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RESUMO

Introdugado: O céncer de mama €& uma das neoplasias mais incidentes entre
mulheres, e a radioterapia, embora essencial no tratamento, pode desencadear
efeitos adversos como fadiga, dor e redugao da amplitude de movimento. O exercicio
fisico tem se mostrado uma intervencao eficaz para minimizar esses impactos e
promover qualidade de vida. Nesse contexto, a elaboracdo de materiais educativos
acessiveis representa uma estratégia relevante para auxiliar pacientes durante o
tratamento. O presente estudo tem como objetivo a construgdo de uma cartilha de
exercicios fisicos direcionada a mulheres com cancer de mama em tratamento
radioterapico.

Metodologia: Trata-se de um estudo metodoldgico e descritivo, baseado em reviséo
integrativa de literatura realizada nas bases PubMed, SciELO e PEDro, utilizando os
descritores “Breast Cancer”, “Exercise” e “Radiotherapy”. Foram incluidos artigos
publicados nos ultimos cinco anos, em inglés ou portugués. Para a elaboragéo da
cartilha, foi utilizada a ferramenta de design grafico Canva.

Resultados e Discussao: Foram encontrados 476 artigos, dos quais cinco,
compuseram a amostra final. A analise dos estudos evidenciou que exercicios
aerobicos, resistidos, respiratérios e de mobilidade sdo seguros e eficazes para
reduzir a fadiga relacionada ao cancer, melhorar a fungao fisica e promover bem-estar
em mulheres submetidas a radioterapia. Com base na revisao, foi elaborada a cartilha,
em linguagem simples, com cinco exercicios ilustrados, orientagcbes gerais,
mensagem motivacional e versdao em audiodescricdo, que favorecem autonomia e
adesdo. A literatura reforca a importancia de materiais educativos no cuidado
multidisciplinar, especialmente no contexto da promog¢ao da saude e da reabilitacdo
oncoldgica.

Conclusao: A cartilha desenvolvida constitui recurso educativo relevante,
contribuindo para o autocuidado e para o manejo dos sintomas decorrentes da

radioterapia.

Palavras-chave: cancer de mama; radioterapia; exercicio fisico; material educativo;

promogao de saude.



ABSTRACT

Introduction: Breast cancer is one of the most frequent neoplasms among women,
and radiotherapy, although essential in treatment, can trigger adverse effects such as
fatigue, pain, and reduced range of motion. Physical exercise has proven to be an
effective intervention to minimize these impacts and promote quality of life. In this
context, the development of accessible educational materials represents a relevant
strategy to support patients during treatment. The present study aims to develop a
booklet of physical exercises aimed at women with breast cancer undergoing
radiotherapy treatment.

Methodology: This is a methodological and descriptive study based on an integrative
literature review conducted in the PubMed, SciELO, and PEDro databases, using the
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descriptors “Breast Cancer,” “Exercise,” and “Radiotherapy.” Articles published in the
last five years in English or Portuguese were included. For the development of the
booklet, the graphic design tool used was Canva.

Results and Discussion: A total of 476 articles were identified, of which five
composed the final sample. The analysis showed that aerobic, resistance, breathing,
and mobility exercises are safe and effective in reducing cancer-related fatigue,
improving physical function, and promoting well-being among women undergoing
radiotherapy. Based on the review, an educational booklet was developed using simple
language, featuring five illustrated exercises, general guidance, a motivational
message, and an audio-described version, all of which support autonomy and
adherence. The literature reinforces the importance of educational materials in
multidisciplinary care, especially within the context of health promotion and oncologic
rehabilitation.

Conclusion: The developed booklet constitutes a relevant educational resource,
contributing to self-care and to the management of symptoms resulting from

radiotherapy.

Keywords: breast cancer; radiotherapy; physical exercise; educational material;

health promotion.



SUMARIO

1 INTRODUGAO

2 JUSTIFICATIVA

3 OBJETIVO

3.1 OBJETIVO GERAL

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

4 METODOLOGIA

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1. REVISAO INTEGRATIVA DE LITERATURA
5.2. GUIA DE EXERCICIOS PARA MULHERES COM CANCER DE
MAMA EM RADIOTERAPIA

6 CONCLUSAO

7 LIMITAGOES

REFERENCIAS

APENCIDES

APENDICE A

08
09
10
10
10
11
12
12

15
20
20
22
24
24



1. INTRODUGAO

O cancer é um dos problemas de saude publica mais complexos que o sistema
de saude brasileiro enfrenta, dada a sua magnitude epidemioldgica, social e
econdbmica (INCA, 2011). O envelhecimento populacional, a mudanca de
comportamento e de ambiente, incluindo mudangas estruturais, que tém impacto na
mobilidade, na recreacao, na dieta e na exposi¢cao a poluentes ambientais, favorecem

0 aumento da incidéncia e da mortalidade por cancer (Santos et al., 2023).

