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Resumen

Objetivo: Analizar el contenido de los diferentes estudios publicados relacionados con el ejer-
cicio fisico y sus efectos sobre la incontinencia urinaria, asi como determinar la efectividad de
los programas de entrenamiento de suelo pélvico.

Método: Se realiz6 bisqueda en las bases de datos de Pubmed, CINAHL, Biblioteca Cochrane
Plus y The Cochrane Library, WOS, SPORTDiscus y una busqueda manual en el metabuscador
Google Scholar de acuerdo a los descriptores de bUsqueda de documentos publicados en los
Gltimos 10 afos en espanol o en inglés, con resumen o a texto completo, tanto del tratamiento
de la incontinencia urinaria en la mujer deportista como en la mujer en general.

Resultados: Se seleccionan 3 articulos a texto completo sobre el tratamiento de la incontinencia
urinaria en la mujer deportista, y 6 articulos a texto completo y un resumen sobre el tratamiento
de la incontinencia urinaria en la mujer en general. Los 9 estudios incluidos en la revision
obtuvieron resultados positivos, es decir, en todos ellos hubo una mejora de la enfermedad.
Conclusiones: El ejercicio fisico, concretamente los programas de entrenamiento de la muscu-
latura del suelo pélvico, tienen efectos positivos sobre la incontinencia urinaria. Este tipo de
entrenamiento se muestra como un programa efectivo para el tratamiento de la incontinencia
urinaria, especialmente la incontinencia urinaria de esfuerzo.
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KEYWORDS Effectiveness of pelvic floor muscle training in treating urinary incontinence in
Dysfunction; women: A current review
Perineum; Abstract
Strengthening; strac , . , . .
Improvement; Objective: To analyse the content of various published studies related to physical exercise and

Female population

its effects on urinary incontinence and to determine the effectiveness of pelvic floor training
programmes.

Method: We conducted a search in the databases of PubMed, CINAHL, the Cochrane Plus Library,
The Cochrane Library, WOS and SPORTDiscus and a manual search in the Google Scholar meta-
searcher using the search descriptors for documents published in the last 10 years in Spanish
or English. The documents needed to have an abstract or complete text on the treatment of
urinary incontinence in female athletes and in women in general.

Results: We selected 3 full-text articles on treating urinary incontinence in female athletes
and 6 full-text articles and 1 abstract on treating urinary incontinence in women in general.
The 9 studies included in the review achieved positive results, i.e., there was improvement in
the disease in all of the studies.

Conclusions: Physical exercise, specifically pelvic floor muscle training programmes, has posi-
tive effects on urinary incontinence. This type of training has been shown to be an effective

programme for treating urinary incontinence, especially stress urinary incontinence.
© 2015 AEU. Published by Elsevier Espana, S.L.U. All rights reserved.

Introduccion

La Sociedad Internacional de Continencia defini6 en 2002 la
incontinencia urinaria’ (IU) como la manifestacion por parte
del paciente de cualquier pérdida de orina involuntaria. Se
pueden diferenciar diferentes tipos de IU, de esfuerzo (IUE)
como pérdida involuntaria de orina durante un esfuerzo, el
ejercicio fisico, la tos o el estornudo, IU de urgencia (IUV)
como la pérdida involuntaria de orina acompafnada o inme-
diatamente precedida por urgencia e incontinencia urinaria
mixta (IUM) como pérdida involuntaria de orina asociada
a la urgencia y también a un esfuerzo, ejercicio fisico, al
estornudar vy al toser’2.

Esta enfermedad afecta principalmente a la mujer no
solo en la edad adulta, sino que esta presente en todas
las edades. Si bien es cierto, su prevalencia aumenta con
la edad. Son diversos los estudios que dan a conocer dicha
prevalencia en la poblacion femenina. Sin ir mas lejos, en
la revision sistematica realizada por Rebollo et al. (2003)°
sobre la IU en la poblacion femenina espaiola se obtuvie-
ron unos datos de prevalencia de entre el 20% y el 50% en
funcion de la edad. En esta linea, Hunskaar et al. (2004)*
determinaron la prevalencia de IU en la mujer en 4 pai-
ses europeos, Francia, Espana, Alemania y Reino Unido.
En dicho estudio participaron mujeres de 18 anos en ade-
lante. A nivel global se obtuvo una prevalencia de IU de
un 35%. Espana fue el pais con la prevalencia mas baja,
siendo esta de un 23%, seguida de Alemania con un 41%,
Reino Unido con un 42% y Francia con un 44%. En 2008 se
llevo a cabo un estudio sobre la prevalencia de las disfun-
ciones del suelo pélvico (SP) en la mujer estadounidense;
dicho estudio mostro que padecian IU el 7% de las muje-
res nuliparas con edades comprendidas entre los 20 a 39
anos, un 17% entre las edades de 40 a 59, un 23% entre
los 60 a los 79 anos y un 32% en mujeres de mas de 80
afios’.

Las actividades y deportes de alto impacto estan aso-
ciados con una alta prevalencia de padecer IU, tanto en
mujeres nuliparas como en mujeres embarazadas y en el
periodo de posparto®, por ello es importante diferenciar las
mujeres que realizan actividad fisica y deportes de impacto
de aquellas que no los realizan. Los resultados que se obtu-
vieron del estudio sobre 679 mujeres fueron que el 14,9%
informo de IU. Sobre ese porcentaje el 31,7% solo informé
de IU durante la realizacion de la actividad deportiva, un
47,5% solo durante su vida diaria y un 20,8% en ambas cir-
cunstancias. También se informo sobre la IU y las actividades
deportivas, encontrando una mayor tasa de IU en las mujeres
que practicaban baloncesto (16,6%), seguido de atletismo
(15%) y por Gltimo una menor tasa en deportes como el tenis
o el squash (11%)’. De entre todas las actividades deporti-
vas que favorecen la aparicion de IU, probablemente el salto
sea la actividad que mas episodios de pérdida de orina pro-
voque en la mujer. Estas pérdidas de orina tienen una mayor
prevalencia durante el entrenamiento (95,2%) que durante
la competicion (51,2%). Esto es muy probable que ocurra
durante la competicion por el aumento de catecolaminas
que favorecen al cierre de la uretra®. En este sentido, se
observa que el grado de prevalencia de la IU se modifica
en funcion de si es mujer deportista o mujer no depor-
tista.

