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PREFACIO

No passado, 0s doentes com cancro eram
frequentemente aconselhados pelos seus
médicos a reduzir as suas actividades
fisicas e a permanecer em repouso

tanto quanto possivel, devido a receio de
agravamento dos sintomas do cancro

ou descompensacao de outras doencgas
cronicas associadas, como por exemplo
arritmias ou insuficiéncia cardiaca.

Mais recentemente, diversos estudos
cientificos tém demonstrado que a pratica
de exercicio fisico ndo so é segura e possivel
durante o tratamento do cancro, como
também pode melhorar o desempenho
fisico e a qualidade de vida do doente
oncolagico.

De facto, a pessoa com cancro ou em
vigilancia ap6s realizacdo dos respetivos
tratamentos oncoldgicos, pode apresentar
multiplos efeitos adversos a curto e/ou

a longo prazo que afetam de forma marcada
a sua qualidade de vida (ex: perda de massa
ossea e de forga muscular, problemas

cardiacos, fadiga, neuropatia, ansiedade,
depressao, perturbagtes do sono, reduzida
auto-estima, etc.), e, neste contexto,

a realizagao de programas de exercicio
fisico, prescritos de forma individualizada,
pode trazer multiplos beneficios em todas
as fases da doenca e dos tratamentos
oncoldgicos. Além disso, 0 exercicio

fisico pode ajudar a reduzir o risco de
aparecimento de outros cancros e ajudar
no controlo de outras doencgas associadas
como as doencas cardiovasculares ou
diabetes mellitus.

No contexto desta onda de investigacao
cientifica recente acerca da importancia
do exercicio fisico para a pessoa com
cancro, este manual é, sem duvida, uma
ferramenta pioneira e fundamental para
minimizar o impacto negativo desta doenca
e melhorar a autonomia e a qualidade de
vida destes doentes.

Doutora Cristina Pissarro
Diretora do Servigo de Oncologia
do Centro Hospitalar de Leiria
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4 Este manual foi elaborado A
com o objetivo principal
de informar sobre os beneficios

que o exercicio fisico pode trazer

+ durante e apds o tratamento oncoldgico.
"-. Visa igualmente ajudar a integrar
um programa de exercicio

no seu dia-a-dia.



0 presente manual foi desenvalvido por estudantes da
Licenciatura em Fisioterapia (Unidade Curricular de Educacao
e Comunicagao em Saude) e investigadores do Centro
de Inovacdo em Tecnologias e Cuidados de Satde (ciTechCare)
da Escola Superior de Saude do Politécnico
de Leiria, baseando-se num documento semelhante criado
pela Associagao Australiana de Ciéncias do Desporto.
A'informacao apresentada baseia-se igualmente nas
orientagdes de instituigdes internacionais de referéncia nas
areas da oncologia e do exercicio, nomeadamente a European
Society of Medical Oncology, American Society of Oncology,
Cancer Council e o American College of Sports Medicine.

Pedro Machado Miguel Morgado Joao Raposo Marco Mendes

No caso de pretender esclarecer alguma
davida sobre este manual ou como
implementar um programa de exercicio
no seu dia-a-dia podera entrar em contacto
com os autores.

pedro.investigacao.77@gmail.com
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POR QUE E QUE 0 EXERCIcIO

E IMPORTANTE?

Os resultados dos estudos cientificos realizados ao longo dos ultimos anos tém demonstrado varios
efeitos positivos do exercicio fisico relativamente a doenca oncoldgica. Estes resultados positivos

podem ser sintetizados em trés pontos:

A prética regular de atividade fisica diminui o
risco de desenvolver varios tipos de cancro,
nomeadamente: cancro da mama, célon, en-
dométrio, bexiga, eséfago (adenocarcinoma),
estdmago, rim e pulmao (1).

Apds o diagnostico de cancro, aumentar 0s
niveis de exercicio fisico traz varios beneficios
para 0s doentes, tais como: reduzir 0s niveis
de fadiga (cansago), melhorar a satide Ossea,
prevenir a sarcopenia (perda de massa muscu-
lar e de forga), melhorar a qualidade do sono,

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_importancia_exercicio

0 QUE E 0 EXERCICIO FiSICOQ?

ajudar a lidar melhor com o stress, ansiedade
e depressao, reduzir a dor articular e muscu-
lar, reduzir os efeitos toxicos do tratamento a
nivel cardiaco, melhorar a qualidade de vida e
a composigao corporal (reduzindo a percenta-
gem de massa gorda) (2.

Pessoas que, apds o diagnostico de cancro, no-
meadamente cancro da mama, colon e prosta-
ta, aumentam os seus niveis de atividade fisica,
tém menor risco de mortalidade do que aque-
las que sao mais sedentarias (1).

0 exercicio fisico € uma forma de atividade fisica planeada e com uma estrutura bem definida que visa

melhorar ou manter a condigao fisica (6).

