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Resumen

En el siguiente estudio longitudinal, analizamos la influencia del remo en banco movil
con embarcaciones de remo de mar sobre la antropometria y la condicion fisica de
remeras supervivientes de cancer de mama (n=20; 57.20 £+ 6.38 afios). Para ello, se
llevaron a cabo dos sesiones/ semana de 75 minutos de duracion durante 24 semanas y
se compararon los resultados obtenidos en test antropométricos y de condicion fisica
antes y después del programa de entrenamiento. Los resultados obtenidos indican una
mejora estadisticamente significativa tanto en los pardmetros antropométricos: peso (-
1.75 kg), indice de masa corporal (-.67 kg/m?), perimetro de cintura (-3.66 cm) y de
cadera (-2.87 cm); como en las variables de condicion fisica: capacidad aerdbica (93.65
m); flexibilidad general (4.4 cm); flexibilidad del miembro superior dominante (1.44
cm) y no dominante (1.5 cm); y la fuerza muscular del miembro inferior (3.1 cm) y
superior, tanto del brazo dominante (4.34 kgf), como del no dominante (3.32 kgf). Por
ello, podemos concluir que un programa desarrollado en embarcaciones de remo de mar
puede ser una estrategia eficaz en la rehabilitacion de mujeres supervivientes de cancer
de mama, mejorando su capacidad fisica y antropometria, lo que podria reportar
beneficios sobre su estado de salud y calidad de vida.

Palabras Clave: remo, banco mdévil, cancer de mama, antropometria, condicion fisica.

Abstract

In the following longitudinal study, we examined the influence of mobile bench rowing
with sea rowing boats on the anthropometry and physical condition of breast cancer
survivor rowers (n=20; 57.20 £ 6.38 years). To do this, two sessions per week lasting 60
to 90 minutes were conducted for 24 weeks, and the results of anthropometric and
physical condition tests were compared before and after the training program. The
obtained results indicate a statistically significant improvement in both anthropometric
parameters: weight (-1.75 kg), body mass index (-0.67 kg/m?), waist circumference (-
3.66 cm), and hip circumference (-2.87 cm); as well as in physical condition variables:
aerobic capacity (93.65 m); general flexibility (4.4 cm); flexibility of the dominant
upper limb (1.44 cm) and non-dominant (1.5 cm); and muscle strength of the lower limb
(3.1 cm) and upper limb, both in the dominant arm (4.34 kgf) and the non-dominant arm
(3.32 kgf). Therefore, we can conclude that a program based on sea rowing boats can be
an effective strategy in the rehabilitation of breast cancer survivor women, improving
their physical capacity and anthropometry, which could result in health and quality of
life benefits.

Keywords: rowing, sliding seat rowing, breast cancer, anthropometry, physical
condition.
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1. Introduccion

Los avances cientificos en materia de investigacion sobre el cancer de mama han
dado como resultado el tratamiento complementario de la enfermedad a través de
programas de rehabilitacion basados en el ejercicio fisico (Spanoudaki et al., 2023;
Antunes et al., 2024). Sin embargo, este tipo de entrenamiento controlado por
profesionales no esta ampliamente establecido dentro de las practicas clinicas que se
llevan a cabo con las mujeres que sufren esta patologia, y son necesarios mas estudios
que corroboren los beneficios asociados a las supervivientes que incluyen la actividad
fisica dentro de su rutina para hacer frente a la enfermedad (Sturgeon et al., 2023).

La enfermedad de cancer comprende un crecimiento incontrolado de células que
pueden aparecer en cualquier lugar del cuerpo e invadir los diferentes tejidos
circundantes, provocando un fendémeno conocido como metastasis en otros puntos
distantes del organismo (Fernandez et al., 2020). Dentro de los tipos de cancer, el cancer
de mama es el mas comun entre las mujeres, con aproximadamente 1,4 millones nuevos
casos registrados en todo el mundo anualmente, y 27.000 en Espaiia en el afio 2020
(Fernandez et al., 2020; Marco Continente et al., 2021). A pesar de ello, gracias a las
técnicas de deteccion temprana y los métodos actuales de tratamiento y prevencion, el
numero de supervivientes que superan el cancer de mama también ha ido aumentando
en los ultimos afos (Sturgeon et al., 2023), mostrando tasas de supervivencia que
alcanzan el 70% cinco afios después de la intervencion (Gavala-Gonzalez et al., 2020).
Este aumento en la esperanza de vida de las mujeres que han superado la enfermedad,
supone nuevos retos en cuanto a la prevencion de posibles recaidas; y en como paliar
los efectos secundarios del tratamiento del cancer de mama, como la pérdida de masa y
fuerza muscular, la pérdida de movilidad, la aparicion de linfedema o la fatiga
relacionada con la enfermedad (Parkinson et al., 2023; Rogers et al., 2023; Huo et al.,
2024).

