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Remar en banco fijo mejora la condición física en mujeres supervivientes de cáncer de mama 
Fixed Sit rowing improves fitness in female breast cancer survivors 
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Resumen. En el siguiente estudio longitudinal, analizamos el efecto que tiene un programa de entrenamiento basado en el remo en 
banco fijo sobre las medidas antropométricas y la condición física de mujeres supervivientes de cáncer de mama. Para ello, se estableció 
un grupo de entrenamiento (n=20; 56.35±4.89 años) que llevaron a cabo dos sesiones a la semana de 75 minutos de duración utilizando 
embarcaciones de remo en banco fijo tipo llaut, durante un período de 24 semanas. Los resultados muestran mejoras significativas en 
variables antropométricas como el peso (-1.93 kg), el índice de masa corporal (-.73 kg/m2), el perímetro de cintura (-2.82 cm) y 
cadera (-2.02 cm). También mejoran significativamente los resultados en los siguientes test: counter movement jump (+3 cm), hand-
grip test de la mano dominante (+4 kgf) y no dominante (+3.66 kgf), el test de 6 minutos andando (63.05 m) y el sit-and-reach (3.42 
cm). Teniendo en cuenta estos datos, podemos concluir que el remo en banco fijo puede ser una estrategia beneficiosa para promover 
la mejora de la antropometría y la condición física en mujeres que han superado la enfermedad, aumentando la salud y la calidad de vida 
de las participantes.  
Palabras clave: remo; cáncer de mama; banco fijo; condición física, antropometría. 
 
Abstract. In the following longitudinal study, we analysed the effect of a training program based on fixed bench rowing on the an-
thropometric measurements and physical condition of female breast cancer survivors. To this end, a training group was established 
(n=20; 56.35±4.89 years) who carried out two sessions a week of 75 minutes duration using llaut, a fixed seat rowing boats, for a 
period of 24 weeks. The results show significant improvements in anthropometric variables such as weight (-1.93 kg), body mass index 
(-.73 kg/m2), waist circumference (-2.82 cm) and hip circumference (-2.02 cm). The results also significantly improve in the following 
test: counter movement jump (+3 cm), handgrip test of the dominant hand (+4 kgf) and non-dominant hand (+3.66 kgf), the 6-
minute walk test (63.05 m) and the sit-and-reach (3.42 cm). Taking these data into account, we can conclude that fixed bench rowing 
can be a beneficial strategy to promote the improvement of anthropometry and physical condition in women who have overcome the 
disease, increasing the health and quality of life of the women participants.  
Keywords: rowing; breast cancer; fixed seat rowing; physical condition, anthropometry. 
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Introducción 
 
En la actualidad, el cáncer de mama es el tipo de cáncer 

que afecta a más mujeres en todo el mundo, diagnosticán-
dose alrededor de 2.3 millones de nuevos casos y supo-
niendo más de 700.000 muertes, únicamente en el año 
2020 (Kudiarasu et al., 2023). En España, los datos indican 
alrededor de 27.000 nuevos casos al año (Fernández et al., 
2020), siendo el tipo de cáncer más frecuente en mujeres, 
con un incremento entre 2012 a 2019 del 7,5%; reportando 
además un coste económico a la sanidad pública de aproxi-
madamente 44 millones de euros (Fresno-Alba et al., 
2023).  

A pesar de ello, gracias al diagnóstico precoz, las mejo-
ras en la accesibilidad a los medicamentos y al avance en los 
tratamientos existentes, la tasa de supervivencia frente a la 
enfermedad cada vez es mayor (Fresno-Alba et al., 2023; 
Ryu, Adams, Chen, & Gao, 2022). En el caso del cáncer de 
mama, la mortalidad ha descendido un 42% en comparación 
con los datos de 1989, el momento donde la tasa de morta-
lidad fue más elevada (Ryu et al., 2022). Como consecuen-
cia de esta cronificación de la enfermedad, debemos afron-
tar nuevos retos relacionados con la calidad de vida a largo 
plazo de estas mujeres que la han superado, y que deben 
afrontar síntomas secundarios como la fatiga relacionada 
con el cáncer, la disminución de la condición física y otros 
trastornos psicológicos relacionados con la depresión o la 
ansiedad (Fresno-Alba et al., 2023; Leao Ribeiro et al., 