Atividade fisica € um termo amplo que abrange qualquer atividade que mova o corpo, acelerando
a respiracao e o batimento cardiaco. Assim, pode incluir exercicio fisico estruturado, mas também
atividades diarias, como a realizacao de tarefas domésticas, jardinagem, etc (6).


https://www.youtube.com/watch?v=7fNqECaUAl8&t=10s

TIPOS DE EXERCICIO FiSICO

0 exercicio fisico proposto neste manual pode ser agrupado em duas categorias principais:

EXERCICIOS AEROBIOS QUAO ATIVOS
< Caracterizam-se pela contracéo ritmica K DEVEMOS SER?
de grandes grupos musculares, mantido ao
longo do tempo. Contribui para aumentar a sua
capacidade de consumo de oxigénio devido as
melhorias no sistema cardiovascular, respiratorio
e musculo-esquelético. Com o tempo, as tarefas
mais cansativas do dia-a-dia tornam-se mais

As principais recomendagdes
internacionais de atividade fisica,
publicadas pelo American College of
Sports Medicine (6), descrevem os

., faceis de realizar. Exemplos: caminhar, tipos de exercicios que devem ser
correr, andar de bicicleta, nadar, realizados e a sua frequéncia.
dangar, etc. Estas recomendagdes sao baseadas
(pag. 18 e’ em estudos cientificos que

.
. .
. .

o .
®®e00 c000®

estabeleceram uma relagao forte
entre atividade fisica, prevengao de
doengas e melhor qualidade de vida.

e (0 Recomendagdes:
Faca, ao longo da semana, um total
EXERCICIOS DE FORGA de 150 a 300 minutos de exercicio

aerobio de intensidade moderada

ou 75 a 150 minutos de exercicio
aerobio de intensidade vigorosa ou
uma combinagéo equivalente de
atividades moderadas e vigorosas (6).

Neste tipo de exercicio ocorre
: a contracao muscular geralmente
: contra resisténcias externas. Estes .
< exercicios podero ser realizados em
°°.. maquinas de musculacao, com halteres ¢

(pesos), mas também com 0 peso . Faca 2-3 sessdes de treino de forca
do proprio corpo. por semana, tente evitar longos
(pag. 20) periodos sentado sempre que
possivel.

Nota: Consultar a pagina 18 para diferenciar entre atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa.



EXERCICIO FISICO

DEPOIS DO DIAGNOSTICO DE CANCRO

Se estiver a passar por um processo de tratamento de cancro ou em recuperagao, pode ter pen-
sado que seria importante descansar. No entanto, a investigacdo cientifica mais recente tem vindo
a demonstrar que o exercicio fisico beneficia a maioria das pessoas com cancro durante e apés 0

tratamento (2, 3).

Ser fisicamente ativo pode ajudar na redugao
e na gestao de alguns dos efeitos secundarios
comuns do tratamento oncologico, pode ace-
lerar a recuperagao e melhorar a sua qualida-
de de vida (2, 3).

A pratica de exercicio fisico pode ainda ajudar
a reduzir o risco de reaparecimento de alguns
tipos de cancro (recorréncia) e contribuir
para reduzir o risco de doencas cardiovascu-
lares (7, 8).

De acordo com orientagGes de instituigoes in-
ternacionais de referéncia nas areas da onco-
logia e do exercicio fisico, nomeadamente: £u-
ropean Society of Medical Oncology, American
Society of Oncology, Cancer Councile American
College of Spots Medicine, o exercicio fisico
deve ser prescrito a todos os doentes com
cancro como parte integrante do seu trata-
mento para ajudar a gerir os efeitos adversos
da doenca e do seu tratamento (2, 3).

0 exercicio fisico para pessoas que vivem com
cancro deve ser adaptado para se adequar ao
nivel de condicao fisica de cada individuo, esta-
dio do cancro e efeitos secundarios que pos-
sam surgir ao longo do tratamento (3).


https://www.youtube.com/watch?v=3MoDPw1OmpQ&t=24s

COMO 0 EXERCICIO PODE ALIVIAR
0S EFEITOS SECUNDARIOS COMUNS

0 tratamento oncoldgico pode causar varios efeitos secundarios, nos quais o exercicio fisico pode
ter um efeito benéfico (2,3, 7,9, 10, 11).

EFEITO

FADIGA - - --

ANEMIA ----

ALTERACOES
DE HUMOR

BENEFICIO

Sentir-se cansado, mesmo guando esta em repouso é comum em
pessoas com cancro. Nalguns casos, esta sensacao de fadiga pode
manter-se por meses o0u mesmo anos apos o término do tratamento.
Manter-se ativo pode ajudar a aliviar a fadiga, sendo o exercicio fisico
uma das melhores intervengoes para este efeito. Poderé ter de ajustar
a intensidade e a frequéncia com que faz exercicio - para algumas
pessoas, sessoes de exercicio aerobio (como caminhada ou corrida)
mais curtas e frequentes sao mais faceis de tolerar; outras, poderao
preferir exercicios de forca. Perder condigao fisica pode agravar o
sintoma de fadiga, sendo fundamental manter-se ativo, mesmo que o
exercicio realizado seja de baixa intensidade.

A diminuicdo de globulos vermelhos e/ou hemoglobina é outro efeito
secundario comum do tratamento oncolégico. 0s sintomas da anemia
incluem cansaco e fadiga inexplicaveis. O exercicio fisico contribui para
aumentar a tolerancia ao esforgo (resisténcia) em pessoas com anemia.
Em casos de anemia leve ou moderada, deve fazer um programa de exer-
cicio de baixa intensidade, com aumentos graduais de intensidade e/ou
duracéo. Se a anemia for grave, pergunte ao seu médico se deve evitar
realizar o exercicio até que haja melhorias.

E comum sentir-se ansioso ou deprimido durante e apds o tratamento
oncolégico. 0 exercicio estimula o cérebro a produzir substancias quimi-
cas que ajudam a melhorar o humor.




