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Resumo

Introducao: O cAncer de mama é o tipo mais comum entre
as mulheres, com alta incidéncia apés os 50 anos. Fatores
como tabagismo, obesidade e predisposicdo genética
influenciam seu desenvolvimento. Embora os avangos no
rastreamento e tratamento tenham elevado as taxas de cura,
os efeitos adversos fisicos e psicoldgicos dos tratamentos
ainda comprometem significativamente a qualidade de vida
das pacientes.

Objetivo: Investigar os efeitos do treinamento resistido
(TR) isolado ou combinado com o treinamento aerébio em
mulheres sobreviventes de cancer de mama.

Métodos: Trata-se de uma revisio integrativa com
abordagem qualitativa, de natureza descritiva, exploratéria e
opinativa da literatura. Os acervos eletronicos Periédicos
CAPES, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Pub Med foram
consultados para buscar estudos de intervengio que
relacionavam treinamento resistido/aerébio com mulheres
sobreviventes de cancer de mama, publicados entre 2012 e
2023, com faixa etaria de 40 a 80 anos e escritos em
portugués ou inglés.

Resultados e Discussao: O TR, isolado ou combinado com

Pontos Chave

- O treinamento resistido (TR) é
uma prdtica sequra para
mulheres sobreviventes de
cdncer de mama.

- O TR pode aumentar a forga e
reduzir a fadiga em mulheres
sobreviventes de cdncer de
mama.

- TR pode melhorar a qualidade
de vida e outros aspectos
psicossociais de mulheres
sobreviventes de céncer de
mama.

treinamento aerdbio, é eficaz para melhorar varios aspectos em mulheres sobreviventes de cancer de
mama, incluindo for¢a muscular, redu¢do da fadiga, qualidade de vida e aspectos psicossociais.
Conclusao: O TR é seguro e flexivel, permitindo combinagdo de exercicios para atender preferéncias e
limita¢des individuais, abordando dominios fisiol6gicos nao alvo de outros exercicios.
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Abstract

Introduction: Breast cancer is the most common type
among women, with a high incidence after the age of 50.
Factors such as smoking, obesity, and genetic predisposition
influence its development. Although advances in screening
and treatment have increased cure rates, the adverse
physical and psychological effects of treatments still
significantly compromise the quality of life of patients.

Objective: To investigate the effects of resistance training
(RT) alone or in combination with aerobic training in women
breast cancer survivors.

Methods: This is an integrative review with a qualitative
approach, of a descriptive, exploratory and opinionated
nature of the literature. The electronic collections CAPES
Journals, Virtual Health Library (VHL) and Pub Med were
consulted to search for intervention studies that related
resistance/aerobic training with women survivors of breast
cancer, published between 2012 and 2023, with an age range

Key Points

- Resistance training (RT) is a
safe practice for women breast
cancer survivors.

- RT can increase strength and
reduce fatigue in women
breast cancer survivors.

- RT may improve the quality of
life and other psychosocial
aspects of women breast
cancer survivors.

of 40 to 80 years and written in Portuguese or English.

Results and Discussion: RT, alone or combined with aerobic training, is effective in improving several
aspects in women breast cancer survivors, including muscle strength, fatigue reduction, quality of life, and

psychosocial aspects.

Conclusion: The RT is safe and flexible, allowing the combination of exercises to meet individual
preferences and limitations, addressing physiological domains not targeted by other exercises.

Keywords: breast cancer, preventive medicine, physical exercise, health promotion; women's health.

Treinamento resistido e mulheres sobreviventes de cincer de mama:
uma revisao integrativa

Introducao

O cancer de mama (CM) representa
uma das principais preocupacdes de
saude publica no Brasil e constitui-se
como o tipo de cancer que mais acomete
mulheres em todo o mundo(l). Essa
condicdo apresenta taxas de incidéncia e
mortalidade acentuadas, sobretudo apos
os 50 anos(2). Fatores comportamentais,
como tabagismo e obesidade, somados a
elementos genéticos, endocrinos e
ambientais,  contribuem  para a
complexidade do seu
desenvolvimento(3,4).

Apesar do incremento progressivo nas
taxas de cancer de mama (CM), a
Federagdo Brasileira de Instituigdes
Filantropicas de Apoio a Saude da Mama
(FEMAMA) afirma que os avangos
substanciais  nas  estratégias  de
rastreamento e tratamento resultaram em
notaveis taxas de cura, atingindo até

95%. Entretanto, a eficacia dessas intervengoes
ndo estd isenta de desafios, uma vez que
tratamentos como mastectomia, quimioterapia
e radioterapia podem impor impactos fisicos e
psicologicos, afetando a qualidade de vida das
pacientes(5-7).