Frente a los efectos secundarios del cancer de mama, el ejercicio fisico ha
demostrado ser una herramienta esencial para el mantenimiento de las funciones fisicas
y reducir los sintomas de ansiedad y depresion en las mujeres supervivientes (Parkinson
et al., 2023). Algunos estudios ( Prieto-Goémez et al., 2022; Kudiarasu et al., 2023;

Rogers et al., 2023; Antunes et al., 2024) han comprobado la eficacia de la practica de
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gjercicio fisico para mejorar la fatiga, la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza
muscular y la composicion corporal de las pacientes con cancer de mama, incluso se
han encontrado diferencias estadisticamente significativas en mujeres bajo
quimioterapia, mejorando sus sintomas secundarios (Amin et al., 2024; Marco
Continente et al., 2021; Parkinson et al., 2023; Shachar et al., 2022). Por lo tanto, la
realizacion de ejercicios que incluyan componentes aerdbicos y de fuerza muscular
estimulan la mejora del estado fisico, psicoldgico y la calidad de vida de las mujeres con
cancer de mama(Fernandez et al., 2020).

Dentro de las terapias basadas en el ejercicio fisico, en los ultimos afios ha
habido una corriente investigadora que se ha centrado en la inclusion del deporte de
remo como terapia complementaria no farmacoldgica en mujeres con cancer de mama
(Gavala-Gonzalez et al., 2020; Gavala-Gonzalez, Galvez-Fernandez, et al., 2021;
Asensio-Garcia et al., 2021; Gavala-Gonzalez, Torres-Pérez, et al., 2021). Los primeros
estudios se centraron mayoritariamente en el estudio de programas de entrenamiento
embarcaciones tipo barco dragéon (Blanzola et al., 2016; Harris & Niesen-Vertommen,
2000; Tacorossi et al., 2019; Stefani et al., 2015; Unruh & Elvin, 2004). Estos estudios,
han reportado beneficios tras llevar a cabo un programa de entrenamiento con mujeres
supervivientes de cancer de mama a nivel fisico, social, emocional y mental (Iacorossi
et al., 2019), siendo estos beneficios mayores en comparacion con otras modalidades de
ejercicios. Entre estos beneficios, cabe destacar la reduccion del linfedema, un descenso
significativo del riesgo de padecer enfermedades miocardicas o la mejora de las
relaciones sociales y sus expectativas a la hora de afrontar la enfermedad de manera
positiva (Guinto-Adviento & Zavala, 2017; Iacorossi et al., 2019; Stefani et al., 2015).

Sin embargo, son necesarias mds investigaciones que esclarezcan qué tipo de
embarcacion es el més recomendado en estas personas, ya que la propia idiosincrasia de
la enfermedad demanda que los programas de entrenamiento vayan orientados
prioritariamente a la rehabilitacion terapéutica. Los tratamientos actuales y los efectos
secundarios de la propia enfermedad, hacen que el miembro superior en las mujeres
supervivientes se vea afectado, sobre todo en casos donde se han sometido a alguna
operacion de mastectomia, por ello es importante poner especial atencion en el tipo de

embarcacion en el que se fundamenta el ejercicio fisico. La técnica de remada del barco
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dragéon se basan en movimientos de cardcter asimétrico, lo que podria tener
implicaciones en el desarrollo muscular del miembro superior. Por otro lado, las
embarcaciones de banco moévil como el remo de mar, utilizan una técnica de remada
simétrica donde la mayor parte del esfuerzo en la fase de traccién nace de la flexo-
extension de la musculatura de las piernas, los gliteos y la espalda baja; mientras que
los brazos actiian de forma fluida acompanando el movimiento del remo de forma suave
y controlada. Teniendo en cuenta estos factores, el objetivo del siguiente estudio
longitudinal serd comprobar la viabilidad y observar el efecto de un programa de
entrenamiento de remo con embarcaciones de remo de mar en banco movil sobre la

condicidn fisica y la antropometria de mujeres supervivientes de cancer de mama.