COMO 0 EXERCICIO PODE ALIVIAR
0S EFEITOS SECUNDARIOS COMUNS

EFEITO BENEFICIO

PERDA «------- - Se os musculos ndo estiverem a ser usados com a regularidade habitual
DE FORCA * durante e ap6s o tratamento, podem ficar mais fracos. A perda de for-
MUSCULAR . ¢a muscular também é um efeito secundario de alguns tipos de terapia

hormonal e tratamento com esteroides. O treino de forga ajudara no
fortalecimento muscular, contribuindo para realizar mais facilmente as
atividades do dia-a-dia.

PROB,LEMAS © "0 A radioterapia no torax e alguns tipos de quimioterapia, podem lesar
CARDIACOS 0 musculo cardiaco e aumentar o risco de cardiopatias apos o trata-
- mento. Atividades aerdbias podem ajudar a reduzir o risco de problemas

cardiacos a longo prazo.

PERDA -------- . As condigées oncoldgicas e 0 seu tratamento, particularmente a ra-
DE MASSA - dioterapia, podem ter efeitos a longo prazo na perda de massa 6ssea.
OSSEA - A'menopausa precoce e alguns tipos de terapia hormonal, também po-

dem causar enfraguecimento e diminuigio da densidade ossea (oste-
oporose). Exercicios com algum impacto, ajudardo a manter os 0ssos
mais fortes.

LINFEDEMA -....

0 linfedema é um edema resultante da acumulacao de linfa no espago
intersticial do tecido subcutaneo.

A realizacao de exercicio fisico por pessoas com linfedema é segura,
quando devidamente supervisionada por um fisioterapeuta. No caso
particular de mulheres com cancro da mama que tenham linfedema, a
realizacao de exercicio de forga (por exemplo com pesos livres e maqui-
nas) melhora a fungdo do membro superior limitado por este problema e
aumenta a qualidade de vida (9,10, 11).



EFEITOS SECUNDARIOS

QUE PRECISAM

DE CUIDADQS ADICIONAIS

Alguns efeitos secundarios precisam de cuidados adicionais, e poderao implicar que tenha de
ajustar a frequéncia, a intensidade e o tipo de exercicio a realizar (2, 3, 7).
Converse com o seu médico, fisioterapeuta e profissional de exercicio fisico para obter ajuda.

CANCRO QUE AFETA 0S 0SS0S

Se tem cancro nos 0ssos [(primariamente
por osteossarcoma/mieloma multiplo  ou
em consequéncia de metastases 0sseas de
outros tipos de cancro), o risco de reducao
da densidade mineral dssea e de fratura é
maior. Assim, & importante escolher atividades
como caminhar ou andar de bicicleta estatica,
em vez de atividades de maior impacto, que
envolvam saltar ou correr.

BAIXA CONTAGEM DE PLAQUETAS
(TROMBOCITOPENIA)

As plaquetas s&o responsaveis pela coagu-
lacdo do sangue. Quando a contagem de
plaguetas diminui, existe um maior risco de
apresentar hematomas e/ou hemorragias.
E melhor evitar desportos de contacto ou ativi-
dades como correr na passadeira, que podem
aumentar o risco de queda, sendo preferivel
realizar atividades como caminhar, correr na
rua ou exercicios de fortalecimento muscular,
COMO 0S que serao apresentados na pagina 20.

BAIXA CONTAGEM DE GLOBULOS BRANCOS
(NEUTROPENIA)

Alguns tipos de cancro e tratamento oncoldgi-
co podem enfraquecer o sistema imunitario e
fazer com que a contagem de neutrofilos (um
tipo de globulos brancos) diminua.

Isto pode aumentar o risco de infecao, por
isso é importante limitar o contacto fisico e
higienizar qualquer equipamento de exercicio
compartilhado, antes do seu uso. Enguanto
0 sistema imunitario nao estiver a funcionar
bem, evite espacos publicos, como ginasios,
piscinas e locais de treino que sejam propicios
a multidoes. Nestes periodos, podera seguir as
orientacdes deste manual e realizar um pro-
grama de exercicios em sua casa, seguindo as
instrucdes dos profissionais de saude que o
acompanham.




EFEITOS SECUNDARIOS

QUE PRECISAM DE CUIDADOS ADICIONAIS

IRRITA(;AO DA PELE

As areas da pele afetadas pela radioterapia
podem ser extremamente sensiveis e muitas
vezes desconfortaveis. Escolha atividades e
roupas gue minimizem a fricgcao do tecido nas
areas afetadas. O cloro pode irritar a pele, por-
tanto, evite exercicios na piscina se tiver uma
erupgao cutanea ou se a sua pele ficar aver-
melhada ap0s a radioterapia.

NEUROPATIA PERIFERICA

0 tratamento oncoldgico, nomeadamente
a quimioterapia, pode aumentar 0 risco de
lesbes nervosas, causando sensagGes como
dorméncia, ardor ou formigueiro nas pernas
e/ou maos. Estas alteragdes de sensibilidade
podem ser sinais de neuropatia periférica,
e podem limitar o equilibrio, aumentando o
risco de queda. Nestes casos, & mais seguro
caminhar em superficies estaveis e realizar os
exercicios de forca na posicao de sentado.

