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Bem-vindo ao Programa
Meus Exercicios!

A brochura Meus Exercicios

faz parte do programa SHAPE,

que fornece suporte de estilo de
vida para pessoas com cancer
gastrointestinal e suas familias.
Este material foi desenvolvido com
contribuigbes de pessoas com
cancer, bem como de especialistas
em cancer e especialistas em
exercicios para o cancer.

Hoje é sempre o melhor dia para
comecar a se movimentar. Na
verdade, varios estudos mostraram
que, se VOCé tem cancer, mover-se
mais pode trazer muitos beneficios
positivos para sua saude fisica, seu
humor e sua qualidade de vida.?2%324

O programa Meus Exercicios o
ajudara a introduzir movimento
— incluindo atividade fisica e
exercicios — em sua vida durante
um periodo de 8 semanas.

O Programa Meus Exercicios tem
como objetivo guiar vocé para
uma vida com Mais Movimento.

Dia a dia, semana a semana,
registre como vocé se sente no
planejador semanal. Vocé preparou
uma refeicdo hoje? Saiu para dar
um passeio ou para o jardim? Vocé
ja tentou uma rotina proposta aqui
no Meus Exercicios?

O quanto vocé faz depende de como
se sente — alguns dias vocé sera
capaz de fazer mais do que outros.
A regra de ouro é ouvir seu corpo.

Faca o que puder; quando vocé
puder fazer mais, faga mais!

O Comité de Diregdo SHAPE
(consulte a pagina 25)



Antes de comecar,
lembre-se dos 4 Ps:

PACIENCIA

Seja paciente. Claro que dedicacao
nunca € demais. Lembre-se de

que isso vai levar tempo! Comece
devagar e invista no descanso.

PROGRESSAO

Construa. Quando sentir que pode,
experimente coisas novas. Sempre
ouga o seu proprio corpo e faga
mudangas, se necessario.

Dica de

POSITIVIDADE

Concentre-se nos aspectos
positivos. Registre o que vocé
conquistou: mesmo que tenha
planejado uma caminhada de
30 minutos e tenha dado apenas
Um passo... esse € UM passo na
direcao certa.

PERSEVERANCA

Continue. Mesmo a menor
quantidade de movimento pode ser
benéfica. Comprometa-se a fazer do
Meus Exercicios parte da sua vida

nas proximas oito semanas.

Envolva seus amigos e familiares. Vocés vao
ouro inspirar uns aos outros e as pessoas ao seu redor.



Por que se movimentar? ﬁ

Evidéncias cientificas corroboram os beneficios potenciais da atividade fisica

e exercicios em todos os estagios do tratamento do cancer.™®

EMOGCOES POSITIVAS

A atividade fisica pode ter efeito
positivo no seu humor, ajudando
com dificuldades como depresséo
ou ansiedade. Ela também pode
ajuda-lo a se sentir mais confiante
e a aumentar sua independéncia.’®

BEM-ESTAR
GERAL

O movimento fisico pode
melhorar sua qualidade de vida
geral, o que inclui seu bem-estar
fisico, mental e social.?*

CORAGAO E APTIDAO
MUSCULAR

O movimento pode ajudar a
preservar e melhorar a aptidao
do seu coragao e dos musculos
antes, durante e apos o
tratamento.?413

REDUZ OS EFEITOS
COLATERAIS

A atividade fisica pode reduzir alguns
efeitos colaterais do tratamento do
cancer, como cansaco e dores nas
articulagdes. 24681418



- Crie um ambiente que melhor se adapte a voce:
Dcl)(l:; ge ouca musica, saia, experimente coisas novas, N
pense no que VOCE quer fazer.




Apresentando
0 programa
Meus Exercicios

Cada pessoa com cancer é diferente
— e as coisas mudam de um dia para
0 outro. Durante um periodo de oito
semanas, tente fazer do movimento
uma parte de sua rotina, de forma
que seja significativa para vocé.