2. Metodologia
Muestra

Las participantes (N=20) tenian 57.20 = 6.38 afios de edad y fueron reclutadas
con la condicion de haber superado un cancer de mama (estadio I - 10%; II - 35%; III -
30%; y IV - 25%) y tener el visto bueno de su oncélogo para la realizacion de actividad
fisica, después de haber sido diagnosticadas hace 6.59 + 6.42 afios y habiendo sido
sometidas a una operacion posterior (preservacion 50%; mastectomia total 40% and
doble mastectomia 10%).

Al iniciar el estudio se realizd una entrevista con las participantes en las que se
les dio a conocer las caracteristicas del estudio el cual sigue las consideraciones éticas
de la Sport and Exercise Science Research(Harriss, D.; Macsween, A.; Atkinson, 2017)
(Harriss et al., 2017) y con los principios incluidos en la Declaracion de Helsinky
(Ebihara, 2000), que define las directrices éticas para la investigacion en seres humanos
y la Universidad de Malaga ha facilitado el numero de identificacion registrado para el
Comité de Etica: 65-2020-H. Todas las participantes firmaron un consentimiento
informado sobre los derechos y obligaciones de pertenecer a este estudio. Durante toda
la duracién del mismo se actud bajo lo dispuesto en la Ley Orgénica 3/2018, de 5 de
diciembre, de Proteccion de Datos Personales y Garantia de los Derechos Digitales,
respecto a la proteccion de datos de caracter personal de la legislacion espafiola.

Instrumentos
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Para las medidas antropométricas (peso y talla) se usaron el estadidmetro portatil
SECA modelo 213 (respetando el plano de Frankfurt para la colocacion del cuerpo).
Para el peso se utilizod la bascula Tanita modelo BC 545N (siguiendo el protocolo del
fabricante tanto de vestimenta como de ingesta previa de liquidos o alimentos), para las
medidas de los perimetros corporales se us6 una cinta antropométrica marca Cescorf.

Para la medicion de la condicion fisica, se usaron los test y el procedimiento
descritos por Gavala-Gonzalez et al., (2020) para este tipo de poblacion: Para medir la
fuerza, el Counter Movement Jump (CMJ) para el miembro inferior (con la aplicacion
My Jump 2) y el Handgrip Test para medir la fuerza de la mano y musculos del
antebrazo (dinamometro 5401 de Takei). Para la resistencia aerobica, se us6 el 6
minutes-walking test. Mientras que para la flexibilidad se us6 el Sit and reach test
(usando el cajon de medicion Sit 'n Reach de Baseline) y para la flexibilidad del

miembro superior, el back scratch test).

Procedimientos

Cada participante fue previamente informada sobre el dia que se le realizarian
las mediciones y valoraciones iniciales. Estas se llevaron a cabo en el que seria su lugar
habitual de los posteriores entrenamientos. En primer lugar, se tomaron las medidas
antropomeétricas (peso, talla y perimetros) y realizaron los test de condicion fisica.

Tras los test iniciales, las participantes realizaron un programa basado en el remo
durante un total de 24 semanas. Cada semana constaba de dos sesiones de
entrenamiento de 75 minutos de duracion, las cuales estuvieron supervisadas por un
entrenador de remo que controlaba la ejecucion correcta de las tareas para prevenir
lesiones y la intensidad de las sesiones (las primeras ocho semanas se realizaban
ejercicios suaves -5/6 puntos en la escala de Borg (Borg, 1982), las siguiente ocho
semanas se subio la percepcion del esfuerzo a 6/7 puntos, mientras que en las ultimas
ocho semanas, se realizaron ejercicios con una puntuacion de 7/8 puntos en la escala de
Borg). La asistencia a los entrenamientos era registrada todos los dias, de tal forma que
las personas que no cumplieran con una asistencia participativa de, al menos del 90% de
los dias, han sido excluidas del estudio.