Entre os efeitos adversos do tratamento do
CM estao a dor, a diminuicdo da funcao
cardiaca, o ganho de peso corporal, a
sarcopenia, o estresse psicologico e a fadiga
relacionada ao cancer. Mulheres com essa
condic¢do frequentemente enfrentam
problemas musculoesqueléticos nos membros
superiores(8). A cirurgia (mastectomia) ¢ a
radioterapia podem resultar em complicacdes
que afetam a regido dos ombros, como reducao
da funcao e amplitude de movimento, fraqueza
muscular, inchago e dor crdnica(6). Essas
deficiéncias persistentes contribuem para a
redu¢do da fung¢do dos membros superiores,
prejudicando atividades diarias, desempenho
de papéis sociais, ocupacionais ¢ familiares,
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afetando diretamente a qualidade de vida
das mulheres afetadas(9).

Por sua vez, o exercicio fisico ¢ capaz
de mitigar os efeitos adversos do
tratamento do CM. A pratica regular de
atividade fisica por sobreviventes de
cancer pode ser benéfica para a funcgio
fisica, reducdo da fadiga relacionada ao
cancer, alivio da dor e aumento da forga
muscular(10,11). Tendo em vista que as
sobreviventes de CM frequentemente
relatam dificuldades em atividades
diarias que exigem resisténcia, forca e
mobilidade, o treinamento de forga surge
como uma modalidade eficaz para
melhorar a qualidade de vida, o estado de
saude e aumentar a independéncia em
pessoas com baixos niveis de
funcionalidade(12).

Além disso, a combinacdo de
treinamento resistido (TR) e aerobico
(TA) resulta em impactos positivos na
aptidao fisica, fungao
cardiorrespiratoria, resisténcia muscular
e composicdo corporal. Também pode
ajudar a diminuir sintomas de ansiedade
e depressdo, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida relacionada a
saude(13-15).

Corroborando tal ideia, as diretrizes
atuais do American College of Sports
Medicine  recomendam  que  0s
sobreviventes de cancer realizem
atividades aerdbicas de intensidade
moderada por 30 minutos, pelo menos
trés vezes por semana, por um periodo
minimo de 8 a 12 semanas. Além disso,
as Diretrizes de Atividade Fisica (PAG)
do Departamento de Saude e Servigos
Humanos dos Estados Unidos (DHHS)
recomendam que todos os adultos,
independentemente da idade, realizem
de 2 a 3 sessdes de exercicios resistidos
todas as semanas(13,16) .

Portanto, levanta-se a hipotese de que
o treinamento de forga e aerdbio
adequadamente supervisionado ¢ capaz
de aumentar a for¢a muscular e melhorar
a qualidade de vida em mulheres
sobreviventes de cancer. Assim, o
presente estudo teve como objetivo
reunir  evidéncias cientificas que

demonstram os programas de treinamento mais
eficientes e seus efeitos para mulheres
sobreviventes de cancer.

Métodos

O presente estudo apresenta uma abordagem
qualitativa, de natureza descritiva, exploratoria
e opinativa da literatura, caracterizando-se por
meio de uma revisdo bibliografica integrativa
acerca do tema.

O estudo de revisao integrativa da literatura,
possui a finalidade de agregar e condensar
estudos relativos ao tema investigado. Esse
tipo de revisdo descreve o conhecimento atual
sobre uma tematica especifica, pois ¢ guiado
de modo a identificar, analisar e sintetizar
resultados de publicacdes autonomas sobre o
mesmo assunto(17).

Com a finalidade de atingir o objetivo do
estudo, a busca de dados foi realizada nos
acervos  eletronicos  Periddicos  Capes,
Biblioteca Virtual em Saiude (BVS) e na base
de dados Pub Med, no més de setembro de
2023, com os descritores ‘resistance training’,
‘physical activity’, ‘women’, ‘cancer survivor’
e ’breast cancer’, com os operadores
booleanos AND e OR.

A selecao da analise da producao cientifica
baseou-se nos seguintes critérios de inclusdo:
a)Artigos na linguagem inglés e portugués,
b)Estudos de intervencdo  utilizando
treinamento de forca e/ou aerobio com
mulheres sobreviventes de cancer de mama; e
c)Mulheres de quarenta anos ou mais.

No que tange aos critérios de exclusdo,
estabeleceram-se: a)Estudos que abordaram
mulheres em tratamento de cancer, b)Estudos
que nao continham o objetivo da pesquisa,
c)Estudos de revisdo d)Artigos que analisaram
uma etnia especifica; e e)Trabalhos de
conclusao de curso, livros, dissertagcdes,
estudos com interven¢ao em ambiente aquatico
€ com acesso restrito.