Sanz et al. (2002)° y Friedman (2012)'° diferen-
cian entre el tratamiento conservador y el tratamiento
quirargico®'°, Entre los tratamientos conservadores se des-
taca la terapia fisica-biofeedback’, los conos vaginales, la
electroestimulacion® "', el pesario para la incontinencia'? y
la terapia conductual, empleado principalmente para la IUU
y los componentes de urgencia de la IUM°. A estos trata-
mientos conservadores hay que anadir la modificacion del
estilo de vida. Su principal objetivo es por un lado faci-
litar la miccion y por otro evitar determinados aspectos
como el aumento de peso, las vestimentas ajustadas, el
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consumo de bebidas excitantes, los ejercicios que produz-
can un aumento de presion intraabdominal, el estrefimiento
y la tos crénica'""">. Y por ultimo, afadir dentro de los
tratamientos conservadores el fortalecimiento de la mus-
culatura del SP (MSP) realizando ejercicios de potenciacion
del SP. Dicho tratamiento consiste en realizar una contrac-
cion intensa de la musculatura pubococcigea sin utilizar los
musculos del abdomen o de los gliteos''. A estos tratamien-
tos anadir un tratamiento que ha surgido recientemente,
el método Paula, que se basa en la teoria de que todos
los esfinteres del cuerpo trabajan juntos y que cada uno
de ellos puede afectar al otro. Segln esta teoria aquellos
musculos (esfinter) que han sufrido algun dano pueden ser
rehabilitados por la contraccion y relajacion de otro musculo
especifico (esfinter) en otras areas del cuerpo'.

Debido a los diferentes beneficios y a la efectividad' "
que se ha mostrado en la literatura con el entrenamiento
de la musculatura del suelo pélvico (EMSP) mediante el
ejercicio fisico en el tratamiento de IU, parece interesante
determinar y establecer un protocolo, ya que existe una
gran diversidad en los protocolos arrojados por los dife-
rentes autores'’. EL EMSP en la mujer en general, y en la
mujer deportista en particular, pretende mejorar la funcion
de apoyo o sostén para los 6rganos pélvicos y contribuir al
mecanismo de cierre esfinteriano de la uretra’®. En gene-
ral, el entrenamiento consiste en realizar una contraccion
de forma repetida de la MSP provocando una mejora del
tono muscular y del apoyo perineal y un aumento de la
fuerza'. Por todo ello, el objetivo de la revisién sistema-
tica fue analizar el contenido de los estudios mas relevantes
publicados relacionados con el ejercicio fisico (EMSP) y sus
efectos sobre la IU.

Métodos

Para el desarrollo de la metodologia del trabajo se siguieron
las recomendaciones de la declaracién PRISMAZC,

Perfil de busqueda

Durante el periodo transcurrido entre los meses de junioy de
octubre de 2014 se llevd a cabo una busqueda, en diferentes
bases de datos, de articulos cientificos relacionados con el
tratamiento de la IU en la mujer deportista y en la mujer
en general, a través del EMSP. Las bases de datos utilizadas
para la elaboracion de la revision bibliografica fueron las
siguientes: Pubmed, CINAHL, Biblioteca Cochrane Plus y The
Cochrane Library, WOS y SPORTDiscus. Ademas se realizd
una busqueda manual en el metabuscador Google Scholar.
En la tabla 1 se observan los descriptores utilizados en la
busqueda, asi como su combinacion.

Criterios de inclusion y exclusion

En relacion con la busqueda sobre el tratamiento de la IU
en la mujer deportista quedaron excluidos todos aquellos
articulos que estaban relacionados con el tratamiento de la
IU en el embarazo y en el posparto, en la premenopausia
y en la posmenopausia, en mujeres de edad avanzada y en
mujeres no deportistas; también se excluyeron los articulos

en los que se trataba la IU provocada por otras enfermeda-
des, o articulos con tratamientos diferentes al EMSP, todas
las revisiones sistematicas encontradas y los articulos que
no especificaban el tratamiento de la IU y hacian referencia
a otros aspectos como la prevalencia, las mediciones de la
fuerza del SP, entre otros.

Se realizé una segunda busqueda centrada en el trata-
miento de la IU en la mujer en general. Con esta segunda
busqueda, ademas de obtener mas informacion acerca del
tratamiento de la IU, se pretendia obtener informacion
sobre las posibles diferencias y similitudes en relacion
con el tratamiento en ambas poblaciones. Los criterios de
exclusion fueron similares a los de la primera busqueda,
excluyendo ademas articulos relacionados con las mujeres
deportistas.

A continuacion quedan reflejadas las caracteristicas de
seleccion comunes de los articulos sobre la mujer deportista
y la mujer en general, en cuanto a los tipos de estudios que
han sido incluidos en la revision.

e Tipos de estudios: estudios publicados en inglés o espaiiol
que presentasen utilidades derivadas directamente de
la poblacion o que permitieran identificar esta clase de
datos, incluyendo los siguientes tipos de diseno de estu-
dios:

- Estudios experimentales, prospectivos, incluyendo
ensayos clinicos aleatorizados y no aleatorizados.
- Estudios observacionales transversales o longitudinales.

En las siguientes lineas quedan reflejadas las caracteris-
ticas de seleccion de los articulos sobre la mujer deportista
con diferencias respecto a la mujer en general, en cuanto a
los tipos de participantes y tipos de tratamientos.

e Tipos de participantes: mujeres deportistas, nuliparas,
con IU y un rango de edad de entre 13 y 33 anos.

e Tipos de terapias: las terapias utilizadas en los diferentes
estudios iban desde tratamientos en los que se combina la
estimulacion eléctrica funcional, el biofeedback, el EMSP
(ejercicios de contraccion-relajacion de la musculatura
del suelo pélvico) y el EMSP con conos vaginales, a EMSP
en el que se realizan contracciones de la MSP en dife-
rentes posiciones y acciones, a EMSP en los que tenia
una primera fase informativa y educativa y una segunda
fase dedicada a los ejercicios especificos (contracciones
mantenidas-contracciones rapidas).

Y por ultimo quedan expuestas las caracteristicas de
seleccion de los articulos sobre la mujer en general, en
cuanto a la seleccion del tipo de participantes y tipo de
tratamientos.

e Tipos de participantes: mujeres con IU, no embarazadas
y con una edad minima de 18 afos y sin limite en la edad
maxima.

e Tipos de terapias: las terapias utilizadas en los dife-
rentes estudios se centraban en el EMSP (ejercicios de
contraccion-relajacion de la musculatura del SP) compa-
rado con otros tratamientos como el método Pilates o
el método Paula, comparado o unido a otras estrategias
como la electromiografia, el biofeedback o la estimula-
cion eléctrica o comparando el entrenamiento de forma
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Tabla 1 Descriptores utilizados en las busquedas

Poblacion Enfermedad

Terapia

sport woman

femaleatlhetes

sport woman

femaleatlhetes

general woman

general woman

urinaryincontinence

urinaryincontinence

stress urinaryincontinence

stress urinaryincontinence

urinaryincontinence

stress urinaryincontinence

pelvicfloormuscleexercises
pelvicfloormuscletreatment
pelvicfloormuscle training
pelvicfloormuscleexercises
pelvicfloormuscletreatment
pelvicfloormuscle training
pelvicfloormuscleexercises
pelvicfloormuscletreatment
pelvicfloormuscle training
pelvicfloormuscleexercises
pelvicfloormuscletreatment
pelvicfloormuscle training
pelvicfloormuscleexercises
pelvicfloormuscletreatment
pelvicfloormuscle training
pelvicfloormuscleexercises
pelvicfloormuscletreatment
pelvicfloormuscle training

aislada o asistido (contraccion de la musculatura de la
cadera) y por ultimo, comprobando su eficacia de forma
individual o en grupo, bajo supervision o sin ella.