El programa de entrenamiento estaba dividido en tres partes:
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1. Calentamiento con ejercicios de calentamiento, movilidad, propioceptivos y de
control postural, con una duracién de 8§ minutos.
2. Parte principal realizada en la lamina de agua. Las embarcaciones utilizadas fueron
"remo de mar de 4+" (cuatro con timonel de remo de mar) embarcaciones estables para
facilitar el proceso de estas mujeres que nunca antes habian remado. Cada una de las
remeras usa dos remos (remo scull), uno con cada mano, con una duracion de 60
minutos.
3. Parte final en la que las participantes salian del bote y realizaban una rutina de
estiramientos, con una duraciéon de 7 minutos.

Una vez finalizado el periodo de 24 semanas de entrenamiento se volvieron a
repetir los mismos test con el mismo procedimiento que se llevé a cabo en la evaluacion
inicial a los sujetos que completaron el programa de entrenamiento, cumpliendo la

asistencia de al menos el 90% de las sesiones.

Andlisis estadistico

Todos los andlisis se realizaron con el paquete estadistico IBM SPSS Stadistics
25 (IBM Corp., NY, USA). El nivel de significacion se fij6 en p<0.05. Se valoré el
ajuste de las diferentes variables a la distribucion normal tanto por procedimientos
graficos como mediante la prueba de Shapiro Wilk.Para analizar si existen diferencias
como consecuencia del entrenamiento de remo de las participantes se ha analizado las
diferencias entre las medias de cada variable pre y post y posteriormente se han
realizado contrastes paramétricos de la t-student para muestras relacionadas (datos
pareados). Previamente a este andlisis se ha comprobado la normalidad de dicha
distribucion, a partir del contraste de Kolmogorov Smirnov. Ademas, se realizd el
analisis grafico de las distintas variables a partir de diagramas de caja y bigotes

(boxplots o box and whiskers).

3. Resultados
En la tabla n.° 1, se reflejan las medias de los resultados obtenidos en los
diferentes test estandarizados llevados a cabo en el estudio, antes y después del periodo

de entrenamiento de 24 semanas usando embarcaciones de remo de mar. Como
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podemos observar, existe una mejora estadisticamente significativa en las variables
asociadas a las medidas antropométricas como el peso (-1.75 = 1.55 kg; p=.000), el
IMC (-.67 £ .59 kg/m?; p=.000), el perimetro de cintura (-3.66 £ 2.87 c¢cm; p=.000) y
cadera (-2.87 £ 2.03 cm; p=.000). En cuanto a los parametros asociados a la condicion
fisica, encontramos mejoras estadisticamente significativas en los resultados obtenidos
en la fuerza del miembro inferior, medido a través del test de CMJ (3.1£1.49 cm;
p=-000); la fuerza del miembro inferior, tanto de la mano dominante (4.34 + 2.24 kgf;
p=.000), como no dominante (3.32 + 2.36 kgf; p=.000); la resistencia aerobica, medida
a través de la distancia recorrida en el test de 6 minutos andando (93.65 + 71.14 m;
p=-000); la flexibilidad general (4.4 + 3.37 cm; p=.000) y la flexibilidad del miembro
superior, tanto del brazo dominante (1.44 + 2.54 cm; p=.028), como de la no dominante

(1.5 £2.17 cm; p=.009).

Tabla n.° 1. Analisis intra-sujeto de las variables de estudio tras el programa de intervencion en
embarcaciones de remo de mar.

Pre-test (DT) Post-test  Apre-post Student’s  Effect

(DT) (DT) t size

Antropometria
Peso (kg) 66.92 (10.85) (?(5)‘1‘;) (_11.'5755) 5.024 34 .000%*

2 24.8 -.67 -
IMC (kg/m?) 25.47 (4.09) (3.88) (59) 5.065 13 .000
Perimetro cintura (cm) 84.53 (11.52) (21;8;;;) (-23 8676) 5.688 64 .000**
Perimetro cadera (cm) 104.45 (9.57) 1((8)18'3)7 (22537) 6308 P 000+
Fuerza muscular
CM]J (cm) 11.71 (3.49) (1;'6851) (41_34;) -9.285 33 .000**
Dominant Handgrip (kgf) 20.49 (6.21) (264 6833) 2;_4'23‘3 -8.65 = 000**
Non-dominant Handgrip 24.49 +3.32 52 -
(kef) 21.17 (5.61) (6.54) (2.36) -6.288 .000
Resistencia aerobica
6-min-walk test (m) 752.3 (130.68) (?‘3‘2'32) ?7913 '1645) 5887 9 goge
Flexibilidad
Sit-and-Reach (cm) 1.05 (7.68) (;'gg) (;43'47‘) -5.825 73 .000%*
Dominant back scratch test -5.75 +1.44 .6 %
(cm) -7.19 (8.86) (7.49) (2.54) -2.404 .028
Non-dominant back scratch -.67 +1.5 Sl %
test (cm) -2.17 (6.92) (6.14) 2.17) -2.925 .009

