Linfoma de Hodgkin 646 562-739 27 2431 25 2128 26 2.3-3,0
Linfoma no Hodgkin 3480 30893903 147 131-165 70 6278 97 86108

< Mama 27747 24.027-31957  117.5 101,7-1353 652 56,1755 883  761-102F

Melanoma 2313 2003-2.652 98 85112 56 4864 73 6,3-84
Mieloma 1.240 824-1.848 53 3578 1.9 13-29 30 20-44
Owvario 3.228 2.861-3.627 137 12,7-154 72 6,3-8.1 99 87-11,2
Pancreas 3400 3.030-3.805 144 12,8161 51 4,6-5,7 79 7.0-88
Pulmidn 597 5.301-6.591 251  224-279 127 114-143 179 16,0-20,0
Recto 4.750 3.705-6.069 201 15,7-25.7 84 6,5-10,7 124 9,6-158
Rifidn 1589 1.716-2.296 84 7.3-9.7 4,1 3,5-48 5.7 4,9-66
Sistema Nervioso Central 1710 1.500-1.939 72 6482 40 3546 5.2 4,660
Tiroides 2442 2.276-2617 10,3 9,6-11,1 6,6 6,1-7,0 88 8,2-95
Utero 6.160 5.405-6.984 26,1 229296 131 114150 187 16,3-21.3
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Todos los tumores:
{excl. tumores cutdneos 98.944 94512-103.989 419,0 400,2-440,3 204,1 1939-2157 2845 270,7-300.2
no melanoma)
REDECAN. Cancer Incidence in Spain 2015, Chin Trans| Oncol, 0O 10,1007 /512094-016-1607-9

; | T | i

En los Gitimos 20 afios. &l nimero de tumores diagnosticados ha experimentado un crecimiento constante en Espafia debido no sdlo al
aumento poblacional, sino también a las técnicas de deteccidn precoz vy al aumento de la esperanza de vida (ya que el riesgo de
desarrollar iumores aumentia con la edad). En la siguiente figura v en |a siguiente tabla se refleja el aumento en el riesgo de desarrollar
un tumor en funcion de la edad (uno de cada dos hombres vy casi una de cada tres mujeres tendrd cancer a lo largo de su vida).

Figura 5. Incidenda estimada de los tumares mis frecuentes a nivel mundial en el afio 2012 {ambos sexos),
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Sin emnbargo, ks tumores mas frecuentemente diagnosticados en Espafia en el afic 2015 fueron los de colorrecto, pristata, pulmdn,
mama, vefiga y estomnage.

Figura 6. Incidendia estimada delos tumares mis frecuentes en Espafia en el afio 2015 (ambos sexns).

21 E 1B

REDECAIL Cancer Incidence in Spain 2075, Cin Transi Oncol, GO0 0 D07/ 5 20584-016-1607 -4
En Espania, en el arfo 2015, los tumores mas frecuentemente diagnosticados en varones fueron los de prostata, colomecto, pulmon,
vefga, estomago, higade y finforma no Hodgkin.
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Figura 8. Incidencia estimada de los tumares mas frecuentes en Espafia en mujeres en el ano 2015.
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Fuente:
http://www.seom.org/en/prensalel-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 Dia
Mundial del cancer de mama, el tumor mas frecuente en las mujeres
occidentales y que, en el caso de Espania, representa casi el 30% de todos los
tumores del sexo femenino. Imagenes 1 Foto Estas son sus cifras:

- En Espafia se diagnostican alrededor de 26.500 nuevos casos cada afo.

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

- La incidencia empieza a incrementarse a partir de los 35 afios, es unas tres
veces mas 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 presentara esta enfermedad a
lo largo de su vida. - Supone la primera causa de mortalidad por cancer en
mujeres (6.075 fallecimientos en 2012).

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

- La supervivencia global a los 5 afos del diagndstico es del 82,8 % en nuestro
pais, 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 metastasis al diagndstico.

- La incidencia varia. Asi, en Catalufia la tasa es de 83,9 casos/100.000
habitantes frente a la media nacional de 50,9 casos/100.000 habitantes.

- El diagndstico precoz es la mejor herramienta para luchar contra esta
enfermedad. Se recomiendan mamografias peridédicas a partir de los 45-50
afnos.

Ver mas
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
mi

2.- CLIENTE DIANA EN ESPANA.

- Mujer diagnosticada, en tratamiento o superviviente de
cancer de mama con edad entre 35 y 55 aios.

- Sin experiencia o poca experiencia en yoga y técnicas de
relajacion.

