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Cancro. Esta, que é por muitos 
considerada a doença do século, afeta 
cada vez mais pessoas e, segundo 
algumas estatísticas, crê-se que 
futuramente uma em cada três pessoas 
irá sofrer de uma doença oncológica. 
No entanto, apesar de grande parte das 
vezes ser associada à morte e o tumor 
maligno ser a 2ª 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 
níveis de sobrevivência devem-se à 
evolução da ciência e à efetividade dos 
tratamentos utilizados.

Apesar dos tratamentos serem efetivos 
para a sobrevivência das doentes com 
Cancro da Mama, os efeitos secundários 
por estes provocados são diversos e 
alteram profundamente a qualidade 
de vida das doentes para pior. Dos 
tratamentos realizados, os mais comuns 
são a quimioterapia, radioterapia, cirurgia 
e terapia hormonal. A Quimioterapia tem 

como efeitos secundários os seguintes 
sintomas: fadiga física, fadiga psicológica, 
diarreia, obstipação, náuseas, vómitos, 
insónias, perda de apetite, alterações 
cognitivas, dispneia, neuropatia, redução 
do sistema imunitário e toxicidade 
cardíaca que pode mesmo levar a 
insuficiência cardíaca. Já a Radioterapia, 
está associada a eventos de cansaço, e 
a um aumento da sensibilidade da zona 
irradiada. Como uma das principais 
consequências da terapia hormonal, 
temos a perda de densidade mineral 
óssea, que poderá 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 
psicológicas, às capacidades físicas mais 

básicas como o normal desenvolvimento 
das tarefas diárias.

A prática de exercício físico é uma das 
principais formas de controlar e prevenir 
o aparecimento de doenças metabólicas. 
O cancro está incluído nesse rol de 
doenças. Mas, o poder do exercício 
não se restringe apenas à prevenção da 
doença. A ciência tem-nos mostrado que 
o exercício físico é um fator importante 
a considerar mesmo durante a fase 
de tratamentos.

O nosso grupo de pesquisa GEETFAA 
(Grupo de Estudos em Treino de Força e 
Atividades de Academia) com base nas 
evidências crescentes sobre as vantagens 
do exercício em fase de tratamentos, 
propôs-se a desenvolver um programa de 
exercício seguro, controlado, motivador 
e efetivo durante os tratamentos de 
quimioterapia em doentes com cancro da 
mama – Quality Onco Life®. 

A ciência tem-nos mostrado que o exercício 
físico é um fator importante a considerar 
mesmo durante a fase de tratamentos.
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O programa envolveu a prática de 
exercícios de mobilidade articular, 
exercício predominantemente aeróbio, 
exercícios de força e retorno à calma, 
com uma frequência de 2 vezes por 
semana, intensidade moderada e 
controlada através de escala subjetiva 
de perceção de esforço – Escala de Borg 
Modificada. Como variáveis utilizámos 
a Qualidade de Vida avaliada através de 
questionários validados para a população 
portuguesa: o EORTC QLQ-C30 e o 
BR-23. Além disso, analisámos os aspetos 
funcionais através da aplicação de uma 
bateria de testes de Rikli e Jones e a 
avaliação da fração de ejeção ventricular 
(FEV). Os testes e avaliações foram 
aplicados antes e após o término dos 
tratamentos de quimioterapia.

Os nossos resultados vão de encontro 
aos da literatura existente. A prática 
regular de exercício de forma controlada, 
ajudou a reduzir os sintomas secundários 
provocados pela quimioterapia, e 
aumentou a capacidade funcional das 
mulheres em tratamento do cancro da 
mama. Em relação à FEV, concluímos 
que o programa de exercícios aplicado, 
permitiu que esta não sofresse grandes 

A prática de exercício físico é uma das principais formas 
de controlar e prevenir o aparecimento de doenças 
metabólicas. O cancro está incluído nesse rol de doenças.

“
“

A prática regular de exercício de forma 
controlada, ajudou a reduzir os sintomas 
secundários provocados pela quimioterapia, 
e aumentou a capacidade funcional  
das mulheres em tratamento do cancro  
da mama. 

“

“

alterações, prevenindo assim a 
possibilidade de insuficiência cardíaca 
devido à toxicidade provocada pela 
medicação.
O nosso programa de exercício, ao ter 
resultados animadores, foi implementado 
em alguns locais: Gym Tónico (Braga), 
Clínica MIM (Guimarães), Hospital 
Senhora da Oliveira (Guimarães) e 
PrimeFit Studio (Famalicão). 

Com base nos estudos que temos vindo 
a desenvolver e,na literatura atual, temos 
trabalhado e acompanhado diversos 
doentes oncológicos que decidiram, 
através da prática de exercício, 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 variáveis 
que possam ser modificáveis através da 
prática de exercício físico, podendo, desta 
forma, ajudar todos aqueles que, mesmo 
nos momentos menos bons, focam o seu 
olhar para o lado bom da vida.
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