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Introducao:

Segundo o Dr. David Servan-Schreiber em seu livro Anticancer, “todos temos um
cancer dormindo em noés.” Da mesma forma que nosso organismo fabrica
permanentemente células sadias, ele fabrica também as células defeituosas, e sao
delas que nascem os tumores. Em contrapartida nosso corpo esta equipado com
multiplos mecanismos que lhe permite detecta-los e conté-los, mas nao podemos
deixar a cargo, apenas, do nosso corpo o combate a essas células defeituosas.
Precisamos ajuda-lo com estilo de vida saudavel, boa alimentacao e a pratica de
exercicios fisicos.

Numerosos estudos demonstraram que os mecanismos de regulacdao e defesa do
corpo que luta contra o cancer, podem ser estimulados pelo exercicio fisico. Ele vai
agir na fisiologia reduzindo a quantidade de tecido adiposo (principal local de
estocagem de toxinas cancerosas), e proporcionar mudanca no equilibrio hormonal
reduzindo o excesso de estrdogeno e testosterona que estimulam o crescimento dos
canceres.

Seja pra combater, ou para prevenir, o importante é cultivar o habito do exercicio
fisico. Entao, programe-se e coloque seu corpo em movimento!
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Cancer: o que é?

O cancer é uma alteracdo no material genético. Sua caracteristica € de
substituir progressivamente as células normais por um determinado tipo de
células alteradas, que acabam constituindo a massa tumoral.

A evolucao do tumor vai depender do tipo, e se foi diagnosticado precoce ou
tardiamente. Em alguns casos costuma ser fatal para 50% dos individuos que
contraem a doenga nos cinco primeiros anos apos seu aparecimento.

PHANT/'M

Viver Bem



Fatores de risco

Existem mais de 100 formas diferentes de cancer, cada um com suas particularidades,
mas, varias semelhancas sao identificadas no historico de vida de seus portadores. O
cigarro, o contato com substancias quimicas e toxicas, o consumo de alcool, a poluicéo e
a obesidade e seus conjuntos de complicacGes sao considerados fatores de risco.

Segundo pesquisadores da Universidade
Estadual Paulista®, no Brasil o numero de -
casos diagnosticados jd ultrapassou 305

mil, sendo que um quarto a um tergo dos
diagndsticos apresentam relagdo com o
sobrepeso, a obesidade e aos elevados
percentuais de gordura localizada.

1 - Profissionais de Ed. Fisica Wellinton Pedroso e Michel Araujo, e Pesquisadora Eliana Stevenato. PHANT(,\M
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Fatores de risco

De acordo com estudos isto ocorre porque o acumulo de gordura localizada na regiao
abdominal, principalmente nos homens, e no quadril e coxas, principalmente nas
mulheres, tem grande influéncia no aumento da pressdo sanguinea e na resisténcia a
insulina.

No Brasil o Instituto nacional do Céancer
aponta o fumo e o sedentarismo como 0s
maiores responsaveis pelo numero de
mortes ocasionados pelo cancer. A
estimativa € de que a obesidade e o
sedentarismo combinados sao
responsaveis por 20% dos casos de cancer
de mama, 25% dos tumores malignos de
colon do utero e por 37% dos casos de
cancer de esobfago.
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Exercicio Fisico e o cancer

Segundo pesquisa feita pela Revista
Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do
Exercicio em 2015, o exercicio fisico €
capaz de reduzir em 30% o
desenvolvimento do cancer. No caso
de recidiva da doenca, que pode atingir
40% dos pacientes nos 10 primeiros
anos seguintes ao primeiro diagnaostico,
a probabilidade de surgimento fica
reduzida em 60% apdés a adocdo de
habitos saudaveis e a inclusdo de
exercicios fisicos na rotina.

Conforme o Prof. Romario de Oliveira, coordenador da pesquisa “no tratamento do
cancer, o exercicio fisico garante a sobrevivéncia e da uma maior qualidade de vida ao
paciente, pois atenua os efeitos colaterais e a toxidade da quimioterapia, atrelando
esses beneficios a capacidade funcional’.
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A fadiga...

A fadiga € um dos efeitos
colaterais mais frequentes em
pacientes que estdo em
tratamento com quimioterapia
ou radioterapia, perdurando
muitas vezes apos o término do
tratamento. @ Os  exercicios
fisicos proporcionam um
aumento da forgca muscular total
diminuindo assim a fadiga e os
niveis de cansaco. Com uma
melhor condicdo fisica as
tarefas da vida diarias ficam
menos cansativas, colaborando
para uma manutencdo da
gualidade de vida.
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A fadiga...

