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Resumo

O cancro da mama & o cancro com maior

prevaléncia no sexo feminino em Portugal,

sendo tambem a principal causa das
mortes por neoplasia nas mulheres. Tendo

Metodologia

A amostra € composta por um grupo de
Intervencao de 11 sobreviventes de cancro
de mama, que treinam 2 vezes por semana,
com duracao de 50 minutos cada sessao, e

Tab. 2 — Protocolo de treinos.

Aquecimento Geral e Especifico para todos dias

Ombro: wall angel
Quadril: Avanco
Quadril: Deep squat rotation

Toracica: Quadruped trunk rotation
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Cancro e da Unidade Local de Saude. mineral 6éssea, a massa magra (MM) e a

percentagem de gordura corporal;, a
gualidade de vida, a qualidade do sono, o
risco para sintomas de depressao.

Relaxamento geral apds cada sessao de treino

Conclusao

Alongamentos gerais de 20 a 30" em cada posi¢ao

Relaxamento e volta a calma

Problema e questoes de
Investigacao | Objetivos

Exercicios de respiracao

Esperamos que ocorram melhorias positivas e
significativas na capacidade funcional, qualidade de
vida, qualidade do sono, indices de depressao, bem-
Resultados estar, e auxiliar no eficiéncia no tratamento do
cancro nas participantes do projeto.

Nota — MOV. Movimento, KB, kettlebell, Elev, elevacao, Lat, lateral.

Apresentacao e discussao dos
dados

Tab.1 — Periodizacao dos treinos.

O projeto Rosa Ativo tem como objetivo
avaliar, prescrever e orientar a pratica de
exercicio fisico individualizado para
doentes oncologicos antes, durante e apos
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Nota — RPE, Rate of perceived exertion X, carga inicial, X+Y, aumento da
intensidade do exercicio



