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Beneficios para a salude associados a atividade fisica regular:
Menor risco de cancro e menos morte prematuras

Ser fisicamente ativo € uma das a¢gdes mais importantes que pessoas de todas as idades podem tomar para
melhorar sua saude.

Mesmo em pessoas mais velhas, reduz o risco de morte precoce, doengas cardiacas, diabetes tipo 2 e
alguns tipos de cancro.

O CDC (2020) reforca que existem beneficios para a sadde associados a atividade fisica regular, e
entre eles um menor risco de cancro de bexiga, mama, célon, endométrio, entre outros.
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As evidéncias cientificas continuam a crescer, refere o Centro de Controlo de Doengas (2018), reafirmando
gue a atividade fisica esta ligada a resultados de salde ainda mais positivos do que se pensava
anteriormente. E os beneficios crescem. Podem comecar por pequenas quantidades de exercicio que se
nota a eficacia imediata de praticar, mesmo que em pouca quantidade e logo apés essa atividade fisica
(CDC, 2018).

A reducéo do risco de doenca e melhoria da func¢éo fisica, € praticamente imediata: os efeitos benéficos
acumulam-se dentro de dias a semanas, depois de ser consistentemente mais ativo fisicamente (CDC,
2018, p. 20).

E as pessoas com doencas crénicas?

A atividade fisica regular oferece beneficios importantes para a salde de pessoas com condi¢des crénicas
de salde ou deficiéncias, incluindo sobreviventes de cancro, pessoas com osteoartrite, hipertenséo,
diabetes tipo 2, esclerose multipla, acidente vascular cerebral, doenca de Parkinson, lesédo da medula
espinhal, deméncia e outros distdrbios cognitivos.

Segundo o CDC — Center for Disease Control (2018), os adultos com condi¢fes crénicas de salde ou
deficiéncias devem ser capazes de:

Fazer pelo menos 150 minutos (isto significa 30 Fazer pelo menos 2 dias por semana, um conjunto
minutos diarios, pelo menos 5 dias por semana) de de atividades de fortalecimento muscular que
atividade fisica aerébica de intensidade moderada incluam todos os principais grupos musculares.

por semana.

Mesmo os mais inativos beneficiam com pequenas quantidades de exercicio

Para pessoas inativas, ou seja, pessoas que nao fazem nenhuma atividade fisica de intensidade moderada
ou vigorosa além do movimento basico das atividades da vida diaria:

 Reduzir o comportamento sedentério tem beneficios para a satde. Reduz o risco de mortalidade por todas
as causas, a incidéncia e mortalidade das doencas cardiovasculares e a incidéncia da diabetes tipo 2 e de
alguns tipos de cancro.
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E as pessoas idosas se tiverem doenca cronica? Podem fazer atividade fisica?

Devido ao envelhecimento da populacdo, em 70% dos casos, um novo diagnoéstico de cancro equivale a um
diagnéstico de cancro em paciente geriatrico (Giallauria, Testa, Cuomo et al, 2023), e nesta populacéo, para
além do conceito de mortalidade e morbilidade, a capacidade funcional é essencial para a qualidade de
vida.

A atividade fisica influencia a capacidade funcional, com influencia na qualidade de vida da pessoa. Se esta
funcionalidade é preservada, a curva patogénica para a incapacidade ird parar ou mesmo regredir
(Giallauria et al, 2023)

A revisédo sistematica de Giallauria et al. (2023) investigou a eficacia do exercicio fisico, como parte de uma
avaliacédo holistica da paciente, para prevenir a incapacidade e melhorar a qualidade de vida do paciente, e
reduzir parcialmente mortalidade por todas as causas. Esta evidéncia da revisdo em causa, segundo 0s
autores (Giallauria et al, 2023), deve apontar para a descentralizacdo dos cuidados através da
implementacédo e o desenvolvimento de programas de reabilitacdo para pacientes idosos com cancro, antes
ou depois do cancro e durante a terapéutica.

As principais orientacdes para os adultos também se aplicam as pessoas idosas (CDC, 2018).

» Como parte de sua atividade fisica semanal, as pessoas idosas devem fazer atividade fisica
multicompetente, que inclui treino de equilibrio, bem como atividades aerdbica e de fortalecimento muscular
* As pessoas idosas devem determinar o seu nivel de esfor¢o para a atividade fisica em relagdo ao seu
nivel de idade.

» Quando as pessoas idosas nao podem fazer 150 minutos de atividade aerébica de intensidade moderada
por semana devido a condi¢des crénicas, devem ser tdo fisicamente ativos quanto as suas capacidades e
condi¢bes o permitam.

* As pessoas idosas com doengas cronicas devem compreender se e como as suas condi¢des afetam a
sua capacidade de fazer atividade fisica regular de forma segura.

Prevencéo da doenca: passo a passo

Qual 0 bom passo a dar?

N&o importa quanto tempo as pessoas passem em comportamento sedentario ou em atividade de
intensidade leve, mas as pessoas inativas podem reduzir os seus riscos de saude, aumentando
gradualmente a sua atividade fisica de intensidade moderada.
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E preciso substituir o comportamento sedentario por uma atividade fisica de intensidade leve.

Beneficios para a salde associados a atividade fisica regular (estes resultados tém segundo o CDC
uma evidéncia forte ou moderada de efeito):

e Menor risco de cancro de bexiga, mama, célon, endométrio, eséfago, rim, pulméo e estdmago

Os Beneficios comprovados pela ciéncia sédo evidentes:

Reduz o risco de morte precoce, doencas cardiacas, diabetes tipo 2 e alguns tipos de cancro. Ajuda-o/a a
controlar o peso e melhora a saude mental, reduzindo a depresséo e a ansiedade. Diminui a dor e melhora
a funcdo em pessoas com osteoartrite. Imediatamente ajuda-o/a a sentir, funcionar e dormir melhor.
Melhora a salde cardiovascular Melhora a aptiddo muscular Melhora a salde do cérebro. Suporta
atividades de vida diaria e de independéncia.