2021; Prieto-Gómez et al., 2022; Ryu et al., 2022). 
Para paliar los efectos secundarios relacionados con el 

cáncer de mama, la práctica regular de actividad física ha 
demostrado ser una herramienta fundamental para mante-
ner las funciones físicas y mejorar la calidad de vida de las 
mujeres supervivientes de cáncer de mama (Gavala-
González, Gálvez-Fernández, Mercadé-Melé, & 
Fernández-García, 2021; Gavala-González, Torres-Pérez, 
& Fernández-García, 2021), así como disminuir la recu-
rrencia tumoral y aumentar la supervivencia (Marco 
Continente, Luesma Bartolomé, & Santander Ballestín, 
2021). Los programas de intervención que fomentan la ac-
tividad física en este tipo de población, muestran beneficios 
significativos en cuanto a la funcionalidad de las participan-
tes (Fernández et al., 2020; Gavala-González, Gálvez-
Fernández, Mercadé-Melé, & Fernández-García, 2020), 
mejoras en los valores asociados a la fuerza muscular y la 
capacidad aeróbica (Dieli-Conwright et al., 2018; Rogers 
et al., 2023; Schulz et al., 2021) y una disminución signifi-
cativa de los síntomas relacionados con el cáncer, como son 
las náuseas, la fatiga o el dolor (Mazzoni et al., 2023; Prieto-
Gómez et al., 2022; Rogers et al., 2023), Estos beneficios 
contribuyen a mejorar, no solo el autoestima o el estado de 
forma de las mujeres que han superado la enfermedad, sino 
que también contribuyen a mejorar su calidad de vida y sus 
expectaciones en la vida (Fernández et al., 2020; Gavala-
González, Torres-Pérez, et al., 2021). Por otro lado, aun-
que el papel en la prevención y protección de la actividad 
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física frente al cáncer está ampliamente demostrado, se ha 
demostrado que, desafortunadamente, las mujeres con un 
diagnóstico de cáncer de mama tienden a reducir sus niveles 
de actividad física en un 11%, siendo esta disminución aún 
mayor en pacientes que son tratados con quimioterapia 
(50%) y radioterapia (24%), en comparación con pacientes 
que no son tratados, una tendencia que se repite para el 
resto de enfermedades oncológicas (García-Chico et al., 
2023). Además, el porcentaje de oncólogos que promocio-
nan la práctica de ejercicio físico con sus pacientes sigue 
siendo bajo, debido principalmente al desconocimiento de 
los posibles beneficios de la actividad física y el limitado ac-
ceso a programas de ejercicio supervisados por profesiona-
les especializados (Murri et al., 2023). 

En este sentido, la actividad física basada en el de remo 
se ha postulado como una práctica deportiva terapéutica no-
vedosa con mujeres supervivientes de cáncer de mama, de-
bido principalmente a que las características que reúne esta 
modalidad deportiva contribuye a afrontar los retos que su-
pone superar las consecuencias de la enfermedad (Asensio-
García et al., 2021; Gavala-González, Torres-Pérez, et al., 
2021). El remo es una de las actividades acuáticas más com-
pletas ya que involucra la mayor parte de musculatura del 
cuerpo (Gavala-González et al., 2020; Larrinaga Garcia, 
León Guereño, Coca Nuñez, & Arbillaga Etxarri, 2023); 
además, se ha demostrado el potencial que tiene en estudios 
llevados a cabo con mujeres que han superado la enferme-
dad, mostrando beneficios tanto en el plano psicológico 
(mejor salud autorreportada, disminución de síntomas de 
depresión y ansiedad) (Asensio-García et al., 2021; Gavala-
González, Torres-Pérez, et al., 2021), físico (Gavala-
González et al., 2020), social y emocional (Blanzola, 
O’Sullivan, Smith, & Nelson, 2016; Fong, Saxton, 
Kauffeldt, Sabiston, & Tomasone, 2014); un factor que 
puede ser clave en la recuperación, la normalización de sus 
vidas y la disminución del riesgo de recaídas (Sturgeon et 
al., 2023). 

