A REABILITACAC
FISICA'ATRAVES
DO EXERCICIO

TUMORES CEREBRAIS

Exercicios durante e apds o tratamento,
em doentes com Tumores Cerebrais

Areabilitacao oncoldgica é uma intervengao importante dirigida aos doentes e aos seus familiares, contribuindo para a manutengao ou mesmo a melhoria da
qualidade de vida relacionada com a satde.

0 processo de reabilitagae tem inicio desde 0 momento do diagnéstico, prolongando-se durante o tratamento e depois do mesma, consoante as necessidades
identificadas.

Envolve aspetos cognitivos, psicossaciais e fisicos, de forma individualizada, visando promaver autonomia e melhorar a condicao fisica e psicoemacional.

Incluido nesta abordagem, sabemas que uma das formas de melharar a sua condicao fisica é através do Atividade Fisica e de Exercieio reqular. Este pode ser
aplicado de forma seqgura e é recomendado antes, durante e apds os tratamentos para a cancro.

As vantagens do exercicio incluem:
A manutengao da sua saude geral e sensagao de bem-estar

A manutengao da sua autonomia e melhoria no desempenho das
atividades de vida diarias

A melhoraria da qualidade de vida

A redugao de alguns dos efeitos laterais dos tratamentos como a

A pessoa que vive com tumor cerebral
depara-se com inumeros desafios.
A sua condigdo de saude € por vezes
modificada a varios niveis:

Défice ao nivel da sua capacidade fisica (por vezes com
comprometimento neuromotor)

fadiga, a dor articular, as alteragdes do equilibrio e alteragdes do peso
corporal

Disfungdo cognitiva (intermédia ou grave)

. o ) o Bem-estar psicologico comprometido
A melharia da forga muscular e da aptidao fisica cardiorrespiratoria

A melhoria da flexibilidade/mobilidade articular
A melhoria do equilibrio e coordenagdo matora

A melhoria do controle de fatores de risco cardiovascular

Aimportancia que o exercicio pode ter, leva a que seja globalmente recomendado, desde que adequado a cada pessoa, consoante a indicagao medica.

Neste prospeto, deixamos recomendacgdes que 0 ajudam a estabelecer uma rotina de exercicios simples, sobretudo de flexibilizagao e de relaxamento, e que
podem ser feitos a partir do momento em que acorda - na sua cama ou mesmo sentado numa cadeira - podendo melhorar a sua mobilidade articular, manter
ou melhorar a sua forca, promover a circulagao e até podem melhorar o seu funcionamento e bem-estar geral.

Sequindo ainda as recomendagdes da OMS (Organizagdo Mundial da Sadde), se tiver essa capacidade, deve realizar atividade fisica de intensidade leve a
moderada, coma par exempla caminhar, durante 30 a 60 minutos pelo menas 3 vezes por semana.
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Exercicios que podem ser feitos
na cama ou deitado no chao

Exercicios de
respiragdo profunda

Relaxe os ombros, costas direitas, cologue as maos ao nivel do abdémen,
respire lentamente pelo nariz, expandindo o abdémen e sentindo o
movimento sob as maos; aguente cerca de 3 sequndos, depois expire pelo
nariz. Pode fazer cerca de 3 a b respiragoes profundas.

Exercite os
tornozelos

a) Puxe os pés rapidamente para cima e para baixo, 10 vezes (cada perna)

b) Circule os tornozelos no sentido horario e sentido anti-horario, 10 vezes
(cada perna)

Flexao / extenséao
do joelho

Dobre e endireite o joelho, 5 vezes (cada perna)

Extensao do joelho
em isometria

Puxe o pé e os dedos para cima, empurre um dos joelhos firmemente
contra a cama e aperte o musculo da coxa permitindo que o calcanhar
levante ligeiramente acima da cama, b vezes (cada perna)
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Abducéo / adugédo da anca Ponte de ombros

Desvie a perna para o lado, tanto quanto consequir e depais retorne a Deitado com os joelhos fletidos e 0s pés assentes no chao e bragos
estendidos junto ao tronco. Eleve a sua anca e contraia ao mesmo tempo
0 seu abdomen.

Exercicios que podem ser feitos
com apoio de cadeira

Extensé&o do joelho Flexao/extensao do cotovelo
Puxe os dedos do pé para cima, aperte o0 musculo da coxa e endireite o Sentado de costas direitas leve um brago de cada vez atras da cabega e
joelho. Aguente cerca de 3 segundos e relaxe lentamente a perna; repetir puxe para cima, 5 vezes de cada lado. Este exercicio pode ser realizado

b vezes (cada perna) acrescentando um peso (por exemplo, uma garrafa de agua)
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Sentar e levantar Elevacéao dos

ou agachamento calcanhares
Sentado numa cadeira com os bragos cruzados, levante-se e depois sente Apoiado numa superficie, eleve os calcanhares e depois retome a posicao
lentamente; repetir b vezes. Se precisar de apoio, pode colocar 0s bragos inicial. Repetir 10 vezes.

nas pernas para ajudar o movimento.

Flexao dos joelhos e flexdo da anca com apoio

Apoiando-se nas costas de uma cadeira, exercite uma perna de cada vez, fletindo o joelho e elevando depois 0 membro, fletindo a anca. Repetir 5 a 10 vezes
cada perna
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Exercicios de flexibilidade

Alongamento Alongamento Alongamento parte
de ombro de bragos superior do corpo
Descrigao: Aducao unilateral de ombros Descricao: Extensao de ombro e flexao Descrigao: Abdugao unilateral do ombro e
de cotovelo extensao do cotovelo

Alongamento Alongamento da Alongamento da
de pernas barriga da perna parte inferior das
t
Descricao: Flexao do joelho Descricao: Dorsiflexao do tornozelo costas

Descrigao: Flexao da anca, extensao de joelho
e flexdo de tronco
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Nao se esqueca

Comunicar a equipa de saude que o0 acompanha a possibilidade de integrar um programa de treino e como 0
adequar a sua situagao;

Durante a pratica do exercicio, mantenha uma respiracao reqular, evitando suster a expiragao;

Nos exercicios realizados na posi¢ao deitado, repouse b sequndos antes de se erguer e levante-se lentamente;

Se estiver sob tratamento (quimioterapia ou radioterapia), deve solicitar ao servico que o acompanha um
programa de reabilitagao, incluindo a devida orientagao para o exercicio.

Reconhecendo os beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico de um modo
global, a proposta aqui exposta deriva da pesquisa e experiéncia acumulada com
pessoas que vivem com e para além do cancro.

Anabela Amarelo,
Enfermeira especialista em reabilitagdo
e dedicada a drea oncoldgica
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