Resultados

En la primera bUsqueda centrada en el tratamiento de la
IU en la mujer deportista se seleccionaron un total de 40
articulos relacionados con los descriptores utilizados, que-
dando excluidos aquellos articulos duplicados. Mediante la
lectura del titulo y del resumen se excluyeron los articulos
que no tenian relacion con el objeto de estudio, quedando
3 articulos seleccionados. Después de la lectura del texto
completo de estos articulos quedaron los 3 incluidos en la
revision. En la segunda busqueda tuvo por finalidad identi-
ficar los estudios sobre el tratamiento de la IU en la mujer
en general. De esta blUsqueda se seleccionaron un total de
127 articulos relacionados con los descriptores utilizados,
quedando excluidos aquellos articulos duplicados. De esos
127 articulos, mediante la lectura del titulo y del resumen,
se seleccionaron 26 articulos. En esta primera seleccion de
textos se tuvo en cuenta que tanto en el texto como en
el resumen aparecieran conceptos o ideas relacionadas con
el tratamiento de la IU en la mujer. Después de un analisis
profundo de los textos seleccionados, se llevd a cabo una
segunda seleccion, de la cual se obtuvieron 7 articulos, des-
cartando 19 articulos que no cumplian con los criterios de
inclusion. De esos 7 articulos hubo uno de ellos al que no se
tuvo acceso, pero se incluyo el resumen, ya que disponia de
informacion suficiente como para incorporarlo (fig. 1).

Por otro lado, se analizo la calidad (validez interna) de
los articulos mediante la escala PEDro (tabla 2). La media
de los 9 articulos fue de 6,1/11 (3 sobre mujer deportista y
6 sobre mujer en general, el resumen del articulo incluido
no pudo ser evaluado por falta de datos).

En las tablas 3 y 4 se presenta la sintesis de los aspec-
tos mas importantes de los estudios en relacion con el

tratamiento que han llevado a cabo, tanto en la mujer
deportista como en la mujer en general.

Discusion

El principal objetivo de esta revision fue analizar el conte-
nido de los diferentes estudios relacionados con el ejercicio
fisico y los efectos que este tiene sobre la IU, y por otro
lado, analizar la efectividad de los tratamientos para la |U
mediante un programa de ejercicio fisico en aquellas muje-
res que practicaban deporte, asi como en las mujeres en
general.

Los estudios que aplican un tratamiento para la mejora
de la IU tanto en mujeres deportistas como en mujeres
no deportistas obtienen resultados positivos. En el estudio
llevado a cabo por Rivalta et al. en 2010%" se aplicé un tra-
tamiento en el que se combinaron la estimulacién eléctrica
funcional, el biofeedback, ejercicios de la MSP y ejerci-
cios de la MSP usando conos vaginales. Fue aplicado en 3
jugadoras de voleibol con IU durante 4 meses. Las jugado-
ras mejoraron la contraccion comparado con los resultados
pretest, y obtuvieron puntuacién maxima en el examen del
musculo pubococcigeo. Da Roza et al., en 2012, llevaron
a cabo un tratamiento de la IU en mujeres que practicaban
diferentes deportes. El tratamiento del EMSP se aplico a 7
mujeres durante 8 semanas. Seis deportistas mejoraron en la
presion de reposo vaginal y la contraccion maxima volunta-
ria, ademas redujeron la frecuencia y la cantidad de perdida
de orina. Y por Gltimo, Ferreira et al., en 20142, realiza-
ron un estudio con 32 jugadoras de voleibol que padecian
IUE. Las participantes fueron divididas en 2 grupos, de igual
nimero. El grupo control recibié un folleto informativo y
el grupo experimental recibi6 el tratamiento completo. Las
participantes del grupo experimental consiguieron mejoras
en la frecuencia y la cantidad de pérdida de orina, ambas se
redujeron. Concretamente la cantidad de pérdida de orina
se redujo un 45,5% y la frecuencia de episodios de pérdida
un 14,3%.
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Articulos Articulos
identificados en identificados en
la busqueda la busqueda
n=127 n =40
Pubmed n = 66 Pubmed n =35
Sport discus n = 30 Wosn =4
Wos n =26 Otrasn=1
The cochrane library n =1
Otrasn =4
Excluidos n = 101 —
Pubmed n = 10 _Evaluacién de || Excluidos pubmed n = 35
Primera evaluacion Sport discus n =8 titulos y resumen I;Excllu_idos wos n =_4
titulo y resumen Wos n =5 xcluidos otras n = 0
n=26 The cochrane library
n=1
Otrasn=2

- Excluidos n = 19
Segunda evaluacion Pubmed n =3
textos Wosn =1
n=7 The cochrane library n =0
Otrasn=2

Total articulos seleccionados (texto completo)
n=6
Restimenes incluidos n = 1

Figura 1

Aunque en los 3 estudios se produjeron mejoras, los
protocolos de aplicacion fueron diferentes. Estas dife-
rencias se pueden observar en relacion con el nimero de
contracciones, llegando en el estudio de Rivalta et al. en
2010?" a marcar hasta 300 contracciones al dia divididas
en 6 sesiones, mientras que en el estudio de Ferreira
et al. en 2014%2 se realizaron 30 contracciones mantenidas
y 4 contracciones rapidas después de cada contraccion
mantenida. En relacion con las posiciones, resaltar que en
los estudios de Rivalta et al. en 2010%' y de Da Roza et al.
en 2012'¢, al final de las etapas practican las contracciones
durante las actividades deportivas. No es el caso del estudio
de Ferreira et al. en 2014%%, en el que solo especifican que

Incluidos pubmed
n=2
Wosn=0
Otrasn=1

Articulos seleccionados identificados
n=3

Articulos incluidos
n=3

Flujo de articulos seleccionados y excluidos en funcion de la revision realizada. Mujer en general. Mujer y deporte.

se realizan en diferentes posiciones. Otro aspecto impor-
tante fue el trabajo de concienciaciéon de la MSP antes de
aplicar el entrenamiento. Esto fue utilizado en los estudios
de Da Roza et al. en 2012%" y Ferreira et al. en 2014%2.