Dessarte, a analise de dados para o
arcabouco teodrico ¢ a reflexdo sobre o tema
baseou-se em nove categorias: titulo do artigo;
ano no qual foi elaborado; autores envolvidos;
pais em que o estudo foi desenvolvido;
objetivo do estudo; idade do publico-alvo; tipo
de estudo; resultado principal; e conclusao.
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Resultados e Discussao

A estratégia de Dbusca exibiu
inicialmente como resultados 308
estudos (Figura 1). Nove registros
duplicados e 277 por titulo/resumo
foram retirados. Dos 22 estudos
elegiveis, dez foram eliminados da
analise pelos critérios de exclusao.
Assim, fizeram parte desta investigacao
um total de 12 artigos.

O conjunto de mulheres que
realizaram as intervencdes propostas nos
estudos selecionados para essa revisdo
(n=12) foi de 693 mulheres. As idades
das participantes nos artigos variaram de
40 a 80 anos. Os resultados foram
apresentados em trés tabelas que
agruparam os estudos segundo tipos de

intervencdo: treinamento combinado (TR +
treinamento aerdbico) (Tabela 1) e TR (Tabela
2). A Tabela 3 apresenta as caracteristicas dos
programas de exercicios na intervengao
aplicada em cada estudo

For¢a Muscular

Quatro estudos analisaram mais
precisamente o impacto das intervencodes de
exercicio na forca muscular em sobreviventes
de cancer de mama. Comparando exercicios
aerobicos e resistidos supervisionados em
mulheres idosas pos-tratamento de cancer de
mama, utilizando analise de variancia
(ANOVA), foram observados aumentos
significativos na forca maxima da perna e do
supino nos grupos de exercicio resistido e de
impacto em comparagdo com 0 grupo controle
ativo (p<0,05)(18).

Records removed before
screening.

Duplicate records
removed (n=9)

Records excluded by Litle and

abstract (n=277)

Full-text articles excluded by

_5_ Records identified from:
‘é PUBMED (n=27)
2 BVS(n=17)
'g CAPES (n=164)
]
3
-~/
Records screened
{n=2%9)
Full-text articles asseseed for
g eligibility {n = 22)
;
@
r—
®
-g Studies included in review
35 (n=12)
£
S

exclusion criteria (n =10}

Figura 1 — Diagrama do processo de fluxo de informagao através das diferentes fases da
revisdo integrativa.
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Tabela 1 — Caracteristicas dos estudos com treinamento combinado

Autor

Objetivo principal

n

Idade

Principais conclusoes

Thomas et al. (22)

Dieli-Conwright et al.(24)

Paulo et al.(25)

Sweeney et al.(19)

Winters-Stone et al.(18)

Examinar o efeito de 12 meses de
exercicios aerobicos e de resisténcia
versus cuidados habituais nas mudancgas
na composic¢ao corporal em sobreviventes
de cancer de mama na poés-menopausa
que tomam inibidores da aromatase (1As).

Comparar o efeito de exercicios aerdbicos
e de resisténcia durante 16 semanas com
cuidados habituais BCS fisicamente
inativos, com sobrepeso.

Avaliar o impacto de um programa de
exercicios na qualidade de vida de idosas
sobreviventes de cancer de mama
submetidas a terapia com inibidores da
aromatase.

Examinar os efeitos de uma intervengao
de exercicios de 16 semanas na funcdo do
ombro em mulheres BCS com sobrepeso
ou obesidade.

Comparar diretamente exercicios
aerdbicos e resistidos supervisionados
entre si e com um grupo de controle ativo
sobre o funcionamento fisico em
mulheres idosas sobreviventes de cancer
de mama.

&4

91

36

100 53,5 (10,4) anos

114

62,0 £ 7,0 anos

53,5+10,4

50 e 80 anos

>65 anos

Uma intervencdo combinada de exercicios aerdbicos
e de resisténcia melhorou a composi¢ao corporal em
BCS que tomaram IAs. As intervengdes de exercicio
podem ajudar a reduzir os efeitos secundarios
negativos das IAs e melhorar os resultados de saude
nas sobreviventes do cancer de mama.

Intervencdo combinada de exercicios para pacientes
BCS etnicamente diversos, com sobrepeso,
demonstrou melhorias nos resultados relatados pelos
pacientes e na aptiddo fisica.

Apresentou beneficios do treinamento combinado na
qualidade de vida em BCS mais velhas que estavam
sob terapia com inibidores da aromatase. Pode ser
uma estratégia importante para melhorar a saude e
minimizar os efeitos do tratamento do cancro da
mama.

Uma intervencdo de exercicios de 16 semanas
melhorou efetivamente a fungdo do ombro apds o
tratamento do cancer de mama em mulheres com
sobrepeso ou obesidade, que eram etnicamente
diversas e que tinham cancer de mama.