Importante consultar um profissional de salde ou especialista em atividade fisica sobre os tipos e
guantidades de atividade apropriadas as capacidades da pessoa.

O Que Significa “Atividade Fisica”? (CDC, 2020, p. 29)

A atividade fisica refere-se a qualquer movimento corporal produzido pela contragdo do musculo esquelético
gue aumenta o gasto energético acima de um nivel basal.

Nas Diretrizes, a atividade fisica refere-se ao subconjunto da atividade fisica que melhora a saude.

O exercicio é uma forma de atividade fisica que é planeada, estruturada, repetitiva e realizada com o
objetivo de melhorar a salde ou a forma fisica. Embora todo exercicio seja atividade fisica, nem toda
atividade fisica é exercicio.

A saude é uma condi¢cdo humana com dimensdes fisicas, sociais e psicologicas, cada uma caracterizada
num continuum com polos positivos e negativos.
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A saulde positiva estd associada a capacidade de aproveitar a vida e de resistir aos desafios; ndo € apenas
a auséncia de doenca. A salde negativa estd associada a doenca e, no extremo, a morte prematura.

Quais as componentes da Aptidao Fisica?

De acordo com o CDC (2018, p. 33), as componentes para uma aptidao fisica sdo as seguintes:

Aptidao Cardiorrespiratéria Capacidade de realizar exercicios de grande massa
muscular e de corpo inteiro. em intensidades
moderadas a vigorosas por longos periodos de tempo

Aptidao Musculoesquelética A funcdo integrada de for¢a muscular, resisténcia
muscular e poténcia muscular para permitir a
realizagcéo do trabalho

Flexibilidade A amplitude de movimento disponivel numa
articulacéo ou grupo de articulacdes
Equilibrio A capacidade de manter o equilibrio enquanto se

move ou enquanto esta parado. Velocidade A
capacidade de mover o corpo rapidamente

Atividade fisica desce a mortalidade por todas as causas

Existem fortes evidéncias cientificas mostram que a atividade fisica atrasa a morte por todas as causas. Isto
inclui as principais causas de morte, como doencas cardiacas e alguns tipos de cancro, bem como outras
causas de morte (CDC, 2018, p. 34).

O CDC (2018) destaca que este efeito de grande relevancia de prevencao de morte prematura e de doenca,
“é notavel de duas maneiras” (CDC, 2018, p. 34)

1. Apenas algumas escolhas de estilo de vida tém um efeito tdo grande na mortalidade como a
atividade fisica.

Estima-se que as pessoas que séo fisicamente ativas por aproximadamente 150 minutos por semana tém
um risco 33% menor de mortalidade por todas as causas do que aquelas que ndo sédo fisicamente ativas.
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¢ N&o é necessario fazer grandes quantidades de atividade ou atividade de intensidade vigorosa para
reduzir o risco de mortalidade por todas as causas. Os beneficios comecam a acumular-se com
qualquer quantidade de atividade fisica de intensidade moderada ou vigorosa. A investigacéao
demonstra claramente a importancia de se evitar a inatividade.

Mulheres com excesso de peso e obesidade: beneficio da atividade fisica nha prevencéo de cancro

As mulheres com excesso de peso ou obesidade se forem mais ativas fisicamente veem uma maior redugéo
do risco de desenvolver cancro de endométrio e uma maior reducgéo do risco de mortalidade por cancro de
mama como resultado. (CDC, 2018).

A conclusdo do estudo de Sturgeon, Brown, Sears et al (2022) revelou que em sobreviventes de cancro de
mama com excesso de peso ou obesidade, a perda de peso ou exercicios associados a perda de peso
reduziram as medidas de inflamac¢é&o que estao associadas a recorréncia do cancro de mama e a morte
cardiovascular.

Segundo Riley et al (2021), O tratamento do cancro esta associado a perda musculo- esquelética, levando a
reducdes na forgca muscular e da capacidade funcional. O treino fisico pode melhorar a forca muscular em
sobreviventes de cancro de mama (BCS), mesmo sem hipertrofia muscular esquelética. Os fatores como a
melhoria da qualidade muscular podem contribuir para a melhoria da funcgéo.

Atividade fisica melhora o sono de pessoas sobreviventes de cancro

Segundo Hayward, Krynski, Covington et al (2023) os resultados do seu estudo com rastreadores
(telemonitorizagdo) de atividade usados ??no pulso fornecem um método objetivo e ndo invasivo de medir a
qualidade do sono. Os dados obtidos utilizando estes métodos demonstram que o treino fisico melhora
significativamente mdultiplas medidas de qualidade do sono em sobreviventes de cancro em tratamento, o
gue pode potencialmente contribuir para uma melhor qualidade de vida.

Conclusao

E possivel e benéfica a atividade fisica de pessoas sobreviventes de cancro em qualquer idade. Os
exercicios devem ser organizados de acordo com a idade e estado, mas as evidencias apontam para a
importancia de uma atividade fisica moderada e de carga necessaria, pelo menos 5 dias por semana e
durante 30 minutos diarios.
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Ha evidéncias cientificas do benéfico da atividade fisica mesmo em pessoas doentes. E por isso necessario
aumentar a literacia em saude das pessoas, dos municipios para este fato, uma vez que estes sdo também
promotores de salde nas suas comunidades.

Mais atividade fisica significa menos mortes prematuras e mais qualidade de vida das pessoas e por isso 0
bem estar dos ecossistemas.
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