En el estudio de Pereira et al., en 2011%’, analizaron la
eficacia del EMSP en sesiones grupales e individuales y un
grupo control, sin tratamiento. La muestra fue de 49 muje-
res, todas con IU, que fueron divididas en 3 grupos, un grupo
realizo el tratamiento individual (n=17), otro grupo realizé
el tratamiento en grupo (n=17) y el grupo control sin tra-
tamiento (n=15). Tras 6 semanas de intervencion hubo una
mejora significativa en la reduccion de pérdida de orina en
el grupo individual. En ambos grupos se mejoro la fuerza

Tabla 2 Puntuaciones de los articulos revisados

Referencia Diseno de estudio Escala PEDro Criterios puntuados
Rivalta et al. (2010)*' Estudio piloto 4/11 , 4, 8,11

Da Roza et al. (2012)'¢ Estudio piloto 4/11 , 4, 8,11

Ferreira et al. (2014)% Estudio experimental 7/11 ,2,4,8,9,10, 11
Culligan et al. (2011)% Ensayo clinico aleatorizado 7/11 ,2,4,8,9,10, 11
Konstantinidou et al. (2007)%* Estudio piloto aleatorizado 7/11 , 9,10, 11

Huebner et al. (2010)?°

Estudio prospectivo controlado aleatorizado 7/11

P N G G
NNNNMNNMNNNA
AHOOMDDADMO

0 © O Ul © 00
= 0 = O O O O
-

o
-

N

Fillmore et al. (2011)%° Estudio piloto 6/11 ,2,8,9,10, 11
Pereira et al. (2011)%’ Estudio aleatorizado controlado piloto 7/11 ,2,4,8,9,10, 11
Ferreira et al. (2012)%8 Estudio piloto aleatorizado 6/11 ,2,4,8,10, 11

Liebergall-Wischnitzer, et al. (2013)%°

Ensayo clinico controlado aleatorizado _

Escala PEDro: 1 =criterios de seleccion especificos; 2 = grupos asignados al azar; 3 =asignacion oculta; 4 = grupos similares en indicadores
de pronostico; 5 =sujetos cegados; 6 = terapeutas cegados; 7 = evaluadores cegados; 8 = un resultado clave en mas del 85% de los sujetos;
9 =resultados de todos los sujetos; 10 =comparacion estadistica entre grupos; 11 =medidas puntuales y de variabilidad proporcionadas.
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Tabla 3

Sintesis de los estudios realizados en los ultimos 10 afnos sobre los tratamientos para la incontinencia urinaria en la mujer deportista
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Referencia Objetivo Muestra Medidas Tratamiento Resultados Conclusiones
pre-postratamiento
Rivalta et al. 1. Aplicar en 3 3 mujeres Diario miccional de 48h. 1) EEF El médico especialista 1. Revisiones
(2010)%! mujeres atletas jugadoras de Evaluacion urodinamica 2) BFB informo6 de una mejora en uroginecologicas periodicas
con IU un voleibol. 1U, en (cantidad de pérdida de 3) EMSP todas las mujeres. Las en mujeres atletas. 2. Tener
programa de deporte y vida orina) Examen 4) EMSP con CV atletas dejaron de utilizar en cuenta los aumentos de
rehabilitacion de cotidiana. Un uroginecologico (estado almohadilla y salvaslips, en presion abdominal y la falta
suelo pélvico grupo Unico. general de los MS). deporte y en vida diaria. El de apoyo del MEA,
combinado (EES, Nuliparas, rango Prueba puborectal examen del musculo representan la base del
BFB, EMSP, y EMSP 29-33 anos (funcion y fuerza de la puboccigeo (PC-test) antes: descenso visceral y la
con CV) musculatura del suelo paciente 1:2, paciente 2:1, disminucion de reaccion
2. Comprobar su pélvico). Necesidad de paciente 3:2. (PC-test) abdominoperineal,
eficacia en usar protector intimo después: paciente 1:5, perjudicando la
relacion a la durante entrenamiento o paciente 2:5, paciente 3:5. continencia. 3. La IUE en las
desaparicion de la competicion (antes y Grado 0: sin respuesta. G1: atletas se puede tratar con
IUE depués del tratamiento) parpadeo. G2: contraccion el tratamiento combinado
débil. G3: contraccion (EES, BFB, EMSP, y EMSP con
moderada. G4: buena CV), obteniendo buenos
contraccion, contra cierta resultados
resistencia. G5: contraccion
muscular normal, fuerte,
apretar y levantar
Da Roza et al. 1. Comprobar que 16 mujeres 1. Cuestionario: edad, 1) Conocimiento 7 mujeres completan el 1. EL EMSP aumenta la
(2012)'6 el EMSP puede estudiantes de peso, altura, embarazos, de la MSP a través estudio; 6 de ellas obtienen fuerza de la MSP,
fortalecer la MSPy  deporte edad de menarquia, de feedback mejoras. Presion de reposo reduciendo la frecuencia y
mejorar los (20,0+0,8 anos). etnia, educacion, proporcionado vaginal mejoré un 17,4 la cantidad de episodios de
sintomas de IU en Nuliparas, deporte practicado, durante la cmH,0 (SD 6,7), p=0,04y pérdida de orina, en este

este grupo de
estudio

incontinentes.
Altos niveles de
actividad fisica
(IPAQ-SF)

cantidad de
entrenamiento. 2.
IPAQ-SF: nivel de
actividad fisica. 3. ICIQ
Ul SF: (1) frecuencia de
IU, (2) cantidad de fuga,
(3) impacto general de
IU, (4) cuestionario, 8
preguntas sobre
sintomas que
determinan el tipo de
IU. 4. Palpacion vaginal:
medir correcta CMV de
MSP. 5. Perinometria:
CMV (fuerza de MSP)

palpacion vaginal.
2) Contracciones
de la MSP. 3)
Contraer la MSP
durante la
marcha. 4)
Contraer la MSP
durante las
actividades
deportivas

la CMV mejoré un 16.4
cmH,0 (SD 5,8), p=0,04
Frecuencia de pérdida de
orina mejoro: (1,6 1,5 vs
0,1-+0,4) p=0,020.
Cantidad de pérdidia de
orina mejoro (2,6 +1,5 vs
0,3+0,8)p=0,020. Impacto
en calidad de vida, no hubo
mejora significativa:
(2,9+3,8vs0,9+2,3)
p=0,066. Puntuacion
ICIQ-SF mejoro: (4,08 +6,0
vs 0,75+ ,6) p=0,027

grupo de estudio después de
8 semanas de tratamiento

‘1e 39 Zaydueg-elolen 3

“008-04N2V

] safed Jo "ON

[oPON+


dx.doi.org/10.1016/j.acuro.2015.09.001

100°60°G10Z 04nde"[/910L"QL/540°10p*Xp//:d1Iy

“|en}de UOISIASJ eun :J3(NW B] US eLRULIN BIDUSUIIUODUL B] 9P OjUSiWEIRI} 19 U 0DIA1d

‘GLOZ ‘ds3 joun sepy

0]9NS 9P eJNIRINISNW ©B] 9P OJUSIWERUSIIUD |SPp PeplA1dal]