- Cumple factores de riesgo que afectan al estilo de vida,
alimentacidon inadecuada, vida sendentaria con escasa
actividad fisica, elevados niveles de estrés psicologico y
ansiedad, posible consumo de tabaco y/o alcohol, posible

sobrepeso, posible obesidad.
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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 periodica, 1 sesion de yoga por semana de 90 min en
grupos reducidos de mujeres (entre 10 y 20 mujeres por grupo).
Tiempo de ejecucion del Programa: 4 meses.

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

3.- Programa de Facilitacion a una vida de bienestar para
mujeres supervivientes al cancer de mama. Autocremiento:
Crea la mejor versién 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
mas alla en sus vidas con reconstruyendo suenos, retos y deseos de crecer
en su desarrollo personal y propdsito de vida basados en un cambio de estilo
de vida y habitos de salud fisica y emocional.

El Mentoring es una metodologia y practica 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 relacién personal y de confianza
entre un mentor/a que guia, estimula, desafia y alienta a otra segun sus
necesidades para maximizar el talento.
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CAPITULO 5: METODO Y ESTRUCTURA DE LAS
SESIONES DE YOGA

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

Las sesiones de yoga aplicado en mujeres con cancer de mama va a
desarrollarse en base al formato que presentamos a continuacién, con el
propésito de proporcionar una metodologia estructurada y sencilla; una mejor
compresion del trabajo a realizar por parte de las mujeres/usuarias; y para
contribuir de manera mas eficaz al trabajo de la memoria celular y corporal.

Cada sesién de yoga esta basada en el siguiente procedimiento:
- Tiempo de cada sesién 90°
1- TIEMPO DE APERTURA: 5°

*Circulo de bienvenida. Conexion grupal. Sankapa (intencion 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°

*Practica de diversos tipos de respiracion con fines calmantes y
equilibrantes del Sistema Nervioso Periférico Autonomo Simpatico y
Parasimpatico. Importancia de la respiracion para reducir el estrés y el
malestar . Recomendaciones.

4- EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO. 15 (opciones)

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

5- RELAJACION Y ENFOQUE MENTAL. 5
*Visualizaciones. Afirmaciones. Mensajes positivos. Cuentos de sabiduria.
6- POSTURAS. ASANAS. 25" (opciones segun objetivo de sesion)
*Recuperacion / Mantenimiento / Rango de movilidad / Recuperar la

fuerza / Combatir la pérdida de densidad 6sea / Linfedema / Incontinencia /
Neuropatia/ Desintoxicacion / Ansiedad e Insomnio...
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7- MEDITACION GUIADA. 10°
*Preparacion del cuerpo para meditar. Escucha de un texto corto y musica.
8- CIERRE. 10°

*Dinamica para despedirnos amorosamente. Circulo de cierre. Expresar
cdmo nos sentimos. Agradecimientos

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

B) PRIMERA SESION TERAPEUTICA SERIE DE MOVILIDAD: ACTITUD MUSICA
DEL ALMA

1.- APERTURA. 5’

Comentar que el inicio y cierre de cada sesidén se hara en circulo, dandonos las
manos.

Introduccidn 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 intencién 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 rapida presentacion 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 platanos fritos y bailar””. Turno para la siguiente.

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

3.- PRANAYAMAS 10°

Tomar consciencia de la respiracion. Calmar e ir prolongando la respiracion sin
forzar.

Inhalar en 6" exhalar en 6°°. Duracién 2°

Inhalar en 6" retener 3" exhalar en 6" retener 3"". Duracion 2’

Inhalar en 6" exhalar en 10”". Duracion 2°
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4.- EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO. 15°

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

Estas practicas se deben de realizar con consciencia: del propio movimiento fisico y
de las sensaciones; de la respiracion que va a ir sincronizada con los movimientos;
del movimiento de prana (energia vital).

De pie con brazos estirados:

Abrir (inhalar) y cerrar en un pufio (exhalar) los dedos de las manos. X3

Palmas de las manos abiertas hacia atras (inhalar) y hacia delante (exhalar). X3
Rotacion de pufos. 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

Rotacién de ambos codos. Manos en hombros. Rotacién hacia delante x3 y hacia
atras 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 atras lentamente X3

Rotacion 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.- RELAJACION. 5

Tomamos unos minutos para descansar. Ver qué tal esta 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 invitacién sencilla y practica para Amar el Cuerpo. Este es un amoroso
estimulo para rescatar la integridad esencial de este templo del espiritu. 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 musica 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 dia 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. Talon 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 muiecas.

