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Resumen

Introduccion y objetivos: El gercicio es muy recomendable para las personas con diabetes tipo 1 (DM 1). Por
lo tanto, es crucial conocer como afecta cada tipo de gercicio alavariabilidad glucémicay como debe
realizarse de forma segura. El objetivo de este estudio fue investigar la eficaciay seguridad del
entrenamiento de fuerza stiper lento (super slow strength training - SSST) en personas con DM 1y cémo
afectaa control glucémico.

Material y métodos. Once participantes sedentarios con DM 1 (9 mujeresy 2 hombres) y diez participantes
sin diabetes (controles) (9 mujeresy 1 hombre) realizaron un programa de SSST (& ge; 10 segundos por
movimiento) dos veces por semana durante cuatro semanas. Se realizaron cinco gjercicios dirigidos a cinco
grandes grupos musculares. Se midieron laglucemiay el lactato capilares antes y después de cada sesién de
entrenamiento. Durante el protocolo de 4 semanas, se control6 la glucemia intersticial de los participantes
con DM1 con un monitor continuo de glucosa. Las pruebas de fuerza se midieron antes y después del
programa mediante 1 repeticion maxima por gercicio. Lacomposicion corporal se midio antesy después de
laintervencion mediante absorciometriadual derayos X (DXA).

Resultados: Tras el programa de 4 semanas, |os participantes con DM1y control mejoraron de formasimilar
lafuerzaen 4 delos5 gercicios SSST (remo sentado, prensa de pecho, pulldown lateral y prensade
hombros; p 0,05), siendo la prensa de piernas la Unica excepcion. No se observaron aumentos significativos
de lamasa muscular mediante DXA.. La glucemia se mantuvo estable con una concentracion de 123,8 + 38,1
mg/dl antesy 129,4 + 41,9 mg/dl después de las sesiones de SSST (p = 0,08). Los valores de lactato
aumentaron en ambos grupos después de las sesiones (p 0,001), de forma méas importante en el grupo con
DM1 (p = 0,048). Es importante destacar que, en los dias de entrenamiento, |os participantes con DM 1
experimentaron menos eventos hipoglucémicos que en los dias de descanso (p = 0,006).

Conclusiones: Las personas cony sin DM 1 aumentan la fuerza de forma similar tras cuatro semanas de
SSST. El SSST proporciona estabilidad glucémicay menos eventos de hipoglucemia en los dias de
entrenamiento.
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