O cancer de mama (CM) é o tipo mais frequente na populagao feminina mundial
e brasileira, excluindo os casos de cancer de pele ndo melanoma (INCA, 2025). Em
2020, foram registrados 19,3 milhdes de novos casos e 10 milhdes de mortes
globalmente (SBOC, 2022). No Brasil, a incidéncia estimada para o triénio de 2023 a
2025 é de 73.610 casos novos (INCA, 2022).

Entre os procedimentos utilizados na terapéutica do CM esta a radioterapia
(RT) (INCA, 2011). Apesar de ser um tratamento eficaz, a RT pode acarretar o
surgimento de diversos sintomas que impactam negativamente na qualidade de vida

das pacientes (Bahia et al., 2019).

A fadiga € um dos efeitos colaterais mais debilitantes, podendo atingir cerca de
84% a 86% das mulheres, pdés-tratamento radioterapico, sendo um sintoma subjetivo,
multidimensional e multifatorial (Bahia et al., 2019). Além disso, a fibrose radioinduzida
vem se tornando uma condicdo comum, e é caracterizada pela formacao anormal e
excessiva de tecido conjuntivo, que pode levar a diminuicdo da amplitude de
movimento (ADM), dor, retragdo muscular e disfungdes linfaticas e vasculares
(Nogueira et al., 2022).

O exercicio fisico tem se consolidado como uma intervencao essencial para o
manejo de sintomas e promogao de qualidade de vida em mulheres em tratamento
para CM (Renni et al., 2022; SBOC, 2022). E uma pratica segura e pode ser realizada
durante os diferentes processos relacionados a doenga e seus tratamentos (Campos
et al., 2022).

A pratica regular de exercicios resistidos, aerobicos ou uma combinacéo de

ambos, pode minimizar efeitos adversos como fadiga, perda de mobilidade, redugao



de forgca muscular e comprometimento da saude mental, que frequentemente afetam
a qualidade de vida das pacientes em tratamento oncoldgico (Mavropalias et al., 2023;
Nascimento et al., 2024; SBOC, 2023).

Para isso, a educagao em saude se destaca como uma ferramenta valiosa, que
visa ampliar a autonomia das pessoas no seu cuidado, corroborando com os conceitos
de promoc¢ao de saude como estratégia para prevencao de doencas e/ou alivio de
sintomas (Nogueira et al., 2022). Sendo assim, o desenvolvimento de materiais
educativos (ME), como cartilhas, voltados a realizacdo de exercicios especificos,
torna-se fundamental, pois proporciona instrugdes praticas e adaptadas para serem
realizadas de forma segura, maximizando os beneficios fisicos e psicologicos do

exercicio durante o tratamento (Campos et al., 2022).

A construgao de uma cartilha especifica para mulheres com CM em RT requer
uma abordagem direcionada, através de exercicios eficazes e adequados as
limitagdes das pacientes (Echer, 2005). Além disso, a cartilha deve ser elaborada em
linguagem acessivel, com ilustragbes que facilitem a compreensdo, garantindo

autonomia no autocuidado (Moreira, Nébrega e Silva, 2003).

Dada a relevancia desse tipo de intervengado, o presente estudo tem como
objetivo a construgdo de uma cartilha de exercicios fisicos, direcionada a mulheres

com cancer de mama em tratamento radioterapico.

2. JUSTIFICATIVA

A elaboragdo de um projeto de pesquisa para desenvolver uma cartilha de
exercicios fisicos, direcionada a mulheres com CM em tratamento radioterapico, se
justifica pela necessidade de promover intervengdes que minimizem os efeitos

radioinduzidos e que melhorem a qualidade de vida dessa populagao.

A pratica de exercicios fisicos tem demonstrado ser uma importante estratégia
de suporte para mulheres em tratamento de CM, incluindo aquelas que estdo em
regime de RT (Nogueira et al., 2022; Bruce et al., 2021). A atividade fisica pode ajudar
a reduzir a fadiga relacionada ao tratamento, melhorar a qualidade de vida e preservar

a funcionalidade fisica (Mavropalias et al., 2023).
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Apesar desses beneficios, muitas mulheres ainda sofrem com desafios para o
acesso qualificado ao tratamento e a informacgdes, claras e seguras, sobre como
realizar exercicios adequados a sua condi¢cao de saude, considerando as diferentes
realidades regionais (Silva et al., 2024). Além disso, ha uma caréncia de profissionais
especializados e de recursos educacionais especificos, adaptados as necessidades e
limitacbes desse publico-alvo. Dados da Associacdo Brasileira de Fisioterapia
Oncologica (ABFO) apontam que no Brasil, apenas 524 fisioterapeutas sao

especialistas em oncologia (Bergmann et al., 2025).