BCS com mais de 65 anos podem participar com
seguranca de exercicios supervisionados e ndo
supervisionados de intensidade baixa a moderada e
que qualquer uma das modalidades recomendadas
pode trazer beneficios, mas esfor¢os para aumentar e
manter a adesdo ao exercicio de longo prazo
precisam ser estudados.
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Autor

Objetivo principal n Idade

Principais conclusdes

Garcia-Unciti et al. (23)

Analisar o efeito de um programa de 43 55 e 70 anos
treinamento aerobicos de impacto e

resistidos, na composigdo corporal, peso

corporal, tecido adiposo corporal e massa

muscular de mulheres na pos-menopausa

BCS ap6s um ano de tratamento com [A.

E examinar os habitos de vida, habitos

nutricionais e de atividade fisica.

Um programa de treino duas vezes por semana
combinando exercicio aerébico de impacto e
exercicio de resisténcia pode ser eficaz na melhoria
da composi¢do corporal de mulheres na pos-
menopausa que apresentam cancer de mama tratado
com [A, e os resultados sugerem a necessidade de
aconselhamento nutricional para esta populacao.

Tabela 2 - Caracteristicas dos estudos com treinamento resistido

Autor

Objetivo principal n Idade

Principais conclusdes

Hagstrom et al. (27)

Serra et al. (28)

Santos et al. (29)

Avaliar os beneficios do treinamento 39 51,9 £8,8;
resistido (TR) na qualidade de vida

(QV) e fadiga em sobreviventes de

cancer de mama como complemento

aos cuidados habituais.

Avaliar a hipotese de que a RT induz 11 60+£2 anos
mudancas na inflamacao sistémica e

especifica do tecido que contribui

para melhorias na funcao fisica e

comportamental em SBC pos-

menopausa.

Investigar os efeitos de 1 sessdo de 25  40e 65 anos
RT supervisionada (1 treinador por
treinando) por semana na composi¢ao

O TR ¢ seguro ¢ eficaz como tratamento adjuvante
para BCS. E tio benéfico quanto o exercicio aerébio
(EA) e de modalidade combinada para reduzir a fadiga
percebida. Déficits na forga da parte superior do corpo
no brago tratado impactam a QV. Fornecer evidéncias
dos beneficios de modalidades alternativas &
importante para garantir maior adesdo ao exercicio por
individuos com diferentes preferéncias e limitagdes, e
abordar dominios fisioldgicos ndo visados pelo EA.

TR progressivo pode ser uma estratégia eficaz para
compensar os efeitos funcionais comportamentais
negativos do tratamento do cancer de mama que
afetam negativamente o estilo de vida dos idosos com
BCS.

O TR supervisionado uma vez por semana pode ser
uma alternativa para aumentar a adesdo ao exercicio e
melhorar a forga muscular em BCS.
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Autor Objetivo principal n Idade Principais conclusoes
corporal € no desempenho muscular
em BCS submetidos a terapia
hormonal.

Santagnello et al.(20) Investigar se as melhorias na forca 20  40e75anos ER ¢ uma intervengdo eficaz para tratar os efeitos do
muscular, poténcia muscular e tratamento do cancer de mama de BCS. Além disso, o
composi¢do corporal e (ou) fadiga ER melhora o desempenho fisico, PM ¢ FM de MMII,
autorreferida sdo mediadores do efeito reduzindo a fadiga autorrelatada.
do ER na PP em mulheres
sobreviventes de cancer de mama.

Naczk et al.(21) Avaliar o impacto do treinamento 24 43 a82anos Melhorias na forga dos flexores, extensores, abdutores
inercial na for¢a muscular, no e adutores do ombro em mulheres submetidas a
linfedema relacionado ao cancer de mastectomia. Assim como, na qualidade de vida das
mama e na qualidade de vida em mulheres treinadas. Demonstrou-se que o T de 6
sobreviventes do cancer de mama. semanas nao causou linfedema relacionado ao cancer

de mama. O estudo sugere que os exercicios inerciais
podem ser um método util de reabilitagdo para BCS.

Da Paixdo et.al (26) Investigar os efeitos do treinamento 22 51,749,2anos  Os achados destacam o impacto multidimensional do
resistido sobre indicadores de satde treinamento resistido sobre a saude de sobreviventes de
em sobreviventes de cancer de mama. cancer de mama e revelam a necessidade de

monitoramento constante desse publico.
Tabela 3- Caracteristicas dos programas de exercicios de cada estudo
Autor Tipos de exercicios Caracteristicas Dos Exercicios

Winters-Stone et al.(18)

Sweeney et al. (19)

Treinamento de resisténcia e
impacto

Exercicios para fun¢do do

ombro

Utilizagao de pesos livres e exercicios de impacto controlado para melhorar forga e resisténcia
muscular em mulheres pos-tratamento de cancer de mama.