‘e 13 ‘g zaydues-eldJen :OjNdlle 1S3 Jejd Owo)

Tabla 3 (continuacion)
Referencia Objetivo Muestra Medidas Tratamiento Resultados Conclusiones
pre-postratamiento
Ferreira et al. 1. Verificar la 32 jugadoras de 1. Cuestionario. GE= 1. Accion GE= cantidad de pérdida de 1. Programa
(2014)22 eficacia de un voleibol con IUE. 2. Pad test (cantidad de educativa, orina se redujo 45,5%, GC= derehabilitacion de los MSP

pregrama de
rehabilitacion de
la MSP, en atletas
de voleibol
femenino. 2.
Analizar la canidad
y la frecuencia de
pérdidas de orina.

Pérdida de orina
superiora 1g

Rango 13-30 anos.

Dos grupos
divididos
aleatoriamente.
GE(n=16) y
GC(n=16).

pérdida de orina): una
almohadilla(compresa)
previamente pesada se
coloca en las atletas,
estas realizan 15’ de
ejercicio fisico y se les
retira y se vuelve a
pesar(pérdidas
superiores a 1g son
incontinentes). 3.
Evaluacion de la
frecuencia de pérdidas
de orina (diario
urinario): registro diario
de pérdidas de orina
durante 7 dias
consecutivos

concienciacion de
la MSP y folleto
informativo.

2. Ejercicios MSP.
GC=solo folleto
con resumen de la
accion educativa.

disminucion 4,9%. GE=
frecuencia de episodios de
pérdida se redujo 14,3%,
GC= disminucion 0,05%.

fue eficaz para la reduccion
de la IUE

en atletas de voleibol. 2. La
rehabilitacion de los MSP
permite una mejora
significativa de los sintomas
clinicos de cantidad y
frecuencia de pérdida de
orina

BFB: biofeedback; CMV: contraccion maxima voluntaria; CV: conos vaginales; CMV: contraccion maxima voluntaria; EEF: estimulacion eléctrica funcional; EMSP: entrenamiento de la
musculatura del suelo pélvico; GC: grupo control; GE: grupo experimental; ICIQ UI-SF: International Consultation on Incontinence Questionnaire-Short form; IU: incontinencia urinaria;
IUE: incontinencia urinaria de esfuerzo; IPAQ-SF: International Physical Activity Questionnaire-Short; MEA: mUsculo elevador del ano; MSP: musculatura del suelo pélvico; PC: pubococcigeo
test; SP: suelo pélvico.
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Tabla 4  Sintesis de los estudios realizados en los Ultimos 10 afios sobre los tratamientos para la incontinencia urinaria en la mujer en general
Referencia Objetivos Muestra Medidas Tratamiento Resultados Conclusiones
pre-postratamiento
Culligan et al. 1. Determinar si 62 mujeres no 1. Examen fisico. 2. 24 sesiones 1h, 2 1. Media de mejora de 1. Se producen mejoras
(2011)23 un programa de embarazadas > 18 Examen pélvico: veces/semana, 12 fuerza EMSP: 6,6 +7,4cm significativas en la FMSPcon

Konstantinidou
et al.
(2007)%

EMSP y un
programa de
ejercicios de
Pilates, podrian
proporcionar
mejoras similares
en la fuerza de la
musculatura de la
pelvis

1. Comparar la
eficacia del EMSP
bajo supervision
intensiva y en
grupo a la eficacia
del EMSP en casa e
individual, en
mujeres con IUE

Participantes
sufrian de alguna
disfuncion del
suelo pélvico
como IUE, otras no
tenian afeccion.
Dos grupos
divididos
aleatoriamente.
Grupo EMSP
(n=32). Grupo
Pilates (n=30)

30 mujeres con IU.
Rango 34-60 anos.
Dos grupos
divididos
aleatoriamente.
Grupo A: grupo
control (n=15).
Grupo B: grupo
intervencion
(n=15)

medicion de fuerza MSP
con un sensor de presion
vaginal computarizado
(Camino ™ CTS 2000, El
Grupo Prometeo, Dover,
Nueva Hampshire, EE.
UU.). 3. mediciones
pre-tratamiento y 3
postratamiento.
Medicion: 3 CMV durante
10’’. La media de los 3
valores forma las
puntuaciones. 3.
Evaluacion de sintomas
de disfunciones del SP:
cuestionario de malestar
pélvico (PFDI20) e
impacto en la calidad de
vida (PFIQ-7).
Evaluacion inicial:
historial de
incontinencia psicosocial
y médico, evaluacion
MSP segln escala
Oxford. Evaluacion de la
incontinencia: diario
miccional de 7 dias y un
pad test de 24 h.
Formulario de evaluacion
de la continencia

semanas. Sesiones
individualizadas.
Programa de EMSP

Grupo A:
istrucciones para
EMSP y revision
cada 4 semanas
Grupo B:
istrucciones para
EMSP y sesion
semanal en
subgrupos de 5

H,0 (p=0,0002). 2. Media
de mejora PFDI20 en EMSP:
27,4+ 24,7 puntos (53%)
(p<0,0001). 3. Media de
mejora PFIQ-7 en EMSP:
12,3+ 30,9 (55%) (p=0,043)

Grupo B mejoré con
respecto a grupo A (100% vs
20%)

los 2 programas. 2. Se
requieren mas estudios para
determinar si Pilates puede
tratar las disfunciones del
SP

1. Grupo EMSP bajo
supervision intensiva
mejoro significativamente
en resultados primarios y
secundarios a corto plazo
en comparacion con el
tratamiento individual, sin
supervision del EMSP
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Tabla 4

(continuacién)

Referencia

Objetivos

Muestra

Medidas
pre-postratamiento

Tratamiento

Resultados

Conclusiones
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Huebner et al.
(2010)®

Fillmore et al.
(2011)26

1. Comparar 3
estratégias
diferentes de
EMSP, 1.° EMG
biofeedback-
asistido, EMSP y
estimulacion
eléctrica
funcional. 2.° EMG
biofeedback-
asistido, EMSP y
estimulacion y
estimulacion
eléctrica
dinamica. 3.° EMG
biofeedback-
asistido, EMSP en
mujeres con IUE
capaces de
contraer SP

1. Comparar los
efectos del
programa
tradicional de
EMSP con un
programa de EMSP
asistido que
incluye
contraccion de la
musculatura de la
cadera

108 mujeres con
IUE o IUM. Tres
grupos divididos
aleatroriamente.
Grupo A (n=36):
EMG biofeedback-
asistido. Grupo B
(n=36): EMG
biofeedback-
asistido, EMSP y
estimulacion y
estimulacion
electrica
dinamica. Grupo C
(n=36): EMG
biofeedback-
asistido, EMSP en
mujeres con IUE
capaces de
contraer SP

11 mujeres. Rango
42-74 anos. Dos
grupos divididos
aleatoriamente.
Grupo EMSP (n=6)
y grupo EMSP
asistido (n=5)

Evaluacion de la MSP:
palpacion digital (escala
de Oxford) y EMG
intravaginal. Cantidad
de pérdida de orina: pad
test (realizando
diferentes actividades).
Evaluacion de la calidad
de vida: KHQ y una
escala analogica visual
(estrés psicologico).

