
Que Exercícios Durante e Após o tratamento  
ao Cancro do Sistema Nervoso Central?
A reabilitação oncológica é uma intervenção importante dirigida aos doentes e aos seus familiares, contribuindo para a manutenção ou mesmo a melhoria da 
qualidade de vida relacionada com a saúde.

O processo de reabilitação tem início desde o momento do diagnóstico, prolongando-se durante o tratamento e depois do mesmo, consoante as necessidades 
identificadas.

Envolve aspetos cognitivos, psicossociais e físicos, de forma individualizada, visando promover autonomia e melhorar a condição física e psicoemocional. 

Incluído nesta abordagem, sabemos que uma das formas de melhorar a sua condição física é através do Atividade Física e de Exercício regular. Este pode ser 
aplicado de forma segura e é recomendado antes, durante e após os tratamentos para o cancro.

A REABILITAÇÃO 
FÍSICA ATRAVÉS 
DO EXERCÍCIO

As vantagens do exercício incluem:
• A manutenção da sua saúde geral e sensação de bem-estar 

• �A manutenção da sua autonomia e melhoria no desempenho das 
atividades de vida diárias

• A melhoraria da qualidade de vida 

• �A redução de alguns dos efeitos laterais dos tratamentos como a 
fadiga, a dor articular, as alterações do equilíbrio e alterações do peso 
corporal

• A melhoria da força muscular e da aptidão física cardiorrespiratória

• A melhoria da flexibilidade/mobilidade articular

• A melhoria do equilíbrio e coordenação motora

• A melhoria do controle de fatores de risco cardiovascular
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TUMORES CEREBRAIS

A pessoa que vive com tumor cerebral 
depara-se com inúmeros desafios.  
A sua condição de saúde é por vezes 
modificada a vários níveis:
• �Défice ao nível da sua capacidade física (por vezes com 

comprometimento neuromotor)

• �Disfunção cognitiva (intermédia ou grave)

• �Bem-estar psicológico comprometido

A importância que o exercício pode ter, leva a que seja globalmente recomendado, desde que adequado a cada pessoa, consoante a indicação médica.

Neste prospeto, deixamos recomendações que o ajudam a estabelecer uma rotina de exercícios simples, sobretudo de flexibilização 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 força, promover a circulação e até podem melhorar o seu funcionamento e bem-estar geral.

Seguindo ainda as recomendações da OMS (Organização Mundial da Saúde), se tiver essa capacidade, deve realizar atividade física de intensidade leve a 
moderada, como por exemplo caminhar, durante 30 a 60 minutos pelo menos 3 vezes por semana.



Exercícios que podem ser feitos  
na cama ou deitado no solo

A REABILITAÇÃO FÍSICA ATRAVÉS DO EXERCÍCIO TUMORES CEREBRAIS

1. Exercícios de respiração profunda
Relaxe os ombros, costas direitas, coloque as mãos ao nível 
do abdómen, respire lentamente pelo nariz, expandindo o 
abdómen e sentindo o movimento sob as mãos; aguente cerca 
de 3 segundos, depois expire pelo nariz. Pode fazer cerca de 3 
a 5 respirações profundas.

2. Exercite os tornozelos
a) �Puxe os pés rapidamente para cima e para baixo, 10 vezes 

(cada perna)

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



A REABILITAÇÃO FÍSICA ATRAVÉS DO EXERCÍCIO TUMORES CEREBRAIS

4. Extensão do joelho em isometria
Puxe o pé e os dedos para cima, empurre um dos joelhos 
firmemente contra a cama e aperte o músculo da coxa 
permitindo que o calcanhar levante ligeiramente acima da 
cama, 5 vezes (cada perna)

5. Abdução / adução da anca

Desvie a perna para o lado, tanto quanto conseguir e depois retorne à posição 
inicial; repetir 5 vezes (cada perna)

6. Ponte de ombros

Deitado com os joelhos fletidos e os pés assentes no chão. Segure a barra ao nível do peito e com os cotovelos ligeiramente abaixo do nível dos ombros. Realize 
o exercício, estendendo os cotovelos e depois regresse à posição inicial. Pode repetir 10 vezes.

3. Flexão / extensão do joelhorofunda
Dobre e endireite o joelho, 5 vezes (cada perna)



Exercícios que podem ser feitos 
com apoio de cadeira

A REABILITAÇÃO FÍSICA ATRAVÉS DO EXERCÍCIO TUMORES CEREBRAIS

1. Extensão do joelho

Puxe os dedos do pé para cima, aperte o músculo da coxa e endireite o 
joelho. Aguente cerca de 3 segundos e relaxe lentamente a perna; repetir 
5 vezes (cada perna)

2. Flexão/extensão do cotovelo

Sentado de costas direitas leve um braço de cada vez atrás da cabeça e 
puxe para cima, 5 vezes de cada lado. Este exercício pode ser realizado 
acrescentando um peso (por exemplo, uma garrafa de água)

3. �Sentar e levantar  
ou agachamento

Sentado numa cadeira com os braços cruzados, levante-se e depois sente 
lentamente; repetir 5 vezes. Se precisar de apoio, pode colocar os braços 
nas pernas para ajudar o movimento.

4. �Elevação dos  
calcanhares

Apoiado numa superfície, eleve os calcanhares e depois retome a posição 
inicial. Repetir 10 vezes.



Exercícios de flexibilidade

A REABILITAÇÃO FÍSICA ATRAVÉS DO EXERCÍCIO TUMORES CEREBRAIS

5. Flexão dos joelhos e flexão da anca com apoio
Apoiando-se nas costas de uma cadeira, 
exercite uma perna de cada vez, fletindo 
o joelho e elevando depois o membro, 
fletindo a anca. Repetir 5 a 10 vezes 
cada perna

1. �Alongamento  
de ombro

Descrição: Adução unilateral de ombros

2. �Alongamento  
de braços

Descrição: Extensão de ombro e flexão  
de cotovelo



A REABILITAÇÃO FÍSICA ATRAVÉS DO EXERCÍCIO TUMORES CEREBRAIS

4. �Alongamento  
de pernas

Descrição: Abdução unilateral do ombro e extensão 
do cotovelo

3. �Alongamento parte 
superior do corpo

Descrição: Flexão do joelho

Descrição: Dorsiflexão do tornozelo

5. �Alongamento da 
barriga da perna

6. �Alongamento da parte inferior das costas
Descrição: Flexão da anca, extensão 
de joelho e flexão de tronco

7. �Alongamento da parte inferior das costas
Descrição: Flexão do tronco sentada



A REABILITAÇÃO FÍSICA ATRAVÉS DO EXERCÍCIO TUMORES CEREBRAIS

Não se esqueça
Comunicar à equipa de saúde que o acompanha a possibilidade de integrar um programa de treino e como o 
adequar à sua situação;
Durante a prática do exercício, mantenha uma respiração regular, evitando suster a expiração;
Nos exercícios realizados na posição deitado, repouse 5 segundos antes de se erguer e levante-se lentamente;
Se estiver sob tratamento (quimioterapia ou radioterapia), deve solicitar ao serviço que o acompanha um 
programa de reabilitação, incluindo a devida orientação para o exercício.
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Reconhecendo os benefícios da atividade física e do exercício físico de um modo 
global, a proposta aqui exposta deriva da pesquisa e experiência acumulada com 
pessoas que vivem com e para além do cancro.
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