Programa focado em movimentos especificos para melhorar a fungdo do ombro apds tratamento

de cancer de mama, incluindo resisténcia e flexibilidade.
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Autor

Tipos de exercicios

Caracteristicas Dos Exercicios

Serra et al. (28)

Thomas et al. (22)

Garcia-Unciti et al. (23)

Santos et al. (29)

Dieli-Conwright et al.

(24)

Paulo et al. (25)

Naczk et al. (21)

Da Paixao et al. (26)

Hagstrom et al. (27)

Santagnello et al. (20)

Treinamento de resisténcia

Exercicios aerdbicos e de
resisténcia combinados

Aerobico de impacto e
exercicio resistido

Treinamento de resisténcia
supervisionado

Exercicios aerobicos e de
resisténcia

Treinamento combinado de

resisténcia e aerobio

Treinamento inercial

Treinamento resistido

Treinamento resistido e

aerobio combinados

Treinamento resistido

Protocolo progressivo de treinamento com uso de maquinas e pesos livres para reduzir
inflamacao e melhorar funcédo fisica em sobreviventes de cancer de mama mais velhas.

Combinagao de exercicios aerdbicos como caminhada e ciclismo com treinamento de
resisténcia para melhorar composicdo corporal e saude geral.

Programa que incluiu corrida, saltos e exercicios de resisténcia com halteres e faixas elasticas
para melhorar composicéo corporal em mulheres na pds-menopausa tratadas para cancer de
mama.

Sessdes de treinamento semanal supervisionadas, enfatizando levantamento de peso livre € uso
de maquinas para melhorar forga muscular em pacientes sob terapia hormonal.

Rotina que incluiu natac¢do aerobica e exercicios de resisténcia com pesos e elasticos para
melhorar a aptiddo fisica em sobreviventes de cancer de mama com sobrepeso.

Treinamento estruturado alternando entre exercicios como agachamentos, flexdes e corrida, e
sessoes de bicicleta e esteira para melhorar qualidade de vida em idosas sobreviventes de cancer
de mama.

Exercicios inerciais usando maquinas adaptadas para fortalecer grupos musculares especificos
em mulheres apds mastectomia, sem causar linfedema.

Programa focado em levantamento de pesos livres e uso de maquinas para melhorar saude ¢
bem-estar em sobreviventes de cancer de mama.

Intervencao que combina exercicios de resisténcia com pesos e aerdbicos como corrida e
ciclismo para reduzir fadiga ¢ melhorar qualidade de vida em sobreviventes de cancer de mama.

Programa que incluiu pesos livres e maquinas para fortalecimento muscular e resisténcia em
mulheres sobreviventes de cancer de mama.
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A investigagdo dos efeitos de 16
semanas de exercicios na fun¢do do
ombro em mulheres com sobrepeso ou
obesidade pos-tratamento de cancer de
mama utilizando analises de variancia
multivariada (MANOVA), demonstrou
melhorias estatisticamente significativas
na for¢a e na amplitude de movimento
ativa do ombro nos grupos de exercicio
(»<0,05)(19). A avaliacao dos efeitos do
exercicio resistido na for¢ca muscular,
utilizando testes t para comparar as
médias pré e pds-intervengao, encontrou
aumentos  significativos na forca
muscular dos membros superiores e
inferiores em sobreviventes de cancer de
mama (p<0,05)(20). A observacdo do
treinamento inercial na forca muscular
em mulheres submetidas a mastectomia,
utilizando analises de varidncia para
comparar 0s grupos, demonstrou
melhorias na for¢ca dos flexores e
extensores do ombro (p<0,05)(21).

Composigdo Corporal

Para demonstrar um  aumento
estatisticamente significativo da massa
magra ¢ uma redugdo do percentual de
gordura em mulheres na pds-menopausa
que tomam inibidores da aromatase', foi
utilizada a andlise de varidncia
(ANOVA). A intervencao combinada de
exercicios aerobicos e de resisténcia
mostrou-se eficaz na melhoria da
composi¢ao corporal, sugerindo uma
resposta positiva ao tratamento(22).
Ainda com a aplicagdo ANOVA, foi
encontrada uma redugao significativa do
tecido adiposo corporal em mulheres na
pos-menopausa tratadas com inibidores
da aromatase apds um programa de
treinamento aerdbico de impacto e
exercicio resistido(23).