FRACO EQUILIBRIO E COORDENACI\O

0 tratamento do cancro pode afetar o equili-
brio ou coordenacao, causando tonturas e au-
mentando o risco de queda. Escolha exercicios
que melhorem o equilibrio e forga muscular
(apresentados a partir da pagina 18, e evite
eXercicios que possam aumentar o risco de
queda, como andar de bicicleta ao ar livre ou
caminhadas sem acompanhamento.



TESTEMUNHO

INSPIRE-SE ANTES DE COMECGAR
0 PROGRAMA DE EXERCICIO FISICO

Professor Doutor Miguel Mota Carmo
- Médico Cardiologista;

- Fundador da Associacao Nacional de Cardiologia;

- Professor Universitario reformado - NOVA Medical School - Faculdade de Ciéncias Médicas;

- Autor do livro "Voando sobre a vida"

Ha treze anos, no més de janeiro,

tinha acabado de fazer 50 anos, tive

o diagnostico de linfoma folicular sem
indicacdo para quimioterapia. Esta noticia
levou-me a comer e a beber como se nao
existisse um amanha. Como resultado
atingi os 96kg de peso em junho.

Ja nem conseguia apertar 0s atacadores.

Decidi fazer exercicio. Gosto de atividade
fisica. Fui federado de andebol de sete
durante 6 anos no tempo da Faculdade.
Depois disso corria esporadicamente.
Criei um circuito de 6km e iniciei, primeiro
andava a maior parte do tempo e ao

fim de uns tempos j4 o fazia todo a
correr. Levei isto como uma terapéutica.
Independentemente da hora e do cansaco,
calcava as sapatilhas, vestias o0s calgoes
e a camisola e 13 ia. Depois sentia-me
otimamente.

Entretantg, tive de iniciar quimioterapia

e senti-me sempre bem. Ja ndo passava
sem correr. Fosse para onde fosse, levava
0 equipamento. Corria no minimo cinco
dias por semana e cheguei aos 7 dias.

Um vicio.

0 resultado mais fantastico do exercicio
foi a minha sobrevivéncia a um episodio
hemorragico. Em 2014 o linfoma folicular
sofreu uma transformacao em linfoma
de células B. Iniciei corticoides antes da
quimioterapia e houve uma lise do tumor
com uma hemorragia gastrica macica.
Estive em chogue hemorragico com

30 mmHg de pressao arterial sistélica

e trés gramas de hemoglobina, valores
incompativeis com a vida.

Sobrevivi também, gragas a minha forma
fisica secundaria ao exercicio.




INICIACAO

DO PROGRAMA DE EXERCICIO

Antes de participar em algum programa de exercicios, durante ou ap0s 0 tratamento, & importante
conversar com 0 seu meédico, sobre as precaugées que deve tomar.

Embora as recomendagdes de exercicios de-
talhadas na pagina 9 possam parecer dificeis
de alcangar, 0 mais importante é que seja 0
mais ativo possivel, e que inicialmente defina
objetivos simples, ajustados a sua capacidade.

Por exemplo, se for uma pessoa mais seden-
taria, comegar por realizar periodos de 10 mi-
nutos de caminhada por dia pode ser um bom
objetivo e, progressivamente, & medida que
melhora a resisténcia, pode aumentar a inten-
sidade do exercicio. Além disso, & fundamental
que escolha exercicios que estado de acordo
com as suas preferéncias (por exemplo, pode
cumprir as recomendacdes de 30 minutos de
exercicio aerobio através da caminhada, corri-
da, danga, etc., consoante a atividade que Ihe
traga maior prazer).

EQUIPAMENTO PARA 0 EXERCICIO FiSICO

Alguns dias podem ser mais dificeis que ou-
tros, € normal, mas mesmo alguns minutos de
exercicio leve sao melhores do que nenhum
exercicio.

=

N&o precisa de equipamentos caros ou roupas especiais para se exercitar, mas é importante usar
sapatilnas adequadas e roupas soltas e confortaveis. Outros equipamentos, como monitores de
atividade fisica (pedometros por exemplo), pesos, monitores de frequéncia cardiaca e equipamentos
de musculagdo/passadeiras em casa, podem ser Uteis, mas nao sao indispensaveis.



eseses e,

PLANEAR UMA SESSAOQ
DE EXERCICIO FISICO

Antes de iniciar € importante aconselhar-se com um profissional de exercicio fisico ou um
fisioterapeuta.

AQUECIMENTO .,

0 objetivo do aguecimento & ’
preparar 0 corpo para a atividade

que ira realizar a seguir, aumentando a

temperatura corporal, frequéncia cardiaca... :

0 aquecimento devera incluir 5 a 10 minutos de

eecec®

exercicios aerobios de baixa intensidade (por ¢
. . R Do TREINO *
exemplo, caminhar a uma velacidade inferior & ¢ (PARTE PRINCIPAL) K
aguela a que costuma treinar) e pode ainda 3 Nest iy d 20
incluir exercicios de fortalecimento es afpgr ele qulan ota ?eisag e d
. muscular com cargas mais S e‘xeTc!mg .ISI,?O ° rdea men ,e. elta, eyen 0
reduzidas. . :  incluir dois tipos de exercicio, que sao os

*  que demonstram trazer maior beneficio
para as pessoas com cancro (2, 3):

- Exercicios de Forga (pag. 20

RETORNO A CALMA/
- ARREFECIMENTO
" 0Oretorno a calma/arrefecimento ira permitir
que a frequéncia cardiaca e a pressao arterial
; voltem ao normal de forma gradual;
¢ tambémird ajudar a reduzir a temperatura corporal,
que aumentou durante o exercicio.
. Depois de uma sessao de exercicio aerdbio,
faca o arrefecimento durante 5 a 10 minutos de forma
".. calma, realizando uma caminhada lenta ou pedalando
na bicicleta também com baixa intensidade.
ApGs uma sessao de treino de forca, .
.. oarrefecimento podera ser efetuado "
com alongamentos suaves.