- Postura sobre manos y rodillas con torsién. Torsion de brazo hacia el lateral y
después arriba. Repetir por 3 con cada brazo. Torsion modificada con flexién 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 inhalacion volver al centro. Al
exhalar ladear el cuerpo hacia la izquierda colocando el peso en el pie izquierdo.
Repetir con elevacion de brazo. Modificar postura flexionando codo del brazo a
estirar en caso de tensién/dolor muscular.

- Postura de la silla.

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

- Postura variacion del guerreo lll, con apoyo en la pared. Elevar la pierna izquierda
primero y después repetir con la derecha.

Tumbadas boca-arriba:

- Postura de torsion 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.- MEDITACION GUIADA. 10’

Preparar el cuerpo para la relajacion y meditaciéon. Recorrido guiado tensando y
relajando los musculos por las diferentes partes del cuerpo, desde la punta de los
pies hasta el craneo. 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 rafagas
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 impulsara para que realices
tu destino, justo a tiempo; escucha ahora la medicina del viento.”

Escuchar cancion “"Presencia’” de Danit.

8.- CIERRE. 10’

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

“"Agradecemos a las demas compafieras por proporcionarnos su compafia.
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
aqui con vosotras. Namasteé.

C) SEGUNDA SESION TERAPEUTICA SERIE DE ENERGIA: NUEVO
SIGNIFICADO DE CORAJE.

1.- APERTURA. 5
Bienvenida grupal en circulo, dandonos las manos.
“"Cerramos los ojos, tomamos conciencia del momento, inhalamos profundamente.
Nos sentimos y mentalmente establecemos nuestra intencién personal para la
practica de hoy™" Inhalamos profundamente y abrimos los ojos despacito.

2.- DESPERTANDO EL CUERPO. 10°

Ejercicios de bioenergética:
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- Pequenos rebotes para soltar el cuerpo. Rodillas microflexionadas. Balanceo de
brazos.

- Cerrar ojos fuertemente y relajar. Apretar mandibula fuerte y soltar. Tensar todos los
musculos de la cara y relajar.

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

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

- Con una palabra expresar sentimiento, emocién, sensacion del momento.
3.- PRANAYAMAS 10°

Tomar consciencia de la respiracion. Explicar los tres tipos de respiracién: clavicular,
toracica y abdominal.

Practicar la respiracion completa o yoguica 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 basica para la energia 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 ultima
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.-RELAJACION. 5

Tomamos unos minutos para descansar. Ver qué tal esta 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 mas de coraje para no
dejarse atar a él. Y se necesita mas coraje y compasion para verlo y no condenarse a
si misma por sentirlo. Podemos comenzar justo aqui. El nuevo significado de la
palabra coraje para mi es: renuncio a lo que creia que debia ser para aceptar lo que
soy, con todo mi corazén.”’
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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 dia que no hacer nada para el cuidado
del cuerpo.”™

ASANAS PARA LA RECUPERAR ENERGIA FiSICA.
Sentadas en postura facil:

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

- Cerrar y abrir pufios. Con la inhalacién abrir dedos por completo. Con la exhalacion
cerrar en forma de punos. 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 mas 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 quitaramos una camiseta. X6 Alternando
cruce de brazos.

- Basculacion 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
posicién neutra. Sentir enraizamiento de piernas y pies. Cabeza alineada, espalda

recta. Visualizar extension de la columna.

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

- Postura del triangulo. Utilizar uno o dos bloques segun necesidad.

Tumbadas boca-arriba:

- Balancear las piernas. Flexionar pierna derecha y sujetar talébn 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 respiracion. Repetir con pierna izquierda.

- Abdominales con torsion. Extender brazos en cruz. Flexién 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

Programa creado por Meme Alvarez y Heidi Vilchez. Profesoras de Yoga Acreditadas. 48



ASOCIACION DE YOGA TERAPEUTICO Y FISIOYOGA ANDALUCIA
Registro de Asociaciones de Andalucia N2 9963
CIF: G-56102668

Métodoe \-
\Ja¥ )~

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

- Savasana
7.- MEDITACION GUIADA. 10’

Preparar el cuerpo para la relajacion y meditacion. Relajar todos los musculos del
cuerpo y cara. Soltar el cuerpo y soltar la carga. Escucha del siguiente texto:

" Cuando algo nos duele, la reaccion 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. Asi el corazéon nos mueve hacia adentro para
recibir el balsamo 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 impedia acercarte
mas a lo que eres”’

Escuchar cancién “"Todo cambia” de Mercedes Sosa.

8.-CIERRE. 10°

En circulo nos cogemos de las manos, respiramos. Inhalamos profundamente y
exhalamos. Nos sentimos las unas a las otras y agradecemos. Con una palabra

expresar sensacion, emocion del momento.
Namasté
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