Os resultados indicam que o
treinamento combinado ndo apenas
reduziu a gordura corporal, mas também
ajudou a manter ou aumentar a massa
muscular magra. Embora focado

principalmente na forca muscular, melhorias
adicionais na composi¢ao corporal como parte
dos beneficios do exercicio resistido foram
relatadas. Detalhes especificos das analises
estatisticas para a composi¢do corporal ndo
foram fornecidos, mas sugeriram que o
treinamento  resistido  pode  influenciar
positivamente na distribuicdo de gordura e
massa muscular(20). Ao avaliar o impacto do
treinamento  inercial, sem especificarem
andlises estatisticas especificas para a
composi¢do corporal, foram observadas
melhorias na for¢ga muscular e qualidade de
vida, indicando possiveis beneficios na
composicdo corporal, especialmente para
mulheres submetidas a mastectomia(21).
Comparando os efeitos de exercicios aerobicos
e de resisténcia em pacientes com sobrepeso ou
obesidade, destacam-se  melhorias na
composi¢do corporal devido ao aumento da
atividade fisica. Embora ndo tenham detalhado
testes  estatisticos  especificos para a
composi¢do corporal, os resultados sugerem
que ambos os tipos de exercicio podem
contribuir  positivamente para a saude
metabolica ¢ a distribuicdo de tecidos
corporais(24).

Qualidade de Vida e Fadiga

Todos os artigos revisados abordaram
melhorias na qualidade de vida e reducao da
fadiga. Os Dbeneficios do treinamento
combinado de resisténcia e aerdbio na
melhoria da qualidade de vida fisica,
psicoldgica e social de idosas sobreviventes de
cancer de mama tratadas com inibidores da
aromatase foram evidenciados(25). Foram
encontradas  significativas melhorias na
qualidade de vida e reducao da fadiga em
pacientes fisicamente inativos com sobrepeso
ou obesidade apos 16 semanas de exercicios
aerobicos e de resisténcia, utilizando analises
de regressdo linear e testes de comparagdo de
médias(24).

Também  foram relatadas  melhorias
significativas na qualidade de vida e fadiga em
sobreviventes de cancer de mama apos
programas de treinamento resistido, utilizando

1 Aromatase: é uma enzima envolvida na convers3o de andrdgeno (como testosterona) em estrogénio (como
17B-estradiol). Também é um alvo terapéutico muito eficaz para o tratamento de cancer de mama enddcrino-

responsivo(31).



189 Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Treinamento resistido e mulheres sobreviventes de cdncer de mama

analises de wvaridncia e métodos
estatisticos ~ para  avaliacdo de
questionarios  de  qualidade  de
vida(26,27). Ao investigarem se o TR
induz mudancas na inflamacao sistémica
e especifica do tecido, contribuigdes para
melhorias na  funcdo  fisica e
comportamental em sobreviventes de
cancer de mama pds-menopausa foram
feitas(28). Os efeitos de uma sessdo
semanal de treinamento resistido
supervisionado em sobreviventes de
cancer de mama submetidos a terapia
hormonal foram relatados, utilizando a
analise de variancia (ANOVA) para
comparar as diferencas entre os grupos
ao longo do tempo, foram sugeridas
melhorias na for¢a muscular que podem
influenciar positivamente na qualidade
de vida e fadiga dos participantes(29).
Cada varidvel de interesse foi
abordada com base nos estudos,
destacando as analises estatisticas
utilizadas e os resultados significativos
encontrados  nos  estudos  sobre
sobreviventes de cancer de mama. Os
estudos revisados oferecem insights
robustos sobre como intervengdes de
exercicio adaptadas podem mitigar os
efeitos adversos do tratamento do cancer
e melhorar a funcionalidade fisica em
populagdes  vulneraveis. Identificar
protocolos de exercicio eficazes e
adaptaveis pode significativamente
melhorar pardmetros fisicos como forga
muscular e composi¢do corporal, além
de aspectos  psicossociais como
qualidade de vida e redu¢do da fadiga.
A aplicacgao das diretrizes
estabelecidas por sociedades como
ACSM e American Cancer Society, que
recomendam uma combinacdo de
exercicios aerobicos e  resistidos,
promove um caminho promissor para
otimizar os beneficios do exercicio fisico
ndo apenas para mulheres sobreviventes
de cancer de mama, mas também para
outros grupos de pacientes com diversas
condicdes de saude. A adaptagdo dessas
diretrizes as necessidades individuais e
caracteristicas clinicas das pacientes

pode ampliar ainda mais o impacto positivo
das intervengoes de exercicio.

Essas pesquisas ndo apenas destacam a
eficacia das modalidades de exercicio, mas
também oferecem perspectivas sobre como
adaptar essas intervengdes para maximizar
beneficios a saude em diferentes grupos
demograficos. Ao considerar a diversidade dos
participantes e a adaptacdo dos métodos de
intervencdo, ¢ possivel promover melhorias
significativas na saude e bem-estar em uma
variedade de  contextos clinicos e
populacionais.