Dentro de las modalidades existentes, en nuestro estu-
dio utilizamos embarcaciones de remo en banco fijo para 
llevar a cabo el programa de intervención. En este tipo de 
embarcaciones, conocidas como llaut, llagut, falucho, jábega 
o trainera, a diferencia de las embarcaciones tipo barco dra-
gón que han utilizado en la mayoría de investigaciones pre-
vias (Blanzola et al., 2016; Fong et al., 2014; Iacorossi et 
al., 2019; McDonough, Patterson, Weisenbach, Ullrich-
French, & Sabiston, 2019; Stefani, Galanti, Di Tante, Klika, 
& Maffulli, 2015), el remo es más largo y va sujeto a la em-
barcación con un anillo que ayuda a generar menos tensión 
en los miembros superiores y el tronco (Asensio-García et 
al., 2021). A nivel biomecánico, también existen diferen-
cias puesto que el movimiento de las extremidades superio-
res se produce a la altura de los hombros y ambas extremi-
dades realizan un movimiento mucho más simétrico que la 
anterior modalidad deportiva. 

El remo puede ser un tipo de terapia no farmacológica 
que fomenta el empoderamiento frente a la enfermedad y 
mejora la calidad de vida de las mujeres supervivientes de 

cáncer de mama (Blanzola et al., 2016; Guinto-Adviento & 
Zavala, 2017); pero en la mayoría de estudios las evidencias 
se basan en información obtenida a través de cuestionarios, 
por lo que son necesarios más datos relevantes sobre cómo 
afecta un programa de entrenamiento basado en el remo so-
bre la condición física y la salud de las participantes. 

Teniendo en cuenta esto, el objetivo del siguiente estu-
dio longitudinal será comprobar la viabilidad y observar el 
efecto de un programa de entrenamiento de remo con em-
barcaciones de banco fijo sobre la condición física y la an-
tropometría de mujeres supervivientes de cáncer de mama. 

 
Metodología 
 
Diseño y participantes 
Los participantes (N=20) con una edad de 56.35 ± 4.89 

años, fueron reclutados con la condición de haber superado 
un cáncer de mama diagnosticado hace 6.57 ± 5.02 años, 
de distinto grado de afectación y con una cirugía posterior 
según aparece en la tabla 1. Todas ellas contaban con el visto 
bueno de su oncólogo para realizar actividad física. 

 
Tabla 1.  
Análisis descriptivo de la población sujeta al estudio (%) 

Pecho afectado 

Derecho Izquierdo Ambos 
70 30 0 

Estadío 
I II III IV 
5 40 50 5 

Cirugía 

Preservación Mastectomía Total Mastectomía Doble 

50 45 5 

 
Análisis descriptivo de la población sujeta al estudio (%) 
Antes de iniciar el programa de entrenamiento, se 

realizó una reunión con las participantes para explicar la na-
turaleza del estudio, indicando que su anonimato se man-
tendría en todo momento, siguiendo las consideraciones 
éticas de la Sport and Exercise Science Research (Harriss, 
D.; Macsween, A.; Atkinson, 2017), y con los principios 
incluidos en la Declaración de Helsinky (Ebihara, 2000), 
que definen las directrices éticas para la investigación en 
personas y la Universidad de Málaga dio el número de iden-
tificación registrado para el Comité de Ética: 65-2020-H. 
Las participantes cumplimentaron un consentimiento infor-
mado por escrito y durante toda la intervención y posterior-
mente, se actuó bajo lo dispuesto en la Ley Orgánica 
3/2018, de 5 de diciembre, de Protección de Datos Perso-
nales y garantía de los derechos digitales, respecto a la pro-
tección de datos de carácter personal de la Legislación Es-
pañola. 

 
Instrumentos 
Las medidas antropométricas fueron obtenidas gracias al 

estadiómetro portátil SECA modelo 213 (estatura), a la bás-
cula Tanita modelo BC 545N (peso) y a la cinta antropomé-
trica Cescorf (perimetros) usando en todo momento los 
planos de Frankfurt para la colocación del cuerpo, los pro-
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tocolos de vestimenta e ingesta previa de líquidos y alimen-
tos, así como el punto corporal de la medición en cada uno 
de los casos. 