Evaluacion urodinamica.
Registro de 24/72h
sobre la frecuencia de la
pérdida. Cuestionario
sobre incontinencia (ICIQ
Ul SF) (UDI-6 SF).
Examen del SP. Historia
del paciente.
Cuestionarios: grado de
incontinencia (ICIQ Ul
SF), problemas
urogenitales (UDI-6 SF),
indice de severidad de
incontinencia (ISI).
Diario miccional de 4
dias

Protocolo grupo A:

EMG biofeedback-
asistido.

Protocolo grupo B:

EMG biofeedback-
asistido, EMSP y
estimulacion y
estimulacion
eléctrica
dinamica-

protocolo grupo C:

EMG biofeedback-
asistido, EMSP en
mujeres con IUE
capaces de
contraer SP

Ambos grupos
realizaban los
ejercicios 2
veces/semana,
manana y tarde,
todos los dias. 1.
EMSP

EMSP asistido

Abandonos: grupo A (n=3),
grupo B (n=8) y grupo C
(n=9). Incremento

significativo de la calidad de

vida. Reduccion del nimero
de compresas utilizadas
Pad test mejoro:
disminucion de la cantidad
de pérdida.

Contractilidad del SP:
mejord de forma
significativa. No hubo
diferencias significativas
entre los 3 grupos

Completaron el estudio 6
sujetos, 2 en EMSP y 4 en
EMSP asistido. Datos EMG:
ambos entrenamientos
mostraron una mejora
estadisticamente
significativa en la medida
del mantenimiento de
contraccion, lenta
(p=0,029), media
(p=0,01), corta (p=0,002).
No hubo diferencias entre
los grupos. Test
emparejados hay
diferencias significativas en
el pre/post-test, ICIQ Ul
(p=0,025), UDI-6
(p=0,028), ISI (p=0,038)

1. El estudio muestra una
mejora significativa en la
calidad de vida de las
pacientes que realizaron el
tratamiento conservador.
No hubo diferencias entre
los 3 tipos de tratamiento.
La estimulacion eléctrica
adicional no produjo ningln
beneficio en las pacientes
con IUE que eran capaces
de realizar una CV del SP

1. Se ha desmostrado que,
el EMSP, tradicional o
asistido, reduce los
sintomas de IUE mejorando
la calidad de vida.
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Tabla 4

(continuacion)

Referencia

Objetivos

Muestra

Medidas
pre-postratamiento

Tratamiento

Resultados

Conclusiones
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Pereira et al.
(2011)%7

Ferreira et al.
(2012)28

1. Comparar los
efectos del EMSP
en sesiones
grupales e
individuales con
otro grupo de
mujeres con IUE al
que no se le aplica
tratamiento

1. Comparar
eficacia de
programa de ESP
supervisado y
programa de
ejercicios
realizado sin
supervision para el
tratamiento de la
IUE en mujeres

49 mujeres de mas
de 18 anos de
edad con IUE. Tres
grupos divididos
aleatoriamente.
Tratamiento en
grupo (n=17),
tratamiento
individual (n=17)
y grupo control
(n=15)

38 mujeres con IU.
Dos grupos
divididos
aleatoriamente.
Grupo programa
de ejercicios en
casa (n=18),
grupo programa de
ejercicios en casa
mas programa de
ejercicios
supervisado
(n=20)

Examen fisico completo.
Historial médico.
Cantidad de pérdida de
orina: pad test (1h
realizando actividades
de vida diaria).
Evaluacion de la calidad
de vida (KHQ).
Evaluacion de la presion
de MSP: perineometria,
sonda vaginal.
Evaluacion de la fuerza:
palpacion digital (escala
de Oxford). Cuestionario
sobre satisfaccion

CMV: presion dentro de
la vagina durante CMV
de MSP se midi6 con un
perinedémetro. Cantidad
de pérdida de orina: pad
test. Frecuencia de
pérdida de orina: diario
miccional de 7 dias.
Cuestionario de
percepcion de mejora
(solo al final del estudio)

Tratamiento en
grupo 'y
tratamiento
individual:
ensenanza de
anatomia de SP,
mecanismos de
continencia,
correcta
contraccion,
ejercicios en
diferentes
posiciones. El
grupo control no
recibio
tratamiento

Folleto
informativo y
sesion educativa
de 60 min en
ambos grupos.

1. Programa de
ejercicios de SP en
casa

Programa de
ejercicios en casa
mas programa de
ejercicios
supervisado

4 mujeres no terminaron
tratamiento. Dos en
tratamiento en grupoy 2 en
tratamiento individual. Pad
test: se redujo la pérdida
de orina en ambos grupos,
pero fue mas significativa
en tratamiento individual.
Evaluacion de la presion de
MSP: aumento
significativamente en los 2
grupos. Evaluacion de la
fuerza: mejoro
significativamente en los 2
grupos seguin escala Oxford.
Cuestionario sobre
satisfaccion: 86% de cada
grupo informaron
positivamente del
tratamiento

4 de las 38 mujeres
abandonaron el estudio,
una del programa de
ejercicios en casa y 3 del
entrenamiento supervisado.
Valores absolutos de fuerza
en CMV: mejordé en ambos
grupos, pero
significativamente mayor en
entrenamiento supervisado
(p=0,006). Pad test: ambos
grupos mejoraron, no hubo
diferencia significativa
(p<0,05). Frecuencia de
pérdida: en ambos se
redujo, no hubo diferencia
significativa (p=0,125).
Percepcion de mejora:
mayor en grupo supervisado
(p=0,018)

1. Los resultados indicaron
una mejora similar en las
variables clinicas y en la
satisfaccion tanto con el
tratamiento en grupo como
con el entrenamieto
invividual

1. El programa de ejercicios
en casa produjo beneficios,
pero hubo una mejora
mucho mayor en las
mujeres que realizardn el
programa de ejercicios en
casa mas los ejercicios
supervisados

ol
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Tabla 4  (continuacién)
Referencia Objetivos Muestra Medidas Tratamiento Resultados Conclusiones
pre-postratamiento