Alguns dias vocé podera fazer mais
do que outros. Alguns dias vocé
precisara investir no descanso.
Com o Meus Exercicios, a
guantidade que vocé faz depende
de como vocé se sente no dia a dia.

Que movimento vocé consegue
fazer hoje?

Dica de
ouro
Faga o que puder, dia
a dia. Quando voce
puder fazer mais, faga
mais. O programa Meus
Exercicios é o primeiro
passo: uma base soélida
sobre a qual vocé pode
construir.




Um dia para investir no descanso

Alguns dias pode ser dificil se mover. Nesses dias vocé pode tentar:

+ ler um livro,

- assistir a televisdo ou a um filme com amigos ou familia,
+ cozinhar uma refeicdo em etapas ao longo do dia,

+ dobrar roupas.

Um dia para iniciar a atividade fisica

Isso significa qualquer coisa que faga seu corpo se mexer. Vocé pode tentar:

- dar um passeio tranquilo no parque local com amigos — ou com um cachorro!,
+ sair para o jardim,

- fazer as compras de supermercado.

Tenha
Comece devagar e aumente a quantidade que vocé faz. Tenha como e como meta
meta 30 minutos por dia, de uma so vez ou divididos ao longo do dia. 30 min/dia

Um dia para introduzir o exercicio

“Exercicio” pode parecer uma palavra assustadora, mas significa apenas
qualquer coisa que movimente seu corpo um pouco mais. Vocé pode tentar:
+ as rotinas de exercicios propostas abaixo pelo guia Meus Exercicios,

+ caminhada ou corrida rapida, Tenha

- natacso, &. Como meta

+ uso de equipamentos de ginastica. 30 min/dia

Comece devagar e aumente até 30 minutos. Procure (ﬁ Comece em
adicionar exercicios a sua rotina duas vezes por semana. 10 min/dia

Um dia em que voce esteja se sentindo no seu melhor

Tenha como meta 30 minutos de atividade fisica: isso € suficiente

para fazer seu corpo se mexer. Faga a escolha de movimentar mais * 30 min/di
seu corpo. Todos 0s movimentos contam! $ min/dia
Além disso, tente fazer 30 minutos de exercicio. Tente completar ( E

uma rotina do projeto Meus Exercicios. Da proxima vez, & 30 min/dia

experimente a outra rotina do Meus Exercicios!

Como devo me movimentar? Para obter mais ideias, veja nas paginas a seguir.



O Planejador Semanal
Meus Exercicios

Use este planejador para registrar
seu movimento, dia a dia, semana
a semana. Como vocé se sentiu
hoje? Que movimento vocé fez?

Sempre ouga seu corpo.
Lembre-se de que pode ser
necessario fazer mudancgas.

Experimente!

QUINTA-FEIRA

MOVIMENTO
SEGUNDA-FEIRA

Comece
Ssua semana
movendo seu corpo

BEM ESTAR
SEXTA-FEIRA

E a “Sexta-feira do Bem-
Estar” — faga algo que o
faca sentir-se bem




cad Faca coisas novas.
D;flame A variagao é boa para sua satide e bem-estar.

Seu bem-estar é a prioridade

TERCA-FEIRA CAMINHADA
QUARTA-FEIRA

Dé um passeio na
“Quarta-feira da Caminhada”

SABADO COM SONO
DOMINGO

Lembre-se sempre de
investir no descanso




Meus Exercicios:
Duvidas e Respostas

O programa Meus
Exercicios é seguro?

O programa Meus Exercicios foi projetado
com base nas diretrizes de exercicios para
cancer.?® Ele é um ponto de partida seguro
para tornar o movimento parte de sua vida.

