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EXERCICIO E CANCRO

0cancro consiste num acumular de células cuja multiplicagdo ocorreu indiscriminadamente, néo
sendo respeitado o ciclo de reprodugdo e morte celular. Esta falha na multiplicagdo celular poderd
estar relacionada com vdrias alteragbes genéticas que afetam o metabolismo e a sinalizagdo celular.
As células cancerigenas reproduzem-se activamente e sGo metabolicamente ativas, podendo levar a
uma perda abrupta de peso devido @ necessidade de energia para o tumor se desenvolver (American
College of Sports Medicine, 2016). E estimado que cerca de 18 milhdes de pessoas tenham sido diag-
nosticadas com cancro e 9,6 milhdes de pessoas tenham morrido desta doenga em todo o mundo no
decorrer doano de 2018 (Bray, et al, 2018).

Amaioria dos cancros sdo classificados de acordo com o tipo de células onde tém a sua origem.
0 cancro afeta individuos de todas as idades, mas é mais prevalente em idosos, sendo que 78%
dos cancros sdo diagnosticados em sujeitos com idades superiores a 55 anos (American Cancer
Society, 2015). Em Portugal, a incidéncia do cancro tem vindo a aumentar 3%, sobretudo
devido ao envelhecimento da populacdo. Existem alguns factores de risco para esta doenca,
tais como: o consumo de tabaco, a exposicao solar, os erros alimentares, a obesidade e o
consumo excessivo de dlcool (Direccdo Geral da Saude, 2017)

Jd é do conhecimento geral que a pratica de actividade fisica previne o surgimento de varias
doencas cronicas e esta comprovado que diminui a probabilidade do aparecimento de diversos

tipos de cancro (Patel etal, 2019), incluindo cancro:
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Tambem devemos ter em atencdo o tempo diario de inactividade fisica que deve ser reduzido ao
minimo possivel, uma vez que estd associado ao risco de desenvolvimento de varios tipos de cancro,
tais como cancro do endométrio, cancro do cdlon e cancro dos pulmaoes (Patel, et al, 2019).
A pratica de atividade fisica, para além de prevenir o surgimento desta doenca,
é segura e promove beneficios junto de pessoas que se encontram em tratamento,
entre os quais se destacam: a melhoria da qualidade de vida, a diminuigao da fadiga muitas
vezes associada aos tratamentos efectuados e a propria doenca, diminuicao na prevaléncia
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de sintomas de depressao e ansiedade, melhoria da densidade mineral éssea e melhoria da
qualidade do sono (Schmitz, et al, 2010). Existem inclusivamente guidelines especificas para o tipo de
treino que cada pessoa deve realizar tendo em conta os objectivos desejados.

Um doente com cancro deve evitar ao maximo a inactividade fisica e deverarespeitar as linhas
orientadoras mais gerais relativas & prdtica de exercicio fisico, devendo realizar 150 minutos por
semana de exercicio aerdbio por semana e exercicio com resisténcias 2 dias por semana, caso seja
possivel (American College of Sports Medicine, 2018).

Existe também evidéncia que demonstra a eficdcia da pratica de exercicio fisico de intensidade
moderada a vigorosa na prevencao de recidivas e morte por cancro da mama e do célon.
(American College of Sports Medicine, 2016).

Jd conhece 0s nossos programas especiais? Nao deixe de realizar Exercicio Fisico!

Com o Ginasio Clube Portugués pode ser acompanhado por um profissional qualificado para realizar
exercicio fisico de forma segurae eficaz!
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