*p<.05; **p<.001
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En la figura n.° 1, podemos observar el andlisis grafico de la evolucion de las
medidas antropométricas antes y después del programa de entrenamiento.
P
120
(kg); IMC
(kg/m2), 100
PCin

(cm); =0

PCad

(cm)

40

13 13 i miC PCm PCin PCad PCad
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post

Figura n.° 1. Diferencias en las variables antropométricas. Pre=pre-test; Post=post-test; P=peso;
IMC=indice de masa corporal; PCin=perimetro cintura; PCad=perimetro cadera. *p<0.5; **p<.001.

Por otro lado, en la figura n°2 se muestran las diferencias estadisticamente
significativas obtenidas en las pruebas relacionadas con la fuerza muscular. Podemos
ver una evolucion positiva en los resultados, tanto del miembro inferior como del

miembro superior (dominante y no dominante).
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Figura n.° 2. Diferencias en las variables de fuerza muscular. Pre=pre-test; Post=post-test;
CMJ=counter movement jump; HGD=handgrip dominante; HGND=handgrip no dominante.
*p<.05; **p<.001.

La figura n.° 3 refleja la evolucion de la distancia recorrida en el test de
resistencia aerdbica. Estos valores demuestran una evolucion estadisticamente

significativa y positiva después del programa de entrenamiento.

1.200

1.000

MWT

(m)

600

400
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Pre Dost

Figura n.° 3. Diferencias en las variables de resistencia aerobica. Pre=pre-test; Post=post-test;
6MWT=6-minutes walking test. *p<.05; **p<.001.
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Por ultimo, en la figura n.° 4, se muestra la evolucién de los resultados obtenidos
en las variables de flexibilidad general y flexibilidad del miembro superior, tanto del
brazo dominante como no dominante. Como se puede observar, en todos los casos la

evolucion es positiva y estadisticamente significativa.

-30

SE SR ESTD BEETD BSTITD BETID
Pre Post Pre Post Pre Post

Figura n.° 4. Diferencias en las variables de flexibilidad. Pre=pre-test; Post=post-test; SR=sit-and-
reach; BSTD=back scratch test dominante; BSTND=back scratch test no dominante. *p<.05;
sk

p<.001.

4. Discusion

El estudio de los programas de entrenamiento basados en el deporte de remo para
mejorar las diferentes dimensiones de la salud de las mujeres afectadas por cancer de
mama es relativamente reciente (Asensio-Garcia et al., 2021). Este hecho, influye en
que la cantidad de articulos publicados sobre la relacion que guarda el tipo de remada
con los beneficios a nivel antropométrico y respecto a la condicion fisica son muy
limitados (Asensio-Garcia et al., 2021; Gavala-Gonzalez et al., 2020; Gavala-Gonzélez,
Galvez-Fernandez, et al., 2021; Gavala-Gonzalez, Torres-Pérez, et al., 2021).

En la mayoria de investigaciones que se han llevado a cabo, se han utilizado
embarcaciones de barco dragdn (Asensio-Garcia et al., 2021; Blanzola et al., 2016;
Guinto-Adviento & Zavala, 2017; Tacorossi et al., 2019). Estos estudios han reportado
beneficios en cuanto a los parametros relacionados con la condicién fisica, como la

capacidad cardiorrespiratoria (Gavala-Gonzalez et al., 2020), la movilidad del miembro

293


https://doi.org/10.17979/sportis.2024.10.2.10347

Editor: University of A Corufia. A Corufia. Spain

Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, ISSN-e 2386-8333

Educacion Fisicay Psicomotricidad

E-mail: sportis.journal@udc.es Web: https://revistas.udc.es

Creative
Commons

Scientific Technical Journal of School Sport,
Physical Education and Psychomotricity