De acordo com a literatura cientifica, ja esta
elucidado que o exercicio fisico ¢ uma terapia
nado-farmacoldgica que promove beneficios a
saude de SCM, colaborando na redugdo dos
efeitos  negativos do  tratamento do
cancer(10,11). Os achados da presente revisdo
indicam o potencial do treinamento resistido
adjunto com o treinamento aerébio como
ferramenta segura e eficaz para SCM, ainda
estdo sendo estudadas, porém ha evidéncias
que demonstram os efeitos benéficos dos
programas de exercicio fisico realizados por
SCM a partir de estudos considerados de alta
qualidade.

Dessa forma, os programas de treinamento
fisico que incluiram exercicios resistidos com
intensidade de 55% a 80%, realizados pelo
menos duas vezes por semana e direcionados
aos principais grupos musculares, mostraram-
se eficientes na melhoria de parametros
relacionados a qualidade de vida, a forca
muscular, a resisténcia, a funcgdo fisica e ao
tempo de lazer, além de atuarem na reducao
dos niveis de fadiga autorreferida.

A utilizagdo de exercicios combinados,
como o aerdbico (85-95% da frequéncia
cardiaca maxima) associado ao resistido (70—
90% de 1 RM), influenciou na diminui¢ao do
IMC, da dor e da fadiga, além de aumentar a
forga muscular e a mobilidade articular. Em
suma, corroborando os resultados da presente
pesquisa, a pratica de exercicios resistidos em
conjunto com outros tipos de exercicios ou de
forma isolada; resultaram em beneficios como:
aumento da forca muscular, diminui¢do da
fadiga; melhoria da qualidade de vida e
melhores efeitos psicossociais, além aumento
do tempo de lazer.
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Todos os estudos reunidos na presente
revisao analisaram o TR, sendo 6 artigos
de forma isolada e 6 como treinamento
combinado. As intervengdes de TR que
seguiram o método tradicional, com
pesos livres e maquinas, apresentaram
estratégias semelhantes em termos de
numero de repeticdes e intensidade. No
entanto, ndo houve concordancia em
relacdo a escolha, ordem dos exercicios
e musculaturas alvo. Contudo, todos
incluiram exercicios para membros
inferiores e superiores, com excecao de
2 artigos. O primeiro aplicou os
seguintes  exercicios apenas para
membros inferiores (MMII): extensao de
perna, flexdo de perna, 45° leg press
panturrilha (20).

Apesar de relatar melhorias no
desempenho fisico, for¢a e poténcia
muscular, na massa corporal magra e na
fadiga auto relatada, questiona-se se a
utilizagdo exclusiva de exercicios para
MMII ¢ o ideal para tratar os efeitos
negativos do tratamento do cancer de
mama, considerando que a regido dos
ombros e membros superiores ¢ muito
prejudicada pela mastectomia,
resultando em deterioragdo da eficiéncia
funcional, dor no local do tratamento e
amplitude de movimento limitada, sendo
necessaria uma reabilitagao/treinamento
eficaz para essa regido corporal (6).

Um outro estudo se diferenciou dos
demais ao utilizar o treinamento inercial
(TT) apenas para a regido do ombro como
forma de intervengdo, sendo o Unico a
divergir das modalidades de TR mais
tradicionais. Foi sugerido que, devido a
grande contracdo excéntrica durante os
exercicios  inerciais, h&  grandes
aumentos na forca muscular apos o
treinamento, e a eficacia do treinamento
inercial pode ser maior do que o
treinamento de resisténcia tradicional.
Obteve-se resultados significativos na
forca de membros superiores e QV(21).

Seis artigos incluidos nessa revisao
utilizaram o treinamento combinado.
Um estudo combinou o treinamento
resistido com o treinamento de impacto,
incluindo  exercicios com  saltos

multidirecionais(23). Os demais estudos
analisaram o treinamento aerobio com o
treinamento resistido tradicional. Em um dos
artigos foi especificada a esteira como
modalidades para a realiza¢do das atividades
aerdbias(25). Os estudos restantes nao
especificaram a escolha da modalidade
aerobia.

Grande parte das pesquisas escolhidas
seguiram as Diretrizes de exercicios da
American Cancer Society/American College
of Sports Medicine, que sugere a realizagao de
150 minutos de exercicios aerobicos e 2 ou 3
dias de treinamento de exercicios resistidos
progressivos por semana. Contudo, alguns
estudos nao deixaram claro se seguiram
alguma diretriz de recomendagdo de
exercicio(18,21,23,29).