0 quanto vocé faz por dia depende de
como voceé se sente — alguns dias vocé
serd capaz de fazer mais do que outros.
A regra de ouro é ouvir seu corpo. Se
vocé sentir dor, desconforto ou cansago,
diminua a velocidade ou pare de se
movimentar. Se isso continuar, avalie o
que vocé esta fazendo e considere fazer
mudangas. E uma boa ideia falar com o
seu médico ou enfermeiro antes de iniciar
o programa Meus Exercicios ou se vocé
sentir dor, desconforto ou cansago.

Os exercicios afetarao
meu tratamento?

Praticar exercicios durante o tratamento

do cancer pode ter beneficios positivos,
como preservar a saude cardiaca e o
condicionamento muscular.24™ Pode haver
alguns exercicios que vocé deve evitar
durante o tratamento, portanto, vocé deve
falar com seu enfermeiro ou médico antes
de iniciar o programa Meus Exercicios e

revisar a segao “Seguranga em Primeiro
Lugar” deste livreto.

Posso pedir ajuda
a outras pessoas?

Sim, com certeza. Encontre um amigo
ou familiar que esteja disposto e que
seja capaz de acompanha-lo. Vocés se
divertirdo e podem até inspirar um ao
outro e outras pessoas ao seu redor.

Como posso tornar

o movimento parte da minha
vida diaria?

Priorize o tempo em seu didrio semanal.
O objetivo € mover-se da forma que
mais lhe convier!

Como posso tornar
a atividade fisica e os
exercicios mais divertidos?

Pense no que voceé gostaria de fazer.
Vocé pode ouvir musica ou tentar ser
ativo com os amigos. Existermn muitos
tipos diferentes de movimento que
vocé pode experimentar e a variacdo
é positiva para sua saude e bem-estar.
Seu bem-estar é a prioridade!

i Veja as paginas a seguir deste :
livreto para mais ideias :



Seguranca em
Primeiro Lugar

Durante o seu tratamento e recuperagado, pode haver momentos em que vocé

precise modificar sua escolha de atividade.

Vocé deve sempre consultar seu
médico ou enfermeiro antes de iniciar
uma atividade fisica ou programa de
exercicios, especialmente se vocé

foi operado.

Por exemplo, vocé pode precisar
modificar sua atividade se?":

+ vocé tem niveis de ferro muito baixos
(anemia grave) — deve evitar exercicios
mais extenuantes, mas pode continuar
a atividade fisica diaria,

- vocé tem uma baixa capacidade de
combater infecgdes (baixa imunidade)
— deve evitar academias ou piscinas,

+ vocé tem cansago severo (fadiga) -
deve comegcar devagar e gradualmente
aumentar o que voceé faz,

Dica de
ouro

- vocé esta fazendo radioterapia —

evite utilizar piscinas,

+ vocé tem um cateter ou tubo de

alimentagao — evite nadar ou
trabalhar os musculos na area do
cateter/tubo,

- vocé tem multiplas condigdes além

do cancer — considere um programa
modificado em consulta com seu
médico,

- vocé teve uma perda de sensibilidade

em suas maos ou pés (neuropatia
periférica) — deve tomar cuidado
extra ao realizar certos movimentos
devido a fraqueza ou perda de
equilibrio.

Lembre-se sempre do porque.
A atividade fisica traz beneficios positivos
para voce, sua familia e seus amigos.

10



Como devo me
movimentar?

ATIVIDADE FiSICA

Pagina 12

Existem muitos tipos diferentes de atividade
fisica para tentar. Faga no dia a dia e ouga
sempre o Seu corpo.

EXERCICIO

Paginas 13-20

As rotinas do guia de exercicios sdo elaboradas
por um especialista em cancer e reabilitagdo. Elas
sao projetadas para dar a vocé mais seguranca e
conflanga para realizar suas atividades dirias.

11




Atividade Fisica

Ouca seu corpo — ele dira tudo o que vocé precisa saber.
Se vocé achar que se sente ou parece melhor, aumente

gradualmente o seu movimento. Se vocé sentir dor,
desconforto ou cansago, diminua a velocidade ou pare
de se mover. Se isso continuar, fale com seu meédico.