“Os programas de exercicios
sao Importante ferramenta
no controle do peso, na
regulacdo de hormonios
endogenos e na melhor
captacao e aproveitamento
de energia.”
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Recomendacoes para a prescricao de exercicios para pacientes
com cancer?

MODALIDADE:
Exercicios que envolvam os grandes grupos musculares sédo apropriados, porém, pedalar

e caminhar s&o altamente recomendados.
E imprescindivel modificar a modalidade de exercicio com base nos efeitos do tratamento

cronico da cirurgia, da quimioterapia ou da radioterapia.

2 — Fonte: Journal of medicine and Science in Sports and Exercise PHANT(:\M
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Recomendacoes para a prescricao de exercicios para pacientes
com cancer?

FREQUENCIA:

Ao menos de trés a cinco vezes por semana.

O exercicio diario pode ser 6timo para os pacientes com cancer descondicionados,
gue devem realizar exercicios de intensidade mais leve e de duracdo mais curta.
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Recomendacoes para a prescricao de exercicios para pacientes
com céncer’

INTENSIDADE:
A intensidade deve ser
moderada, dependendo do
nivel atual de aptiddo e da
gravidade dos efeitos
: colaterais dos tratamentos.
e G As diretrizes incluem 50% a
B0 ¢ 70% do consumo maximo de
oxigénio, ou, 60% a 80% de
frequéncia cardiaca maxima.

2 — Fonte: Journal of medicine and Science in Sports and Exercise PHANT(.\M
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Recomendacoes para a prescricao de exercicios para pacientes
com céncer’

DURACAO:

O ideal sdo sessbOes de, pelo
menos, 20 a 30 minutos
continuos. Porém, esse objetivo
poderd& ser alcancado em
multiplas sessOes intermitentes
mais curtas (de 5 a 10 minutos,
por exemplo) com intervalo de
repouso para 0SS pacientes
descondicionados ou que
experimentam efeitos colaterais
graves do tratamento.

-

2 — Fonte: Journal of medicine and Science in Sports and Exercise PHANT(.\M
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Recomendacoes para a prescricao de exercicios para pacientes

com cancer?
PROGRESSAOQ:

A progressao inicial deve ser na frequéncia e na duracdo e, somente quando
estas metas tiverem sido alcancadas, a intensidade podera ser aumentada. A
progressdo deve ser mais lenta e mais gradual para o0s pacientes
descondicionados, ou eu experimentam efeitos colaterais graves do tratamento.

2 — Fonte: Journal of medicine and Science in Sports and Exercise PHANT(;\M
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Conclusao

Em todo esse processo é fundamental a presenca de um profissional de Educacao
Fisica. Ele ira garantir um planejamento adequado e seguro tanto para a
prevencdo, como para complemento ao tratamento.

Porém, mais importante do que tratar e prevenir é conscientizar a populacao
guanto aos perigos dos fatores de risco como tabagismo, ma alimentacao e
obesidade.

Embasando as conclusdes dos pesquisadores da UNESP, praticamente toda
comunidade cientifica mundial concluiu que o exercicio fisico influencia ndao sé no
bem-estar e na qualidade de vida, mas também interfere na manutencao da
saude, contribuindo para o equilibrio do metabolismo e, consequentemente,
reduzindo os riscos de doencgas crénicas, como o cancer.

Adaptado por Sinara Gnoatto — Profissional de Educa¢éo Fisica — CREF 003574-G/RS
Fonte de consulta:

CREF2/RS em Revista; abr/mai/jun 2017. P H A N Tf u\ M

Anticdncer — prevenir e vencer usando nossas defersas naturais - David Serva-Schreiber — Objetiva, 2011. Viver Bem




Phantom Academia

Ao longo dos anos de trabalho a preocupacao da Phantom Academia sempre
foi proporcionar aos seus alunos saude, bem-estar e qualidade de vida. Para que esses
objetivos sejam atendidos precisamos estar sempre atentos a inovacao tecnoldgica e na
qgualificagcdo dos profissionais que fazem a Phantom ser uma das academias mais
tradicionais da cidade. Para se consolidar no mercado € preciso competéncia, dedicacao
e ter a maior das aprovacgoes: a de seus alunos.

Missdo: Promover saude, qualidade de vida e lazer aos clientes através do
exercicio fisico.
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Rua Goés Monteiro, 322 — Bairro Sao Francisco — Bento Goncalves
Fones: (54) 3055-4491 e 3055-4492

www.phantomacademia.com.br
www.facebook.com/academia.susfa.bg.rs
Instagram: Phantom.academia