®®cec0 00000 ®

- Exercicio Aerébio (pag. 18)

.




EXERCICIO AEROBIO

0 exercicio aerabio utiliza grandes grupos musculares e aumenta o trabalho cardio-respiratorio du-
rante a atividade. Este tipo de exercicio pode trazer-lhe bastantes beneficios, como reduzir a sensa-
cao de fadiga relacionada com o cancro e prevenir problemas cardiovasculares que possam surgir

associados ao seu tratamento (2, 3, 7).

QUANTO TEMPOQ?

Exercite-se durante um periodo de tempo no qual se sinta confortavel, mas tente ir progredindo
na duragdo e/ou na intensidade com que o faz. Como foi referido, sdo recomendados 150 a 300
minutos de exercicio aerdbio de intensidade moderada ou 75 a 150 minutos de intensidade vigorosa,

semanalmente (6).

QUE INTENSIDADE
DE EXERCICIO?

A intensidade de exercicio representa o quao
exigente este estd a ser para 0 seu corpo. A
intensidade pode ser descrita como leve, mo-
derada ou vigorosa. Uma maneira simples de
avaliar a intensidade do exercicio que esta a
realizar, é falar enquanto realiza o seu treino.
Além disso, pode ainda utilizar a escala de fadi-
ga apresentada na pagina seguinte.

INTENSIDADE BAIXA: Consegue falar e cantar.
Exemplos disso incluem: caminhada lenta e re-
alizar jardinagem de forma calma.

INTENSIDADE MODERADA: A sua frequéncia
cardiaca ird aumentar, ira respirar mais rapido
do que o normal e pode transpirar. Conseguira
falar, mas de forma mais lenta que o normal.
Exemplos disso sdo: caminhada rapida, hidro-
ginastica, danga, ténis (pares), andar de bici-
cleta e nadar.

INTENSIDADE VIGOROSA: Nesta intensidade,
a sua frequéncia cardiaca e 0 seu ritmo res-
piratorio serdao mais acelerados, sendo capaz
de responder a alguém rapidamente, mas nao
de manter uma conversa. Exemplos disso in-
cluem: corrida, ténis (individual), e desportos
coletivos tais como, futebol, basquetebol e
voleibol.
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AVALIE E REGISTE O SEU CANSACO

No quadro abaixo tem uma escala de 0 a 10, que pode usar para avaliar o cansago/fadiga que sentiu
durante e ap0s o exercicio fisico.

0 nivel 0 corresponde a “nada cansado” e 10 a uma “sensagao de cansago maxima”. Inicialmente, so-
bretudo se n&o estiver habituado a realizar exercicio fisico, mantenha um esforco abaixo de 4 (esforgo
leve) e progressivamente aumente para uma intensidade de exercicio que cause uma sensagao de
cansaco entre 4-6 (esforgo moderado) ou, se sentir que j& possui uma boa condigéo fisica, alternar
esta intensidade com periodos de exercicio que causem um cansago superior a 6 (esforgo vigoroso).

ESCALA DE BORG MODIFICADA

0  NADA CANSADO

1 MUITO FACIL
2  FACIL
3 MODERADO
4  MODERADAMENTE DIFiCIL
: SEMPRE QUE CONSIGA,
5 : MANTENHA-SE
. . NESTE PATAMAR
6 UL DE ESFORGO.
7 ’
MUITO DIFICIL
8

9  MUITO, MUITO DIFICIL

Figura 1. Escala de Borg modificada
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EXERCICIO DE FORCA

0 exercicio de forca visa aumentar a forca e a resisténcia dos muasculos. E fundamental, porque um
dos problemas mais comuns associados ao cancro e ao seu tratamento é precisamente a perda de
massa muscular e, consequentemente, de forga, 0 que o podera limitar na realizagao das atividades

do dia-a-dia (2,3).

0 treino de forca pode ser realizado de diferentes formas:

COM 0 PESO
DO SEU PROPRIO
CORPO

MAQUINAS
DE MUSCULAGAO

W BANDAS
ELASTICAS

Como o prdprio nome o diz, exercicios sem carga externa,
apenas com o peso do proprio corpo.

Maquinas de exercicios, em que podera ajustar 0 peso
ao seu nivel, bem como regular a altura ou inclinagao do
assento, por exemplo.

Sao bandas elasticas de borracha, gue provocam
resisténcia quando sao esticadas. As bandas elasticas
estdo organizadas por cores de acordo com o seu nivel de
resisténcia.

Um prafissional de exercicio fisico com formagao especifica na area oncoldgica podera aconselhar
que pesos e bandas elasticas devera utilizar. Podera adquirir pesos livres e bandas elasticas em lojas
especializadas. Algumas pessoas, produzem 0s seus proprios pesos a partir de objetos, tais como
garrafas com agua ou areia. Se optar por esta opgao, utilize uma balanga para verificar o peso.



QUAL A DOSE DE EXERCICIO DE FORCA?