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Entre os pontos fortes, destaca-se os critérios
de inclusdo e exclusao bem definidos, o que
ajuda a garantir a robustez dos resultados e a
relevancia dos artigos selecionados para a
revisdo. Além disso, a pesquisa reuniu
evidéncias cientificas que demonstram os
efeitos positivos do treinamento de forca e
aerdbio, contribuindo para o conhecimento
atual sobre o tema, identificando protocolos de
exercicio eficazes e adaptaveis.

As limitag¢des do estudo concentraram-se na
variedade nas estruturas e frequéncias das
sessdes de treinamento resistido e aerobio
refletindo diferentes abordagens na aplicagao
dessas técnicas. Essa diversidade pode
influenciar  diretamente nos  resultados
observados e na capacidade de generalizagdo
dos achados para outros contextos clinicos e
populacionais.

A heterogeneidade nos métodos indica a
necessidade premente de estudos futuros que
investiguem protocolos mais especificos e
individualizados. Isso permitird uma melhor
compreensao de como diferentes
caracteristicas dos programas de exercicio
podem influenciar os resultados em subgrupos
especificos de mulheres sobreviventes de
cancer de mama, como aquelas com diferentes
idades, niveis de aptiddo fisica, estidgios da
doenca e em outros pacientes com diferente
quadros clinicos.
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Conclusao

O aumento significativo no nimero de
sobreviventes de cancer destaca os
desafios unicos enfrentados apds o
diagnéstico e tratamento da doenga,
impactando sua qualidade de vida fisica
e emocional. Esta revisdo enfatiza que o
treinamento fisico, especialmente o
treinamento  resistido  isolado  ou
combinado com aerdbico, desempenha
um papel crucial na melhoria dos
aspectos da vida das mulheres
sobreviventes de cancer de mama
(MSCQO).

O treinamento resistido emerge como
uma intervencao complementar segura e
eficaz para mitigar os efeitos adversos
dessas mulheres. Sua flexibilidade
permite a combinagdo de exercicios
variados, adaptdveis as preferéncias e
limitagdes individuais, promovendo
maior adesdo ao exercicio e abordando
aspectos  fisioldogicos que  outras
modalidades de treinamento ndo
alcangam.

Estudos demonstram que programas
de treinamento resistidos e
supervisionados, realizados de 2 a 3
vezes na semana, com intensidades que
variam de 60% a 80%, combinando
exercicios com pesos livres e maquinas,
direcionados para musculaturas alvo,
ttm se mostrado eficientes. A
combinacdo do treinamento aerdbico
(60%—-80% da frequéncia cardiaca
maxima) e o resistido, pode ser uma
alternativa mais completa e efetiva em
comparac¢ao com o treinamento resistido
de forma isolada, resultando em maiores
mudancas na aptiddo fisica, forga
muscular, estabilizacio do  peso
corporal, redu¢ao de dor, fadiga e os
sintomas relacionados ao cancer de
mama, aumentando a independéncia
para a realizagdo de atividades diarias
que exigem resisténcia, forca e
mobilidade, melhorando a qualidade de
vida, aspectos psicossociais e tempo de
lazer, sendo uma eficiente combinagao
de treinamento para pessoas com baixos
niveis de funcionalidade.

Além disso, as evidéncias apresentadas sao
convincentes ao demonstrar os beneficios do
treinamento de forca em pessoas com Diabetes
Mellitus Tipo II. Esta revisdo sistematica
mostrou que o treinamento de for¢ca ndo apenas
melhorou a for¢ga muscular, mas também teve
impactos positivos na flexibilidade e na
autonomia funcional desses individuos,
ressaltando a capacidade do exercicio fisico de
melhorar a qualidade de vida em diferentes
contextos clinicos. Esses resultados ressaltam
ndo apenas a eficacia do exercicio fisico como
intervencdo  terapéutica, mas também
enfatizam a necessidade de continuidade do
treinamento para sustentar os beneficios.

Portanto, ¢ essencial que futuras pesquisas
identifiquem configura¢des ideais de treino,
considerando volume, intensidade e tipos de
exercicios especificos para maximizar os
beneficios do treinamento fisico ndo apenas
em mulheres sobreviventes de cancer de
mama, mas também em outras populacdes,
como pessoas com condi¢cdes cronicas como
diabetes. Individualizar os protocolos de
treinamento com base no estado de saude,
tratamento e estagio da doenca ¢ crucial para
otimizar os resultados e promover melhores
resultados a longo prazo.

Essas iniciativas ndo apenas melhoram a
qualidade de vida dos pacientes, mas também
contribuem significativamente para a gestao de
condigdes de saude cronicas e para a prevencao
de complicagdes relacionadas. O exercicio
fisico continuado emerge, assim, como uma
peca fundamental do cuidado pds-tratamento,
oferecendo beneficios substanciais ndo apenas
na recuperagdo fisica, mas também na saude
mental e na qualidade de vida global dos
individuos.
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