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Profissional de educacéo fisica que teve cancer nainfancia ajudou a tratar com exercicios a
mée e a esposa

e Caminhada e agachamentos sao indicados para pacientes com a doencga, diz
Pedro William Machado de Almeida

e Estudos apontam que atividade melhora fadiga, capacidade cardiovascular e
comprometimento cognitivo

Patricia Pasquini

"Minha mée me tirava de dentro do hospital para ser crianca e me movimentar.
Isso me permitiu estar vivo." A afirmacdo é do profissional de educacéo fisica
Pedro William Machado de Almeida, 44, especialista em atividade fisica para
grupos especiais com énfase em paciente oncoldgico.

Ele contou sua historia ao dar uma palestra sobre o impacto da atividade fisica e
da dieta na prevencdo do cancer, no 26° Congresso Brasileiro de Oncologia
Clinica, realizado neste més, no Rio de Janeiro.

Aos sete anos, Pedro recebeu o diagnéstico de um linfoma linfoblastico de células
pré-B precoces —um tipo raro e agressivo de linfoma ndo Hodgkin. O tratamento
foi realizado no MD Anderson Cancer Center, em Houston, no Texas, Estados
Unidos.

Ao contrario do que os médicos indicavam, diariamente, a mae de Pedro, Celeste
Aida Caetano Machado de Almeida —hoje com 68 anos—, o incentivava a se
movimentar.

"Ela me levava a parques para chutar bola de futebol e brincar com meu irméo e a
lugares para patinar no gelo. Isso fortaleceu 0 meu corpo e eu consegui suportar 0s
tratamentos com as altas cargas de quimioterapicos. Fiquei vivo e forte. Depois
disso, prometi ajudar pessoas a passarem por este momento de maneira mais leve
e tranquila.”

"Optei por estudar educacao fisica. A medicina trata o paciente de maneira reativa.
Naquele momento, minha méae me levou saude para eu suportar o tratamento com



atividade fisica. Entdo, decidi ir atras da saude", conta.

Pedro € um dos autores de um artigo publicado na Journal of Applied Physiology
(Revista de Fisiologia Aplicada). Segundo o trabalho, a atividade fisica interfere no
peso e no volume do tumor, no microambiente tumoral, favorecendo a melhora do
paciente.

Ha outros estudos recentes que tratam dos beneficios da atividade fisica a pessoas
com cancer.

Um ensaio clinico, randomizado controlado com 889 pacientes com cancer de
célon de seis paises, apontou que participantes de um programa estruturado de
exercicios viveram mais tempo sem que a doenca retornasse e sem a ocorréncia
de novos cénceres. Eles tiveram risco 37% menor de morrer e 28% menor de
cancer recorrente ou novo em comparacdo com o grupo de controle. A analise foi
publicada no New England Journal of Medicine.

Um trabalho divulgado na Nature Medicine mostrou que uma rotina de exercicios
fisicos recorrentes e supervisionados reduziu a fadiga e melhorou a qualidade de
vida de pacientes com cancer de mama metastatico. A pesquisa analisou 357
pacientes da Austrdlia e paises da Europa com idade média de 55 anos. O
programa consistiu em treinamento personalizado duas vezes por semana com
exercicios de resisténcia, aerdbicos e de equilibrio.

Aos 60 anos, Celeste teve um cancer de ovéario metastético e o filho, Pedro, a
preparou para suportar 0os processos durante o tratamento, com caminhadas,
agachamentos e outros exercicios de forca.

"Os meédicos perguntavam a ela como estava tdo bem com uma doenca grave.
Minha mée respondia que o filho cuidava dela com atividade fisica, que melhorava
o0 mental e o espiritual, e isso fazia o tratamento dar certo. O prognostico da minha
mae era de cinco anos de sobrevida. Ela esta viva hd dez anos e em remissao”,
conta o especialista.