Tente realizar treino de forga 2 a 3 vezes por semana, com um dia de descanso entre cada treino.
Exercicios de forga, incluem varios componentes (6), como:

REPETICAO: a realizacdo do exercicio desde a posicao inicial, com a execugao do movimento e, por fim,
voltar a posicao inicial, efetuando este ciclo de movimento quantas vezes estiverem definidas no seu
programa de exercicio.

SERIES: os conjuntos de repeticdes que serdo realizados.

DESCANSO: tempo de repouso entre séries.

Durante cada treino de forga procure realizar um con- De seguida apresentamos 12
junto de exercicios que abranjam a maioria dos grupos exercicios, com diferentes niveis

musculares dos membros superiores, membros infe- COETUIEELS,ESIM CAMDEELE
. descrigao, fotografia e link para
riores e tronco.

aceder ao video dos mesmos.

Salientamos a importancia de
aconselhar-se com os profissionais

- 6-10 exercicios ,
o . o de salide que o(a) costumam
- 6-20 repetictes de cada exercicio por série acompanhar, antes de iniciar um

-1-4 séries de cada exercicio por sessao de treino programa de exercicio fisico.
- 60-90 segundos de descanso entre cada série

Como guia, podera fazer:

Quando se sentir confortavel com o plano de treino
(conseguir fazer facilmente o nimero de repeticoes
e de séries planeado), pode torna-lo mais exigente,
evitando a estagnagao dos ganhos. Para isso é fun-
damental consultar um profissional de exercicio fisico
que realizard os devidos ajustamentos no plano de
treino, como fator de progressao.



ecccccec
CXXXEXY

EQUILIBRIO
NUMA SO PERNA ool

Lentamente, levante um pé do chao,
mantendo-se equilibrado na outra perna.
Fixe um ponto a sua frente e respire
profundamente e devagar. Se conseguir,
mantenha esta posicao durante alguns
segundos.

Volte a posicao inicial. Repita o0 exercicio
com a outra perna.

T4

Figura 2. Exercicio de equilibrio numa s6 perna

DICAS

Pode iniciar o exercicio perto de uma parede
ou de uma cadeira, para se equilibrar mais
facilmente.

Para se desafiar, pode colocar as maos
na cabeca e fechar os olhos enquanto se
equilibra.

bit.ly/EFPC_exercicio_1


https://www.youtube.com/watch?v=CaWXyyAb6Hg
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SU BI DA Grupo muscular: Musculos Eia coxa
DO STEP/DEGRAU Gt e

.
®eccccce

Apoie um pé em cima do step ou degrau.

Com o pé do lado contrario, suba para
cima do step/degrau e de seguida volte
novamente ao chao.

Repita este movimento de subir e descer
com a mesma perna, 0 numero de vezes
que estiverem definidos, de modo a que
mantenha uma sensacao de esforgo
moderado (por exemplo 10 vezes). Apds
completar o exercicio com uma perna,
realize 0 mesmo com a outra perna.

DICAS

Figura 3. Exercicio de subida do step/degrau
Pode iniciar o exercicio subindo degraus

mais baixos ou, em vez de subir

repetidamente a mesma perna, pode ir

alternando a perna direita com a perna

esquerda.

Para se desafiar, pode realizar o exercicio
num degrau mais alto ou segurando pesos
(por exemplo garrafas cheias com areia).

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_2



https://www.youtube.com/watch?v=-LHgjtR71xY

ecccccec
CXXXEXY

PO N TE’ Grupo muscular: Misculos da parte
DE GLUTEQS Eauipanonto: Calndo.

Deite-se de barriga para cima com 0s joe-
lhos dobrados e os pés apoiados no chao,
afastados a largura da bacia.

Aperte as costas contra a superficie onde
se encontra, contraindo os musculos ab-
dominais e gluteos. Comece a elevar a
bacia lentamente e de seguida a coluna
lombar (fundo das costas).

Mantenha a posicao por alguns segundos
e volte novamente a posicao inicial, come-
cando por apoiar a zona lombar e seguida-
mente a bacia.

Figura 4. Exercicio ponte de gliteos

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_3


https://www.youtube.com/watch?v=F6X8rGPkSKQ
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Grupo musc’ular: Musculos do Core
S U P E R- H 0 M E M Egainpc:nfeiltﬁegjl]chéo

Comece com quatro apoios, com 0S
joelhos afastados a largura da sua bacia.
As maos devem estar alinhadas com 0s
ombros, e as costas e cabega formando
uma linha reta. Mantenha os cotovelos
ligeiramente fletidos.

Mantendo as costas alinhadas com

a cabeca, estique uma perna atras,
enguanto suporta o tronco, com a duas
maos apoiadas no chao. Quando se sentir
equilibrado, estenda lentamente o braco
oposto. Permaneca nesta posicao durante
5 a 10 segundos.

Mantenha a respiracao normal. Volte a
posiGao inicial, descanse e repita com o
lado oposto.

Pode tornar o exercicio mais dificil usando
umas caneleiras (pesos) nos tornozelos.

Se for dificil manter o equilibrio, pode Figura 5: Exercicio super-homem
manter as maos sempre no chao e iniciar
por levantar as pernas alternadamente.

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_4
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https://www.youtube.com/watch?v=SKQnSkdeq-c

EXTENSAO DE
BRACOSEMPE s onsoser

Cologue os pés a largura dos ombros.
Incline-se ligeiramente contra uma pare-
de com os bracos estendidos a altura dos
ombros e as maos apoiadas na parede.
N&o blogueie os cotovelos nem os joelhos.