Saia para o jardim ou va ao
parque local — aproveite o
ar fresco e a luz do sol!

i\

Experimente uma “Quarta-feira
da Caminhada” — aproveite para
andar um pouco mais rapido

do que vocé normalmente faria.

Vocé pode até se juntar a um
grupo de caminhada.

R

Leve um cachorro para uma
caminhada de 30 minutos —
se vocé nao tiver um cachorro,
pode pedir um emprestado!

it

Veja muita gente. Encontre
amigos que se movimentam
com vocé. Vocés vao motivar
e inspirar uns aos outros.

S

Encontre o seu grupo local
de apoio ao cancer. Marque
uma consulta para ter mais
probabilidade de ir.

[

Caminhe para uma parada
extra até o Onibus.
Levante-se, ndo se sente.

12



As rotinas do
Meus Exercicios

Ambas as rotinas do programa Lembre-se:
Meus Exercicios sao projetadas para
beneficiar todos os principais grupos
musculares do corpo, para ajudar

na sua postura e para construir:

+ fique focado no que vocé esta
fazendo,

+ permanega no controle de seus

movimentos,

+ concentragao .
+ ouga o seu corpo — ele dira tudo

* flexibilidade 0 que vocé precisa saber,

* habilidades motoras (coordenagdo, . faca progresso apropriadamente
equilibrio, agilidade) - comece devagar. Quando vocé

+ amplitude de movimento puder fazer mais, faga mais!

Vocé pode escolher qual das

duas rotinas de exercicios Meus Como fazer as rotinas

Exercicios tentar em Meus Exercicios

um determinado dia. Comece com o que vocé pode
realizar e aumente lentamente

o numero de vezes que vocé faz
cada exercicio dentro da rotina.

Quando vocé se sentir capaz, tente
mover o corpo mais rapidamente.

Vocé também pode aumentar ou
diminuir seu tempo de descanso,
conforme necessario.

Idealmente, vocé deve ter como
objetivo realizar cada exercicio
oito vezes antes de passar para o
préximo exercicio da rotina.

A orientagao para a progressao é
fornecida para alguns exercicios.

13



Rotinal

Passo com o brago aberto

1. Fique ereto. Pés na largura do
quadril. Palmas das méaos juntas,

na sua frente, na altura dos ombros.

2. Em um movimento, dé um passo
para trds em uma perna e arqueie
0s bragos para tras.

3. Retorne dando um passo a frente
e retornando os bragos a posi¢ao
inicial. Repita imediatamente do
outro lado, para alternar as pernas.

Progressao: Flexione os joelhos até
que o joelho de tras fiqgue um pouco
acima do chao.

Agachamento simples

1. Fique ereto. Pés na largura
dos ombros. Relaxe os bragos
e 0s ombros.

2. Em um movimento, levante ambos
0s bragos a altura dos ombros
enquanto se agacha.

3. Retorne abaixando os bragos
e ficando ereto.

Deslizamento da perna

1. Segure-se em uma cadeira. Fique
ereto. Pés na largura do quadril.

2. Em um movimento, deslize a mao para
baixo na perna externa enquanto traz
a perna oposta para tras.

3. Retorne deslizando a méo pela
perna para ficar de pé. Faga todos os
exercicios de um lado e repita com o
mesmo numero do outro lado.

Progressdo: Traga a perna para tras e o
tronco para a frente até que o corpo esteja
em uma linha reta da cabeca aos pés.

14



Toque cruzado

1. Fique ereto. Pés na largura dos
ombros. Um bracgo levantado para
o lado. Olhe para sua méao.

2. Mantendo o brago levantado reto, gire
a coluna e dobre a cintura para tocar o
joelho oposto. Continue olhando para
Sua mao.

3. Retorne levantando o brago de volta a
posigao inicial. Continue olhando para
sua mao. Faga todos os exercicios
de um lado e repita com 0 mesmo
numero do outro lado.