Para el registro de la condición física se usó el protocolo 
descrito por Gavala et al. (2020) (Gavala-González et al., 
2020) para una población similar a esta, usando para medir 
la fuerza de tren inferior el Counter Movement Jump 
(CMJ) con la aplicación My Jump 2, para la fuerza de tren 
superior el Hand Grip Test a través del dinamómetro mo-
delo 5401 de Takei. Para la resistencia cardiaca se usó el 6 
min walking test, y finalmente para la flexibilidad global se 
usó el Sit and reach test a través del cajón de medición Sit´n 
Reach de Baseline y la flexibilidad de los brazos a través del 
back scratch test. 

 
Procedimiento 
El programa de entrenamiento estaba dividido en tres 

partes:  
Calentamiento: con ejercicios de calentamiento, movi-

lidad, propioceptivos y de control postural, todos ellos rea-
lizados en una sala multiusos (duración 8 minutos).  

Parte principal: realizada en el Mar Mediterráneo cerca 
del puerto de Málaga. Las embarcaciones utilizadas fueron 
Llauts que son botes de banco fijo típicos del Mediterráneo 
español. Son embarcaciones de ocho remeros y un timonel 
o patrón en las que cada remero ejerce su fuerza sobre un 
único remo asido al bote a través de un tolete y estrobo, y 
movilizado con ambas manos a la vez(Gavala-González, 
2019) (duración 60 minutos). Para controlar la intensidad 
del ejercicio, el personal cualificado que dirigía el entrena-
miento utilizó la escala de Börg(Borg, 1982), aumentando 
progresivamente la percepción subjetiva del esfuerzo entre 
5-8 puntos. 

Vuelta a la calma: con ejercicios de estiramientos de la 
musculatura implicada (duración 7 minutos). 

Tras completar las 24 semanas de entrenamiento se vol-
vieron a realizar los mismos test con idéntico procedi-
miento que los de la evaluación inicial a aquellos sujetos que 
asistieron a más del 90% de las sesiones. 

 
Análisis estadístico 
Todos los análisis se realizaron con el paquete estadístico 

IBM SPSS Stadistics 25 (IBM Corp., NY, USA). El nivel de 

significación se fijó en p<0.05. Se valoró el ajuste de las di-
ferentes variables a la distribución normal tanto por proce-
dimientos gráficos como mediante la prueba de Shapiro 
Wilk. 

Para analizar si existen diferencias como consecuencia 
del entrenamiento de remo de las participantes se ha anali-
zado las diferencias entre las medias de cada variable pre y 
post y posteriormente se han realizado contrastes paramé-
tricos de la t-student para muestras relacionadas (datos pa-
reados). Previamente a este análisis se ha comprobado la 
normalidad de dicha distribución, a partir del contraste de 
Kolmogorov Smirnov. Además, se realizó el análisis gráfico 
de las distintas variables a partir de diagramas de caja y bi-
gotes (boxplots o box and whiskers). 

 
Resultados 
 
En la tabla 2, se observan las medias obtenidas en las 

diferentes variables analizadas en el estudio, antes y des-
pués del período de entrenamiento en banco fijo, así como 
las diferencias obtenidas tras las 24 semanas del programa 
de intervención. Los resultados obtenidos en las variables 
antropométricas muestran mejoras estadísticamente signi-
ficativas en cuanto al peso (-1.93 ± 1.68; p=.000), el IMC  
(-.73 ± .64; p=.000), el perímetro de cintura (-2.82 ± 
1.87; p=.000) y el perímetro de cadera (-2.02 ± 1.7; 
p=.000). Por otro lado, en cuanto a las variables relacio-
nadas con la condición física, hay evidencias estadística-
mente significativas que indican mejores resultados tras el 
programa de entrenamiento en cuanto a la fuerza muscular 
del miembro inferior, medida a través del CMJ (3 ± 1.27; 
p=.000); y del miembro superior, tanto dominante (4 ± 
2.35; p=.000), como no dominante (3.66 ± 2.25; 
p=.000). En cuanto a la capacidad aeróbica, las mujeres su-
pervivientes de cáncer de mama también muestran mejoras, 
recorriendo una distancia mayor después del programa de 
intervención en la prueba de 6 minutos andando (63.05 ± 
49.8; p=.000). Respecto a la flexibilidad, se obtienen me-
joras estadísticamente significativas en la flexibilidad gene-
ral de las participantes (3.42 ± 3.11; p=.000); pero no ocu-
rre lo mismo con la flexibilidad del miembro superior, 
tanto en el brazo dominante (-5.88 ± 4.66; p=.000); como 
en el no dominante (-4.77 ± 4.28; p=.000). 