Lentamente, leve 0 corpo em direcdo a
parede, dobrando os bragos pelo cotovelo.

Quando os seus cotovelos estiverem do-
brados a cerca de 90° e o nariz perto da
parede, empurre a parede para voltar a
posicao inicial. Repita 0 movimento.

Figura 6. Exercicio de extensao de bragos em pé

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_5_6


https://www.youtube.com/watch?v=IOszZijrSzY

e®00 0000
.
XXX RXY

EXTENSAO DE BRACOS
COM APOIO DE JOELHOS

Grupo muscular: Peito, ombros e bragos
Equipamento: Colchao

Comece com 0s joelhos e as maos no
chao, mantendo os bracos estendidos.
Alinhe a sua cabega com as costas, que
devem estar direitas.

Lentamente, dobre o0s bragos levando o
tronco em direcdo ao chao.

Empurre o chdo para voltar a posicao
inicial sem bloguear os cotovelos. Repita 0
movimento de flexao.

A s

Figura 7. Exercicio de extensao de bracos modificada

DICAS

Pode aumentar a intensidade do exercicio
tirando os joelhos do chao (mantendo-se
apoiado somente com as maos e pontas
dos pés.)

Para simplificar o exercicio pode aproximar
as méaos do corpo ou quando faz a flexao de
bracos realizar um movimento mais curto
(sem descer tanto).

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_5_6



https://www.youtube.com/watch?v=IOszZijrSzY
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LEVANTAR
OS CALCANHARES

DICAS

Para aumentar a intensidade, apoie as
pontas dos pés num degrau, assim 0s
calcanhares vao ficar pendurados, segure
um haltere em cada méao. Pode desafiar-se
e fazer o exercicio numa perna de cada vez.

Grupo muscular: Gémeos
Equipamento: Degrau, Halteres (opcional)

De pé, com uma cadeira ou uma parede
COMO apoio Se achar necessario.

Levante os calcanhares do chao, manten-
do os joelhos e o tronco direitos. Expire
enguanto levanta os calcanhares

Mantenha a posi¢do durante breves ins-
tantes. Volte a posicao inicial e repita.

Figura 8. Exercicio de levantar os calcanhares

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_7


https://www.youtube.com/watch?v=qBIIt1b9sP8

REMADA
EM PE ool st i

De pé, com uma cadeira ou uma parede
COMO apoio se achar necessario.

Puxe a banda elastica em elastica em
dire¢ao ao corpo, mantendo os cotovelos
e Maos a altura da cintura. Expire quando
puxar a banda elastica para junto do
corpo. Certifique-se de que nao move as
costas, enquanto realiza o exercicio, e
mantenha 0 pescogo e ombros relaxados.
Evite levantar os ombros em direcao as
orelhas.

Volte a posicao inicial devagar, e entao
repita 0 movimento de novo.

Figura 9. Exercicio de remada em pé

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_8


https://www.youtube.com/watch?v=UNCdHyvhN4U

evccccec
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L EVA N TA R Grupos Musculares:lQuadriclipites (parte da
DA CADEIRA HCRE

Sente-se a meio da cadeira, com as suas
maos nos joelhos.

Levante-se com as maos nos joelhos, para
facilitar se necessario. Mantenha as cos-
tas direitas enquanto se levanta. Expire
enguanto se levanta da cadeira.

Volte a sentar-se, devagar e de seguida
volte a levantar-se da cadeira.

Figura 10. Exercicio de levantar da cadeira

DICAS

Para aumentar a dificuldade, levante-
se sem colocar as maos nos joelhos
para ajudar. De seguida pode progredir,
cruzando os bracos no peito. VER ViDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_8_10


https://www.youtube.com/watch?v=NAn6CLl92tA

AGACHAMENTQ v caepies rnec

Posicione-se em frente de uma cadeira
COM as Maos nas ancas ou com 0s bragos
esticados a altura dos ombros (como é
exemplificado na imagem ao lado).

Lentamente, comece a dobrar os joelhos,
até que esteja quase a tocar com a sua
bacia na cadeira, mas tentando nao se
sentar. Procure aguentar esta posicao
entre 10-30 segundos, se conseguir, até
sentir os musculos das pernas a serem
estimulados.

Devagar, volte a esticar os joelhos, até
que volte até a posicao inicial. Repita 0
agachamento.

Figura 1. Exercicio de agachamento

DICAS

Para aumentar a intensidade pode descer a
bacia até uma posi¢ao mais baixa, mas pare
antes que os seus joelhos ultrapassem a
ponta dos seus dedos dos pés. VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_8_10
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https://www.youtube.com/watch?v=NAn6CLl92tA
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PRESS

DE OMBROS

Grupo Muscular: Deltdides
Equipamento: Halteres, barra, cabo de uma
vassoura ou garrafas de agua.

Em pé ou sentado numa cadeira, com 0S
pés afastados a largura dos ombros, segu-
re a barra (ou outros pesos), mantendo os
cotovelos fletidos ao lado do tronco.

Empurre a barra (ou outros pesos), até
esta ficar acima e ligeiramente a frente da
cabeca. Expire durante a fase de subida.

Pare e desca lentamente a barra (ou ou-
tros pesos) até a posicao inicial. Volte a
repetir o movimento.

