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Cancro. Esta, que é por muitos
considerada a doenca do século, afeta
cada vez mais pessoas e, segundo
algumas estatisticas, cré-se que
futuramente uma em cada trés pessoas
ira sofrer de uma doenca oncoldgica.
No entanto, apesar de grande parte das
vezes ser associada a morte e o tumor
maligno ser a 2° principal causa de morte
em Portugal (segundo dados do INE), a
sobrevida nestes doentes é também cada
vez mais alargada.

Um exemplo claro disso é o tumor da
Mama, o mais frequente na mulher, cuja
taxa de morte padronizada tem vindo

a diminuir de ano para ano (DGS). Os
niveis de sobrevivéncia devem-se a
evolugdo da ciéncia e a efetividade dos
tratamentos utilizados.

Apesar dos tratamentos serem efetivos
para a sobrevivéncia das doentes com
Cancro da Mama, os efeitos secundarios
por estes provocados sao diversos e
alteram profundamente a qualidade

de vida das doentes para pior. Dos
tratamentos realizados, os mais comuns
sdo a quimioterapia, radioterapia, cirurgia
e terapia hormonal. A Quimioterapia tem
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44 A ciéncia tem-nos mostrado que o exercicio
fisico € um fator importante a considerar

mesmo durante a fase de tratamentos.

como efeitos secundarios os seguintes
sintomas: fadiga fisica, fadiga psicolégica,
diarreia, obstipagao, nduseas, vomitos,
insénias, perda de apetite, alteracoes
cognitivas, dispneia, neuropatia, reducdo
do sistema imunitario e toxicidade
cardiaca que pode mesmo levar a
insuficiéncia cardiaca. Ja a Radioterapia,
estd associada a eventos de cansaco, e

a um aumento da sensibilidade da zona
irradiada. Como uma das principais
consequéncias da terapia hormonal,
temos a perda de densidade mineral
Ossea, que podera resultar em osteopenia
e por conseguinte osteoporose. A cirurgia,
por si, leva a uma fragilidade imediata,
reduzindo a amplitude de mobilidade do
ombro do lado operado.

Com todos estes tratamentos e
consequentes efeitos, a qualidade de

vida da mulher com cancro da mama é
altamente alterada. Desde as capacidades
psicoldgicas, as capacidades fisicas mais

basicas como o normal desenvolvimento
das tarefas didrias.

A prética de exercicio fisico é uma das
principais formas de controlar e prevenir
o aparecimento de doencas metabdlicas.
O cancro estd incluido nesse rol de
doencas. Mas, o poder do exercicio

ndo se restringe apenas a prevencao da
doenca. A ciéncia tem-nos mostrado que
o exercicio fisico € um fator importante
a considerar mesmo durante a fase

de tratamentos.

O nosso grupo de pesquisa GEETFAA
(Grupo de Estudos em Treino de Forca e
Atividades de Academia) com base nas
evidéncias crescentes sobre as vantagens
do exercicio em fase de tratamentos,
propos-se a desenvolver um programa de
exercicio seguro, controlado, motivador
e efetivo durante os tratamentos de
quimioterapia em doentes com cancro da
mama — Quality Onco Life”.
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O programa envolveu a pratica de
exercicios de mobilidade articular,
exercicio predominantemente aerébio,
exercicios de forca e retorno a calma,
com uma frequéncia de 2 vezes por
semana, intensidade moderada e
controlada através de escala subjetiva

de percecao de esforco — Escala de Borg
Modificada. Como varidveis utilizamos

a Qualidade de Vida avaliada através de
questiondrios validados para a populagdo
portuguesa: o EORTC QLQ-C30eo
BR-23. Além disso, analisamos os aspetos
funcionais através da aplicacdo de uma
bateria de testes de Rikli e Jones e a
avaliagdo da fragdo de ejecdo ventricular
(FEV). Os testes e avaliages foram
aplicados antes e apds o término dos
tratamentos de quimioterapia.

Os nossos resultados vao de encontro
aos da literatura existente. A pratica
regular de exercicio de forma controlada,
ajudou a reduzir os sintomas secundarios
provocados pela quimioterapia, e
aumentou a capacidade funcional das
mulheres em tratamento do cancro da
mama. Em relacdo a FEV, concluimos
que o programa de exercicios aplicado,
permitiu que esta ndo sofresse grandes
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alteragdes, prevenindo assim a
possibilidade de insuficiéncia cardiaca
devido a toxicidade provocada pela
medicagao.

O nosso programa de exercicio, ao ter
resultados animadores, foi implementado
em alguns locais: Gym Ténico (Braga),
Clinica MIM (Guimaraes), Hospital
Senhora da Oliveira (Guimaraes) e
PrimeFit Studio (Famalicdo).

Com base nos estudos que temos vindo
a desenvolver e,na literatura atual, temos
trabalhado e acompanhado diversos
doentes oncoldgicos que decidiram,
através da prética de exercicio, mudar

aquele que seria o rumo habitual optando
por dar qualidade de vida a cada um dos
seus dias.

Como objetivo futuro, pretendemos
continuar a investigar outras varidveis

que possam ser modificaveis através da
pratica de exercicio fisico, podendo, desta
forma, ajudar todos aqueles que, mesmo
nos momentos menos bons, focam o seu
olhar para o lado bom da vida.

Um agradecimento especial aos
colaboradores Quality Onco Life e a
todos os que acreditam na qualidade
0s nossos trabalhos.

44 A pratica regular de exercicio de forma
controlada, ajudou a reduzir os sintomas
secundarios provocados pela quimioterapia,
e aumentou a capacidade funcional
das mulheres em tratamento do cancro

da mama. 44
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