 
Tabla 2.  

Análisis intra-sujeto de las variables de estudio tras el programa de intervención en banco fijo. 

 Pre-test (DT) Post-test (DT) ΔPre-Post (DT)  Student’s t Effect size p 

Body composition        

Peso (kg) 72.05 (8.11) 70.12 (7.88) -1.93 (1.68)  5.151 .37 .000** 
IMC (kg/m2) 27.48 (2.73) 26.75 (2.72) -.73 (.64)  5.095 .14 .000** 

Perímetro cintura (cm) 91.1 (7.3) 88.27 (7.27) -2.82 (1.87)  6.721 .42 .000** 
Perímetro cadera (cm) 106.22 (6.34) 104.2 (6.86) -2.02 (1.7)  5.311 .38 .000** 

Strenght        

CMJ (cm) 12.13 (2.53) 15.14 (2.42) +3 (1.27)  -10.282 .29 .000** 
Dominant Handgrip (kgf) 22.41 (3.05) 26,41 (2.17) +4 (2.35)  -7.016 .57 .000** 

Non-dominant Handgrip (kgf) 20.55 (4.53) 24.22 (3.96) +3.66 (2.25)  -7.284 .5 .000** 
Aerobic capacity        

6-min-walk test (m) 817.25 (52.42) 880.3 (71.77) +63.05 (49.8)  -5.661 11.13 .000** 

Flexibility        
Sit-and-Reach (cm) 2.56 (6.22) 5.98 (5.38) +3.42 (3.11)  -4.667 .73 .000** 

*p<.05; **p<.001        
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A continuación, se muestra el análisis gráfico de la evo-
lución de los resultados comparando las mediciones pre-test 
y post-test. En la figura nº1 pueden verse las diferencias es-
tadísticamente significativas que obtuvimos en las medidas 
antropométricas. 

 
Figura nº1. Diferencias en las variables antropométricas. P=Peso; IMC=Ín-

dice Masa Corporal; PCin=Perímetro Cintura; PCad=Perímetro Cadera. 
*p<.05; **p<.001 

 

En cuanto a las variables asociadas a la condición física, 
en la figura 2 se pueden ver mejoras significativas en los pa-
rámetros de fuerza muscular, tanto del miembro superior 
como del miembro inferior. 

 
Figura nº2. Diferencias en las variables de fuerza muscular. CMJ=Counter 

Movement Jump; HGD=Handgrip Dominante; HGND=Handgrip No 

Dominante. *p<.05; **p<.001. 
 

En la figura nº3, se observa la evolución de los resultados 
estadísticamente significativos obtenidos en las mediciones 
de resistencia aeróbica. 

 
Figura nº3. Diferencia en la variable de resistencia aeróbica. 6MWT=6-

minutes-walking test. *p<.05; **p<.001. 

Por último, la figura 4 indica las diferencias en las varia-
bles de flexibilidad. Los resultados muestran una evolución 
significativa y positiva en la flexibilidad general.  

 
Figura nº4. Diferencia en las variables asociadas a la flexibilidad. SR=Sit-

and-Reach;. *p<.05; **p<.001. 

 
Discusión 
 
El estudio de las terapias basadas en el deporte de remo 

y su relación con el cáncer de mama es relativamente re-
ciente. Los primeros estudios llevados a cabo con remo y 
mujeres con cáncer de mama se basan en la modalidad de 
barco dragón (Harris & Niesen-Vertommen, 2000; Unruh 
& Elvin, 2004). En estas primeras investigaciones, se co-
menzó a indagar a través de entrevistas y cuestionarios en la 
influencia positiva del remo en barco dragón desde el punto 
de vista de la terapia ocupacional, para disminuir el estrés y 
aportar un cambio significativo en las perspectivas vitales de 
las mujeres supervivientes de cáncer de mama (Parry, 2008; 
Unruh & Elvin, 2004). Otros hallazgos interesantes hacen 
referencia a que, grupos de entrenamiento en barco dragón, 
mostraban una mejor cohesión grupal (Fong et al., 2014) y 
adherencia al ejercicio respecto a otro tipo de actividades 
como las caminatas en grupo (Blanzola et al., 2016). Por 
otro lado, otros autores como Stefani y cols. (2015) (Stefani 
et al., 2015) observaron impactos positivos sobre la función 
del miocardio en mujeres supervivientes de cáncer de mama 
tratadas previamente con quimioterapia después de cuatro 
años de entrenamiento en barco dragón; mientras que Iaco-
rossi y cols. (2019) (Iacorossi et al., 2019) reportaron me-
joras en el estilo de vida, el índice de masa corporal, la in-
cidencia de linfedema y en definitiva, la calidad de vida de 
las participantes en un programa de entrenamiento de seis 
meses. 