Figura 12. Exercicio Press de ombros

bit.ly/EFPC_exercicio_9_1


https://www.youtube.com/watch?v=PGu0zdm-8Ys

eeccccec
XXX REX

s Grupo Muscular: Bicipite
BICIPITE CURL sossors u i do s

Em pé ou sentado numa cadeira, com

0s pés afastados a largura dos ombros,
segure os halteres (ou outros pesos) com
0s bracos esticados ao lado do corpo e a
palma da mao a apontar para a frente.

Flita os cotovelos até chegar com o0s
halteres {ou outros pesos) até a altura dos
ombros, expirando nesta fase. Evite maover
0 tronco enquanto realiza 0 movimento.

Volte lentamente a posicao inicial sem
esticar completamente os cotovelos
(mantenha-os ligeiramente fletidos). Volte
a repetir o movimento.

Figura 13. Exercicio bicipete curl

VER VIDEO

bit.ly/EFPC_exercicio_12
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https://www.youtube.com/watch?v=c4Jo8YZH2Mw

OUTRAS DICAS
IMPORTANTES

A

MANTENHA-SE
ATIVO

Para além de periodos de exercicio
fisico estruturado, como o0 que foi
apresentado nas paginas anteriores,
adicione ainda periodos de atividade
fisica ao longo do dia, por exemplo,
caminhe até as lojas, use as escadas.
0 importante € manter-se ativo.

PARTICIPE NUM PROGRAMA
DE EXERCICIO FISICO EM GRUPO

Espagos como ginasios e clinicas

de fisioterapia possuem programas

de exercicio fisico/aulas em grupo.
Idealmente, um profissional de exercicio

fisico ou um fisioterapeuta avaliara

a sua aptidao fisica e recomendara
um programa de exercicio fisico ajustado

as suas necessidades e preferéncias.

34
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EXERCICIO EM CASA
E AO AR LIVRE

Combinar exercicio em casa
€ eXercicio ao ar livre € uma boa
maneira de adicionar atividade fisica
a rotina diaria. Pode tentar alguns
exercicios de treino de forga em
casa ou atividades aerdbias, como
caminhar ao ar livre, andar
de bicicleta ou nadar.

FACA REGISTOS E EXERCITE-SE
DIARIAMENTE

Faca o registo da sua atividade
fisica diariamente em papel ou num
calendario. Aponte o tipo de atividade
realizada, bem como a duragao da
mesma e quao intensa foi (pode usar a
escala de fadiga apresentada na pagina
16 para avaliar a intensidade da atividade
fisica que realizou).



FORMAS DE SE MANTER
MOTIVADO

TENHA A COMPANHIA DE ALGUEM

Sempre que possivel realize exercicio na companhia de familiares ou amigos, pois, ao fazer exercicio
com companhia, ird manter-se mais motivado e sera benéfico tanto para si como para quem 0 acom-
panha. Outra opgao é juntar-se a grupos de atividade fisica na sua comunidade, por exemplo grupos
de caminhada ou de corrida.

ONLINE

Utilize sites gratuitos como o myfitnesspal.com para registar a sua ingestao de comida e as sessées
de exercicio.

APLICACOES MOVEIS

Apps gratuitas para utilizagdo no smartphone tais como, Runkeeper, MyFitnessPal ou Strava, registam
0 Seu movimento enquanto esta a realizar o exercicio, se mantiver o telemavel consigo.

Pode descarrega-las na App Store (Apple] ou na Google Play (Android)

DISPOSITIVOS

Pode utilizar Fitbands que s&o nao mais do que reldgios, que tém a capacidade de monitorizar a sua
atividade fisica (contagem de passos, frequéncia cardiaca, etc). Estes dispositivos registam a sua
atividade e € possivel transferir estes dados para o0 seu smartphone ou computador.

VARIE 0S EXERCICIOS

Varie as suas sessoes de exercicio entre a rua e em casa. Pode optar por se juntar a um grupo
desportivo adequado as suas necessidades. Varie o desporto que pratica, pois isso ira manté-lo mais
motivado a longo prazo.

TENHA OPCOES PARA 0 MAU TEMPO

Uma combinagao entre exercicio em casa e na rua vai resultar em que consiga fazer exercicio fisico
quer esteja mau tempo ou ja seja noite.
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Matikabos

E uma honra apoiar este projeto.
0s Ovos Matinados sao postos por galinhas
que vivem em plena liberdade, em comunhao
com a Natureza e, por isso, as mais felizes de Portugal.
Disponiveis nas opgoes Ar livre e Bioldgicos,
o0s Ovos Matinados devem fazer parte de uma dieta
equilibrada, contribuindo para uma vida mais saudavel.

sistemabd:

BRANDS BE BRANDS

As empresas, tal como as pessoas,
devem apoiar 0s projectos das comunidades
onde estao inseridas. S6 assim de consegue
uma sociedade mais sustentavel e solidaria.

Foi por isso que aceitamos o convite

para colaborar no desenvolvimento grafico
deste projecto, todo ele feito a base de amor.



APOIO

Se estiver a passar por um processo de tratamento
de cancro ou em recuperacao, pode ter pensado que
seria importante descansar, no entanto, a investigagao
cientifica mais recente tem vindo a demonstrar
que o exercicio fisico beneficia a maioria das pessoas
com cancro durante e apds o tratamento.

Mati:abos sistema:

E BRANDS



