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Resumo

O cancro de mama representa 30% dos

casos de ocorrência entre todos os tipos de

cancros no sexo feminino. Como

consequência do tratamento, existe uma

diminuição da força muscular, que leva a

uma diminuição da qualidade de vida e de

limitações na realização de atividades da

vida diária (AVDs) principalmente no local

afetado pelo cancro. Com o exercício físico,

é possível em termos de efeitos fisiológicos

melhorar a força muscular.

Problema e questões de 

investigação | Objetivos

O presente estudo teve como objetivo

analisar os efeito de 36 semanas de treino

multicomponente (TMC), na força e

resistência dos membros inferiores (MI) e

superiores [(MS) braço não-intervencionado

e braço intervencionado], de mulheres

sobreviventes do cancro de mama

utilizando-se de três medidas, uma no início

do estudo, uma após 6 meses e a última no

final de 9 meses.
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Financiamento:

Metodologia

Este foi um estudo quase-experimental, em

que participaram 8 mulheres sobreviventes
do cancro de mama, com idade de 64 ± 8,6

anos, peso corporal de 73,1 ± 12,2

quilogramas, altura de 1,63 ± 0,07 metros,

índice de massa corporal (IMC) 27,4 ± 2,8.

O TMC foi realizado durante 36 semanas

no Instituto Politécnico de Bragança, no

programa de exercício físico Rosa Ativo, 3

vezes por semana, com sessões de 60

minutos cada. E composto por exercícios

da bateria de testes de Ricli et. Al.

Tab.1 – Organização do treinamento MCT. 

Fig.1 – Resultados do treinamento MCT nos testes de MMSS; MMII 

e MMIIint.

Conclusão

Como conclusão podemos afirmar que o MCT após

9 meses de treino proporcionou efeitos positivos na

amostra. Sendo assim, 36 semanas de TMC foram

eficientes na melhoria da força muscular em

mulheres sobreviventes de cancro de mama.

Resultados 

Após 36 semanas de TMC, observamos

melhorias na Força de MS no braço não-

intervencionado, obtivemos valores

incrementais de 105%; para Força de MSint

no braço intervencionado obtivemos valores

incrementais de 185%; para Força de MI

obtivemos valores incrementais de 45%, p

< 0,05. Sendo que, para Força de MMSS

no braço não-intervencionado foram obtidos
os valores iniciais de = 13,5 ± 4,6

repetições vs, 6 meses = 23,4 ± 4,6

repetições vs, 9 meses = 27,7 ± 3,4

repetições; para Força de MMSSint no

braço intervencionado obtivemos valores
iniciais = 7,0 ± 4 repetições vs, 6 meses =

15,7 ± 8 repetições vs, 9 meses = 20,5 ± 7

repetições; para Força de MMII obtivemos
dados iniciais = 17,5 ± 3,6 repetições vs, 6

meses = 18,8 ± 6,6 repetições vs, 9 meses

= 25,4 ± 3,3 repetições.

Efeitos do treino multicomponente na 
força de sobreviventes do cancro de 
mama

Nota - ** p < 0,01, a, diferença significante em relação ao pré-teste, ab, diferença significante 

em relação ao pré-teste e 6 meses de TMC.

Dias Aquecimento MCT Sessão Volta a calma

Segunda-feira 5 minutos de

caminhada

moderada + 3

minutos de

mobilidade e

flexibilidade de

grandes músculos

Objetivo: Resistencia aeróbia

+ flexibilidade 2 séries de

10minuts, cada uma

composta por 5 minutos de

ginastica aeróbia contínua e

movimentos de dança + 3

séries de 8 repetições de

exercícios de flexibilidade

para grandes músculos.

PSE: 12-14 da escala de

BORG.

5 minutos de

exercícios de

respiração +

alongamentos leves

para os grandes

grupos musculares

Quarta-feira 5 minutos de

caminhada

moderada + 3

minutos de

mobilidade e

flexibilidade de

grandes músculos

Objetivo: Resistencia aeróbia

+ equilíbrio estático e

dinâmico 2 séries de

10minuts, cada uma

composta por 5 minutos de

ginastica aeróbia contínua e

movimentos de dança + 5

minutos de exercícios de

equilíbrio estático e

dinâmico.

PSE: 12-14 da escala de

BORG.

5 minutos de

exercícios de

respiração +

alongamentos leves

para os grandes

grupos musculares

Sexta-feira 5 minutos de

caminhada

moderada + 3

minutos de

mobilidade e

flexibilidade de

grandes músculos

Objetivo: Resistencia aeróbia

+ força muscular 2 séries de

10minuts, cada uma

composta por 5 minutos de

ginastica aeróbia contínua e

movimentos de dança + 3

séries de 12-15 repetições de

exercícios resistidos

envolvendo pesos livres e

bandas elásticas para

membros superiores e

inferiores + 5 minutos de

exercícios de equilíbrio

estático e dinâmico.

PSE: 12-14 da escala de

BORG.

5 minutos de

exercícios de

respiração +

alongamentos leves

para os grandes

grupos musculares