Passo frontal e giro

1. Fique ereto. Pés na largura do quadril.
Palmas das maos juntas, na sua frente,
na altura dos ombros. Olhe para as
suas maos.

2. Dé um passo a frente, depois gire a
coluna para girar os bragos em diregéo
e sobre a perna da frente. Continue
olhando para suas maos.

3. Retorne 0s bragos para o centro do corpo
e volte a posigao inicial. Continue olhando
para suas maos. Repita imediatamente
do outro lado para alternar a diregao.

Torgao em pé
1. Fique ereto. Pés na largura do quadril.
Palmas das maos juntas, na sua

frente, na altura dos ombros.
Olhe para as suas maos.

2. Gire a coluna e deixe a cabecga seguir
as maos.

3. Continue uma rotagdo suave para o
lado oposto. Continue olhando para
suas maos.

15



Pressao na parede

1. Fique ereto e fique de frente para
a parede. Pés na largura do quadril.
Coloque as maos na parede para
que figuem alinhadas com os
ombros. Corpo reto.

2. Dobre os cotovelos em um
movimento de flexao para mover
seu corpo em diregdo a parede.

3. Estenda os bragos para retornar
a posicdo inicial.

Equilibrio das pernas

1. Fique ereto. Segure-se em uma
cadeira. Pés na largura do quadril.
Equilibre-se na perna mais préxima
da cadeira.

2. Dobre o joelho para estender a perna
a sua frente. Faga todos os exercicios
de um lado e repita com o mesmo
numero do outro lado.

Progressao: Nao se segure na cadeira.

Descanse por até um minuto. Se voce se sentir
capaz, tente completar a rotina novamente.

16



Rotina 2

Agachamento dividido

1. Segure-se em uma cadeira. Fique ereto.
Pés na largura do quadril, uma perna
na frente da outra.

2. Dobre os joelhos para abaixar-se em
diregao ao chao, mantendo a parte
superior do corpo ereta. Mantenha
seu peso no calcanhar do pé da frente.

3. Retorne esticando as pernas para a
posicéo inicial. Faga todos os exercicios
de um lado e repita com 0 mesmo
numero do outro lado.

Progressao: Dobre os joelhos até que o
joelho de tras figue um pouco acima do
chao e/ou nao se segure na cadeira!

Agachamento de golfe

1. Fique ereto. Pés na largura dos
ombros. Junte as maos e levante-as
para o lado. Olhe para as suas maos.

2. Em um movimento, traga os bragos
para o centro do corpo enquanto se
agacha. Mantenha os bragos retos.
Olhe para suas maos e faga uma pausa.

3.Traga os bragos para o lado oposto,
mantendo-se ereto. Continue olhando
para suas maos.

Progressao: Agache-se mais
profundamente até que as coxas figuem
paralelas ao chéo.

Coice de cavalo

1. Fique ereto. Segure-se em uma cadeira.
Pés na largura do quadril. Equilibre-se
na perna mais proxima da cadeira.

2. Puxe o calcanhar em diregao
a nadega.

3. Retorne a posigao inicial. Faga todos
os exercicios de um lado e repita com
0 mesmo numero do outro lado.

Progressao: Sem cadeiral!



Passo para tras

1. Fique ereto. Pés na largura dos ombros.
Junte as méaos atras das costas.

2. Dé um passo para tras mantendo as
maos cruzadas atras das costas.

3. Avance para voltar a posigao inicial.
Faca todos os exercicios de um lado
e repita com o mesmo nimero do
outro lado.

Progressao: Flexione os joelhos até que
o joelho de tras fique um pouco acima
do chéo.

Passo frontal com os bragos

1. Fique ereto. Pés na largura do quadril.
Bragos e ombros relaxados.

2. Em um movimento, dé um passo a
frente e levante os bragos lateralmente
até a altura dos ombros.

3. Volte a posicao inicial dando um
passo para trds e, a0 mesmo tempo,
trazendo os bracos de volta para o lado
do corpo. Repita imediatamente do
outro lado, para alternar as pernas.