Liebergall- 1. Examinar la 1. 143 mujeres Dos programas de No hubo empeoramiento 1. Ambos métodos de
Wischnitzer, eficacia a largo con IUE. Grupo 1: ejercicio (12 significativo en los sintomas  intervencion reducen la
et al. plazo de un método Paula sesiones de IUE en los grupos 6 frecuencia de pérdida de
(2013)%° protocolo de (n=64). Grupo 2: particulares del meses después de finalizar orina en un periodo de 6
resumen ejercicios basado EMSP (n=79) método Paula vs 6 la intervencion. Ambos meses. 2. La adherencia a

en el
fortalecimiento
muscular circular
(método Paula)
comparado con un
programa de EMSP,
en los sintomas de
IUE a los 6 meses
de la intervencion

sesiones en grupo
de EMSP) durante
un periodo de 12
semanas. Se
realiz6 un
seguimiento de 6
meses recogiendo
datos a través de
entrevistas
telefonicas

métodos produjeron
mejoras. Se encontro
diferencia estadisticamente
significativa entre los grupos
con respecto a la frecuencia
de pérdida de orina: 25 de
las pacientes (39,7%) de
método Paula informaron
de una disminucion en la
frecuencia de pérdida de
orina una vez completado el
estudio, en comparacion
con 18 (22,8%) en el grupo
de EMSP (p=0,03); 49 de las
64 mujeres del grupo de
Paula (76,6%) y 62 de las 79
mujeres del grupo de EMSP
(78,5%) informaron de que
continuaron realizando el
tratamiento 6 meses
después de la finalizacion
del ensayo (p=0,8).

largo plazo fue similar en
ambos grupos. 3. El EMSP se
asocié con un menor
numero de sesiones, un
menor coste y un menor
numero de sesiones
necesarias para el
aprendizaje en comparacion
con el método de Paula. 4.
El método Paula reduce mas
la frecuencia de pérdida de
orina en compraracion con
el EMSP

CMV: contraccion maxima voluntaria; CV: contraccion voluntaria; EMG: electromiografia; EMSP: entrenamiento de la musculatura del suelo pélvico; ESP: entrenamiento suelo pélvico;FMSP:
fuerza de la musculatura del suelo pélvico; GC: grupo control; GE: grupo experimental; ICIQ UI-SF: International Consultation on Incontinence Questionnaire-Short form; IU: incontinencia
urinaria; IUE: incontinencia urinaria de esfruerzo; KHQ: King health questionnaire; MSP: musculatura del suelo pélvico; SP: suelo pélvico; TA: transverso abdominal.

(4%
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E. Garcia-Sanchez et al.

y la correcta contraccion de la MSP. Siguiendo la linea de
la eficacia del EMSP bajo supervision o sin ella, Ferreira
etal., en 2012?28, publicaron un estudio en el que se compara
un programa de EMSP supervisado frente a otro programa
no supervisado. Se inici6 el estudio con una muestra de
38 mujeres con IU; estas fueron divididas en 2 grupos, 18
mujeres realizaron el tratamiento sin supervision y las 20
restantes fueron supervisadas. Después de 6 meses de trata-
miento las mejoras fueron mayores en aquellas mujeres que
realizaron el entrenamiento bajo supervision. Estas mejoras
se relacionaron con el aumento de fuerza y la percepcion
de mejora. Ambos grupos mejoraron en el pad-test y la fre-
cuencia de pérdida. En ambos estudios hay similitudes en
relacion con la duracion del tratamiento y en cuanto a la
informacion proporcionada. Por el contrario, hay diferencias
en el nimero de contracciones; en el primer estudio reali-
zan hasta 100 por sesion y en el segundo un grupo realizaba
de 8 a 10 contracciones 3 veces al dia, sin supervision, mien-
tras que el otro grupo realizaba las mismas bajo supervision,
unido a que una vez a la semana realizaban, en compahia
del especialista, y durante 45 min, contracciones de 10seg
seguidas de 4 contracciones rapidas.

Konstantinidou et al., en 2007%*, realizaron un estudio
cuyo objetivo era comparar la eficacia del EMSP bajo super-
visién y en grupo con la eficacia del entrenamiento en casa
y de manera individual. El estudio se llevd a cabo con
una muestra de 30 mujeres, divididas en 2 grupos de igual
numero. El grupo control recibi6 instrucciones para reali-
zar los ejercicios en casa, ademas de una revision cada 4
semanas. El grupo experimental, ademas de las instruccio-
nes para realizar los ejercicios, tuvo una sesion a la semana
en subgrupos de 5, donde las participantes eran supervisa-
das. Tras 12 semanas de tratamiento las mejoras fueron de
un 100% en el grupo experimental frente a un 20% en el
grupo control. Este estudio podria considerarse una union
de los 2 anteriores, pues une la supervision y el grupo y
la no supervisiéon y lo individual; a pesar de ello, el pro-
tocolo de entrenamiento fue diferente. La duracion del
programa de entrenamiento fue mas corta y el protocolo
de ejercicios diferentes, 3 series de contracciones rapidas
seguidas de 3-4 series de contracciones lentas cada dia. La
similitud se encuentra con el estudio de Ferreira et al. en
201278, ya que ambos grupos eran supervisados un dia a la
semana.

En el estudio realizado por Culligan et al. en 20117 que-
rian comprobar si el programa de entrenamiento de Pilates
conseguia iguales mejoras en la fuerza de la MSP que el pro-
grama de ejercicios de SP. Las participantes fueron divididas
en 2 grupos, a uno se le aplicéd el programa de Pilates y al
otro el programa de ejercicios de la MSP. Ambos programas
duraron 12 semanas. Los resultados mostraron una ganan-
cia de fuerza en ambos métodos. Los autores concluyen que
faltan estudios que demuestren que con un programa de Pila-
tes se pueden mejorar las disfunciones del SP. El protocolo
de este estudio comienza con una sesion de educacion, al
igual que el de Pereira et al. en 2011%’. Después de esto, se
introduce un aspecto novedoso, siendo este la realizacion
de contracciones del musculo transverso abdominal como
ayuda al fortalecimiento de la MSP, y seguidamente comien-
zan las sesiones de ejercicios de SP. El protocolo que siguen
también es diferente al resto de los estudios, comienzan con
las 8 contracciones de 6 seg seguidas de 3-4 contracciones

rapidas, y a partir de ahi van en progresion hasta llegar a 12
contracciones y aumentar hasta 8 seg el mantenimiento de
las mismas.