Articulo original. Influencia de un programa de ejercicio fisico basado en el remo en la rehabilitaciéon de mujeres con
cancer de mama Vol. 10, n.° 2; p. 283-299, Mayo 2024. https://doi.org/10.17979/sportis.2024.10.2.10347

superior (Melchiorri et al., 2017), flexibilidad general (Asensio-Garcia et al., 2021;
Gavala-Gonzélez et al., 2020) o la fuerza muscular (Gavala-Gonzalez et al., 2020),
fundamental para la prevencion de efectos secundarios asociados al tratamiento de la
enfermedad de céncer; como por ejemplo, la sarcopenia(Parkinson et al., 2023). Por otro
lado, también se han demostrado ciertas mejoras en la composicion corporal de las
mujeres remeras supervivientes de cancer de mama (Gavala-Gonzalez et al., 2020).

A pesar de encontrar mejoras significativas a través de estos programas de
entrenamientos aun se necesitan mas estudios que puedan esclarecer la relevancia que
tiene la relacion entre la modalidad de remada y el estado de salud de las mujeres
remeras supervivientes de cancer de mama. En este sentido, la técnica de remada que
caracteriza la remada en banco fijo se basa en movimientos de caricter asimétricos,
debido a la propia idiosincrasia de la embarcacion utilizada (Gavala-Gonzalez, 2019b).
Esto podria favorecer un desarrollo poco equilibrado de la musculatura del miembro
superior, una de las zonas corporales mayormente afectadas por la enfermedad de
cancer en esta poblacion especifica (Asensio-Garcia et al., 2021). A diferencia de la
remada en banco fijo, la técnica de remo en banco mdévil que utilizamos por ejemplo en
barcos de remo de mar, parte de un movimiento simétrico y potente de flexo-extension
protagonizado por la musculatura de la espalda y el miembro inferior; mientras que los
brazos acompafian de forma suave y acompasada en el mismo plano de movimiento,
favoreciendo en mayor medida el desarrollo de los musculos estabilizadores de la
espalda y ampliando el rango de movimiento (Gavala-Gonzalez, 2019a).

Si analizamos los resultados obtenidos en nuestro estudio elaborado con
embarcaciones de remo de mar, podemos observar como se obtienen beneficios
estadisticamente significativos en todas las variantes relacionados con las medidas
antropométricas y la condicion fisica. Estos datos se muestran acordes con los
representados en estudios anteriores (Asensio-Garcia et al., 2021; Gavala-Gonzalez et
al., 2020; Gavala-Gonzalez, Galvez-Fernandez, et al., 2021; Gavala-Gonzalez, Torres-
Pérez, et al., 2021), demostrando que el remo es una actividad valida y fiable para llevar
a cabo con mujeres supervivientes de cancer de mama. Estas mejoras inducidas por el
ejercicio tras un programa de entrenamiento de 24 semanas, pueden ser fundamentales

para mejorar la capacidad funcional de las remeras.
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Por lo tanto, podemos considerar que un programa de entrenamiento basado en
el deporte de remo con embarcaciones de remo de mar, puede ser una estrategia eficaz
que reporta importantes beneficios en la mejora de las medidas antropométricas y los
niveles de condicidn fisica en mujeres remeras supervivientes de cancer de mama. En
este sentido, la participacion en este tipo de proyectos de las mujeres que se encuentren
en esta situacion, puede ser clave para mejorar, no solo su estado de forma, sino que
también sus expectativas de recuperacion sobre la enfermedad, su estado de salud, y por

lo tanto, su calidad de vida.

5. Conclusiones

Como conclusién, podemos demostrar a través de este estudio longitudinal donde
llevamos a cabo un programa de intervencion de 24 semanas utilizando embarcaciones
de remo de mar en banco movil, realizando dos sesiones de entrenamiento a la semana;
que el entrenamiento de remo es una estrategia segura y eficaz que reporta beneficios en
las mujeres supervivientes de cancer de mama. Este incremento significativo en los
valores asociados a los parametros antropométricos y las capacidades fisicas basicas
pueden ser clave por su contribucion a la prevencion del declive funcional propio de los
tratamientos farmacolodgicos y la propia enfermedad, a la vez que promueven la mejora
de la calidad de vida de las remeras que participan en este tipo de programas de

entrenamiento.
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