Progressao: Flexione os joelhos até
que o joelho de tras fique um pouco
acima do chao.

Passo lateral

1. Fique ereto. Pés na largura do quadril.
Bracos a sua frente, na altura dos
ombros.

2. Dé um passo para o lado, mantendo
o joelho e os dedos dos pés voltados
para a frente. Mantenha os bragos
erguidos a sua frente.

3. Volte para a posicao inicial. Repita
imediatamente do outro lado, para
alternar as pernas.

Progressao: Dé um passo
maior para o lado. 18



Passo a frente com dobra lateral
(lado tnico)

1. Fique ereto. Pés na largura do quadril.
Bragos e ombros relaxados.

2. Deslize a mao para baixo, fora da
coxa. Fique em pé, dé um passo a
frente e levante os bracos até a altura
dos ombros.

3. Retorne a posigao inicial dando um
passo para tras enquanto abaixa 0s
bragos. Faga todos os exercicios de
um lado e repita com 0 mesmo
numero do outro lado.

Progressao: Flexione os joelhos até
que o joelho de tras fique um pouco
acima do chao.

Movimentos circulares
com o joelho

1. Fique ereto. Segure-se em uma
cadeira. Pés na largura do quadril.
Equilibre-se na perna mais proxima
da cadeira.

2.Em um movimento fluido, circule o

joelho levantado para frente, para fora,
para tras e ao redor até o ponto inicial.

Progressao: Sem cadeira.

Descanse por até um minuto. Se voce se sentir
capaz, tente completar a rotina novamente.
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a ¢¢ Minhas rotinas de
treinamento abordam
todos os principais
grupos musculares,
- padroes de movimento
h e sao projetadas para
melhorar a postura.
O objetivo é fornecer
a base essencial para
um corpo mais forte
e flexivel, capaz de
realizar as atividades
diarias e outras formas -
de exercicio com
confianca. j

— Mark Wild, Treinador Fisico
Especialista em reabilitagao de
cancer/exercicios

Em caso de duvidas, consulte seu médico e seu educador fisico.

A presenga de um cuidador ou profissional de satde durante os exercicios podem
auxiliar na prevengao de quedas e lesdes, principalmente para pacientes mais velhos
e/ou com metdstase 6ssea ou osteoporose, ou deficiéncias significativas, como artrite
ou neuropatia periférica.



A brochura Meus Exercicios faz parte da iniciativa Apoiar Avangos
Harmonizados para Melhorar a Experiéncia do Paciente (SHAPE). Esse
projeto, que é apoiado por especialistas em cancer, visa transformar a vida de
pessoas com cancer gastrointestinal e suas familias. O programa SHAPE

é financiado por um subsidio irrestrito da Servier.

O Comité de Diregao 0 programa Meus Exercicios foi
do SHAPE é o seguinte: desenvolvido com a colaboragéo
de Mark Wild, Treinador Fisico e
+ Copresidente: Professor Julien Taieb, especialista em reabilitagdo de cancer/
HEGP, Franga (oncologista) exercicios, Londres, Reino Unido.

+ Copresidente: Professor Alberto
Sobrero IRCCS, Itdlia (oncologista)

+ Dr. Alexander Stein, University Cancer
Center, Alemanha (oncologista)

+ Zorana Maravic, Diretora de Grupo
e Desenvolvimento de Projetos,
Canceres Digestivos na Europa

+ Dra. Sarah Dauchy, Unidade de Psico-
Oncologia, Instituto Gustave Roussy,
Franca (onco-psicéloga)

+ Claire Taylor, St Mark’s Hospital,
Reino Unido (enfermeira de
oncologia)

+ Klaus Meier, HKK Soltau, Alemanha
(farmacéutico hospitalar especialista
em oncologia)
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