Más recientemente, estudios llevados a cabo en embar-
caciones de tipo falucho (Asensio-García et al., 2021), pare-
cidas a las que hemos utilizado para elaborar este estudio, 
han demostrado a través de cuestionarios como una sesión 
de entrenamiento a la semana durante 4 meses tiene bene-
ficios a nivel físico, psíquico y emocional en las mujeres par-
ticipantes en el estudio, mejorando su salud. 

La importancia de esta investigación se basa en que pre-
tende cuantificar, a través de pruebas físicas, resultados que 
corroboren que, a través de un programa de intervención 
de 24 semanas basado en el remo en modalidad de banco 
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fijo (con embarcaciones tipo llaut), podrían mejorar la con-
dición física y los valores antropométricos de mujeres su-
pervivientes de cáncer de mama. Si analizamos estos resul-
tados, se observan diferencias estadísticamente significativas 
en los test estandarizados que hemos llevado a cabo. Des-
pués de 24 semanas de entrenamiento, las participantes 
muestran mejoras las medidas antropométricas (peso, ín-
dice de masa corporal, circunferencia de cintura y cadera); 
así como en la mayoría de parámetros correspondientes a la 
condición física (resistencia aeróbica, fuerza muscular del 
miembro inferior y superior y flexibilidad general).  

Estas evidencias obtenidas se suman a las encontradas en 
otros estudios llevados a cabo anteriormente con protocolos 
de entrenamiento de menor duración, en los que se demos-
traron mejoras en cuanto a la práctica de actividad física y 
salud autorreportada (Gavala-González, Torres-Pérez, et 
al., 2021), la composición corporal y el estado de forma 
(Gavala-González et al., 2020), e incluso en la función car-
díaca (Gavala-González, Gálvez-Fernández, et al., 2021). 
Por lo tanto, podemos afirmar que el remo es una actividad 
segura y fiable que debemos tener en cuenta dentro de las 
estrategias que se ofrecen a las mujeres que han superado la 
enfermedad de cáncer de mama para aumentar sus niveles 
de actividad física, reportándoles beneficios que contribu-
yen a mejorar su calidad de vida y sus expectativas futuras 
(Asensio-García et al., 2021; Gavala-González, Torres-
Pérez, et al., 2021). 

Este estudio tiene algunas limitaciones relacionadas con 
la baja potencia muestral, debido a la especificidad de la po-
blación de estudio que participa en el proyecto. En conse-
cuencia, es importante realizar estudios longitudinales para 
proporcionar más evidencia que respalde los hallazgos de 
esta investigación y analizar los efectos potenciales del remo 
en las diferentes dimensiones de la salud en mujeres con 
cáncer de mama. 

 
Conclusiones 
 
En el presente estudio, se han encontrado evidencias 

que indican que un programa de entrenamiento de 24 se-
manas (2 sesiones/semana) basado en el remo en banco fijo, 
utilizando embarcaciones tipo llaut, reporta beneficios sig-
nificativos en las medidas antropométricas y la condición fí-
sica en mujeres supervivientes de cáncer de mama. Esta in-
vestigación muestra los potenciales beneficios del remo en 
el tratamiento de la enfermedad, pudiendo contribuir a la 
mejora del estado de forma y la prevención del declive aso-
ciado a los efectos secundarios como la fatiga relacionada 
con el cáncer o la debilidad muscular; aumentando la cali-
dad de vida de las remeras que participan en este tipo de 
programas de entrenamiento. 
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