Siguiendo la linea de las comparaciones, Huebner et al.,
en 2010%, plantean diferentes tipos de estrategias unidas
a los ejercicios de SP intentando encontrar la combinacion
perfecta. En su estudio comparan 3 estrategias dife-
rentes: 1.° electromiografia, biofeedback-asistido, EMSP
y estimulacion eléctrica funcional; 2.° electromiografia,
biofeedback-asistido, EMSP y estimulacién eléctrica dina-
mica; y 3.° electromiografia, biofeedback-asistido, EMSP. El
tratamiento se aplico durante 12 semanas a una muestra de
101 mujeres con incontinencia urinaria divididas en 3 grupos
de igual nUmero. Las mejoras se relacionaron con una dismi-
nucion de pérdida de orina, una mejora de la contractilidad
del SP y un incremento significativo en el cuestionario de
calidad de vida. En cuanto al protocolo de EMSP que plan-
teaban tenia aspectos similares a otros estudios?®?42¢ en la
duracion y la frecuencia del tratamiento. En cuanto a las
contracciones se encontraban diferencias, se realizaron de
8 seg con descanso de 15seg durante 15 min.

Fillmore et al., en 2011%¢, compararon en un estudio los
efectos de un programa tradicional de EMSP con otro pro-
grama asistido, en el que se incluia la contraccion de la
musculatura de la cadera. La muestra del estudio fue de 11
mujeres con IU divididas en 2 grupos, a un grupo (n=6) se le
aplicd el entrenamiento tradicional y al orto grupo (n=5) el
entrenamiento asistido. Tras 12 semanas de entrenamiento
ambos grupos mejoraron en la medida del mantenimiento
de contraccion. Este estudio también era similar a otros?*-%°
en la duracién y la frecuencia del tratamiento. La diferencia
estaba en el protocolo de ejercicios.

En el estudio de Wischnitzer et al., en 2013%, compara-
ron la efectividad del EMSP con el método Paula. Selecciona
una muestra de 143 mujeres divididas en 2 grupos, un grupo
al que se le aplico el método Paula (n=64) y otro grupo
que realizd el EMSP (n=79). El grupo del método Paula rea-
liz6 12 sesiones individuales y el grupo de EMSP realizo 6.
Ambos grupos redujeron la frecuencia de pérdida de orina.
Los autores se decantan por el EMSP, ya que se asocié con
un menor nimero de sesiones, un menor coste y un menor
numero de sesiones necesarias para el aprendizaje.

A estos hallazgos hay que anadir la revision sistematica
de Dumolin et al. (2010)'%, cuyo objetivo era comprobar los
efectos del EMSP para la IU, comparandolo con tratamientos
placebo o simulados o ninglin tratamiento. Se seleccionaron
para ello ensayos aleatorios o cuasialeatorios de mujeres
con IUE, IUU e IUM.

El resultado de esta revision fue que aquellas mujeres que
realizaron un EMSP tuvieron mayor probabilidad de informar
de curacion o mejoria que las mujeres que no lo realizaron,
y ademas redujeron los episodios de pérdida. Estos autores
llegaron a la conclusion de que el EMSP debe ser la primera
linea de tratamiento frente a la IU en la mujer, y que el
efecto del tratamiento puede ser mayor en mujeres mas
jovenes que padecen solo IUE y que siguen el programa de
entrenamiento supervisado durante un minimo de 3 meses.

Otra revision sistematica importante a la que hacer refe-
rencia es la llevada a cabo por Hay-Smith et al. en 2011°°,
Su principal objetivo era comparar los efectos de los dife-
rentes enfoques de EMSP en mujeres con IU. Un objetivo
parecido al objetivo de la revision anteriormente expuesta.
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Tabla 5 Resumen del protocolo de trabajo del EMSP

Duracion del programa

Intensidad

Volumen Frecuencia

Ejercicio

Minimo 2 meses hasta 6
meses

Aumento del nimero
de contracciones
Aumento de la
duracion de la
contraccion
Aumento del nimero
de contracciones
rapidas

Modificacion de
posiciones: 1.°
estaticas, 2.°
dinamicas

Minimo 2
dias/semana hasta
todos los dias

Una hora cada dia

20-30-40 contracciones
4 veces/dia

Un maximo de 200
contracciones/dia

300 contracciones
diarias (mujer
deportista)
Contracciones lentas o
mantenidas, 8seg,
10seg hasta 12 seg, con
contracciones rapidas
de 1seg, 2seg y 3seg
con recuperaciones de
entre 6seg a 15seg

Ejercicios de
contraccion-relajacion
de MSP, diferentes
posiciones/acciones:
1.° de pie, sentado,
decubito supino,
cuadrupedia

2.° andando, subiendo
escaleras, acciones de
la vida diaria

3.° practicando
deporte, entrenando
(mujer deportista)

También se seleccionaron ensayos aleatorios o cuasialeato-
rios de mujeres con IUE, IUU e IUM. En estos estudios se
analizaban diferencias en la supervision, el enfoque y el tipo
de ejercicio (protocolo de trabajo). La conclusion a la que
llegaron estos autores fue que habia una escasa evidencia
para efectuar recomendaciones sobre cual seria el mejor
enfoque de EMSP. A esto ahaden que las mujeres que reali-
zaban el EMSP bajo supervision y de forma frecuente eran
mas propensas a informar de mejoras que aquellas que lo
realizaban bajo supervision.

Pero a todo esto hay que anadir que hay pocas evidencias
sobre la eficacia y la adherencia a largo plazo del EMSP. El
estudio realizado por Bg et al., en 2005°!, tuvo como obje-
tivo evaluar los sintomas actuales del tracto urinario inferior
y la adherencia al EMSP después de 15 afnos. Las conclu-
siones que obtuvieron estos autores fueron varias, por un
lado, los beneficios que el EMSP producia a corto plazo no
se mantuvieron 15 anos después. En cuanto a la adheren-
cia a largo plazo, esta fue baja. Y por ultimo, los sintomas
urinarios fueron igualmente comunes en mujeres operadas
y no operadas.

Teniendo en cuenta todos los estudios analizados en rela-
cion con los protocolos de aplicacion del EMSP, en cuanto
a la duracion del programa de entrenamiento, las series a
realizar, las repeticiones, las contracciones, las posiciones a
adoptar para la realizacion de las contracciones, entre otros
aspectos, se han podido obtener determinadas caracteristi-
cas comunes a todos ellos y que pueden servir para elaborar
un protocolo de trabajo con una posible aplicacion futura.
Dicho protocolo queda reflejado en la tabla 5.

Conclusiones

Con el analisis de todos los articulos se podria afirmar que
el EMSP tiene efectos positivos en el tratamiento de la IU,
mejorando la enfermedad y en consecuencia la calidad de
vida de la mujer, ademas de su vida deportiva. A esto hay que
anadir que aunque no hay consenso en relacion con los proto-
colos de entrenamiento, si hay similitudes respecto a series,
repeticiones, tiempo de contraccion, frecuencia y duracion
del programa, que permiten llevar a cabo una adecuada
aplicacion practica para obtener asi resultados alentadores.
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