Em meados de 2017, a esposa de Pedro, Mariana Gavioli de Oliveira, hoje com 40
anos, descobriu um cancer de mama aos sete meses de gestacdo. Em paralelo ao
tratamento, a atividade fisica fez parte da rotina. "Ela e nosso filho estdo 6timos",
comemora.

"O exercicio € magico, ajuda a prevenir o cancer. Se a doenca aparece, a
velocidade de desenvolvimento tumoral é reduzida por quem pratica atividade
fisica. Melhora a funcé@o cardiovascular, aumenta a forca muscular e deixa a
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pessoa apta a terminar o tratamento da maneira que o médico planejou”, afirma
Pedro.

De acordo com o profissional, a atividade fisica aerdbica também é responsavel
por reduzir a "quimio brain", que é o comprometimento cognitivo —problemas de
memodria, dificuldade de concentracdo e lentiddo no raciocinio— que pode ocorrer
durante ou ap0s tratamentos como a quimioterapia.

Para Angélica Nogueira, presidente da Sboc (Sociedade Brasileira de Oncologia
Clinica), h4& uma crescente evidéncia da importancia da atividade fisica na
prevenc&o do cancer e da recidiva da doenca. E um consenso entre os médicos.

"Em junho, o Congresso da Sociedade Americana de Oncologia apresentou um
estudo de cancer de intestino, mas que vale para outros tipos, que mostrou que 0s
pacientes que tiveram céncer, que estavam curados e que aumentaram a sua
atividade fisica em duas horas e meia por semana, por um periodo de dois anos e
meio, tiveram reducado da recidiva do cancer e de morte por cancer, com taxas de
beneficio maiores as vezes do que a gente obtém com remeédios e quimioterapia. A
recomendacdao é fazer exercicio durante e apés o tratamento”, diz Nogueira.

De acordo com o Inca (Instituto Nacional do Cancer), a pratica regular de
exercicios fisicos reduz o risco de diversos tipos de cancer, como os de mama,
préstata, endométrio, célon e reto. O instituto —que possui uma cartilha sobre o
assunto— enfatiza que a atividade fisica, quando adaptada as condi¢cbes
individuais, é segura e eficaz para pacientes em diferentes estagios do tratamento
oncologico.

Quais exercicios pacientes com cancer devem praticar?

Segundo o Pedro, ha dois exercicios fundamentais para reduzir efeitos colaterais e
manter boa capacidade fisica para pacientes com cancer. Um deles é uma
caminhada simples, por dez minutos, em contato com a natureza.

"Reduz o cortisol (hormbnio do estresse), que pode fazer o cancer desenvolver, e
melhora o sistema cardiovascular, a resposta imunolégica, e pode trazer qualidade
mental para a pessoa. Ao acordar, caminhe na natureza. E uma caminhada de
60% a 70% do que vocé aguenta, ficando levemente ofegante”, explica.

O outro é o agachamento. De duas a trés séries durante dez minutos, diariamente.
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"Pernas fortes € um bom progndstico. O paciente acamado tem que ficar em pé e
comecar a fazer esses agachamentos para fortalecer as pernas. Os efeitos
benéficos do exercicio sédo diarios. Nao podemos deixar de estimular o corpo um
dia na semana. Para termos a protecao, precisamos de doses pequenas todos 0s
dias", finaliza.

"Para alguns, quatro, cinco ou seus repeticbes cada série; para outros, dez. E
importante respeitar o limite do corpo. Se comecgou a sentir sensagdo de queimar é
um sinal fisiolégico que a gente liberou as células que previnem e combatem o
cancer.

"Todos 0s meus pacientes, antes da quimioterapia, fazem uma caminhada para
melhorar o acesso na veia, porque traz aquela dilatacdo da veia para a frente. A
pessoa sente menos dor e reduz os efeitos colaterais."

De acordo com o profissional de educacéo fisica, 55% da massa muscular estéo
da cintura para baixo.

A repdrter viajou a convite da Sboc (Sociedade Brasileira de Oncologia Clinica).
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gue-teve-cancer-na-infancia-ajudou-a-tratar-com-exercicios-a-mae-e-a-
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