Uma cartilha com orientagdes especificas, baseadas em evidéncias cientificas
e adaptadas as particularidades do tratamento oncoldgico, pode ser uma ferramenta
educativa pratica e acessivel para incentivar a adesao a atividade fisica e auxiliar na

reabilitacdo durante a RT.

O desenvolvimento desse material também visa preencher lacunas existentes
nos cuidados complementares oferecidos aos pacientes oncoldgicos, fortalecendo a
abordagem multidisciplinar no tratamento do CM e contribuindo para a promogéo da

saude de forma integral.

3. OBJETIVO

3.1. OBJETIVO GERAL:

Construir uma cartilha de exercicios fisicos destinada a mulheres com cancer
de mama em tratamento radioterapico, com orientagbes praticas e seguras que

contribuam para a melhoria da qualidade de vida.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Identificar os principais exercicios fisicos indicados a mulheres com CM em
tratamento radioterapico;
e Desenvolver o conteudo da cartilha, incluindo orientacdes claras e detalhadas

sobre exercicios fisicos seguros e eficazes.
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4. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo metodologico, do tipo descritivo, para construgéo de
material educativo voltado para promocdo de saude de mulheres com CM, em

tratamento radioterapico.

Para a fundamentagcédo tedrica, foi realizada uma revisdo integrativa de
literatura, no periodo de setembro a outubro de 2025, nas bases de dados PubMed,
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Physiotherapy Evidence Database
(PEDro) utilizando as ferramentas de DeCS e MeSH em inglés, com os seguintes

descritores: “Breast Cancer” AND “Exercise” AND “Radiotherapy”.

Foram incluidos artigos completos, de revisdo sistematica, metanalise e
ensaios clinicos randomizados e controlados, disponibilizados gratuitamente nos
ultimos cinco anos ou via e-mail institucional, em inglés e portugués. Foram excluidos
artigos duplicados, ensaios clinicos n&do randomizados, relatos de caso, protocolos de
pesquisa, artigos cujos pacientes estejam realizando outra forma de tratamento

concomitante e artigos que apresentem outros tipos de cancer.

Para a etapa de desenvolvimento fisico da cartilha, foi utilizada a ferramenta de
design grafico Canva. O ME foi elaborado considerando linguagem, layout e
ilustracdes voltados para o publico-alvo, de modo que facilitem a compreenséo do

texto, reforcando as informagdes e tornando a leitura mais clara e agradavel.

As imagens e ilustragdes foram extraidas dos bancos de imagens online e
gratuito FreePic e IStock, através de busca simples, utilizando termos referentes ao
tema e aos exercicios. Para facilitar a compreensdo, algumas imagens foram

submetidas ao aprimoramento pela Inteligéncia Artificial (IA), ChatGPT.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO
5.1. REVISAO INTEGRATIVA DE LITERATURA

Durante a selecao dos artigos, foram identificados 476 artigos, dos quais 46
permaneceram para avaliagao de titulo e resumo, apds aplicacdo de critérios de
exclusdo. Apods essa etapa, nove foram selecionados para leitura completa. Destes,

cinco atenderam aos critérios de inclusdo e compuseram a amostra final do estudo.
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Entre os artigos incluidos, um correspondia a uma revisao sistematica e metanalise e
quatro eram ensaios clinicos randomizados controlados. A figura 1 descreve o
processo metodoldgico que envolveu a selecdo dos artigos e composigdo desta

reviséo integrativa.

Figura 1: Fluxograma do processo de selegao dos artigos para a revisao integrativa de literatura

Estratégias de Busca:
PubMed: 416
SciELO: 2
PEDro: 58
(N: 476)

* Artigos excluidos pelo ano de publicagado: N = 300

* Artigos de opinido, ensaios clinicos, relatos de caso:
N =16

= Artigos duplicados: N =14

Resumos avaliados: N = 46

Artigos excluidos pelo resumo: N = 37

Artigos elegiveis para analise
aprofundada: N =9

Artigos excluidos por ndo preencherem os
critérios de inclusdo: N = 4

Artigos localizados e incluidos para analise
de qualidade e extracéo de dados: N =5

Fonte: elaborado pelo préprio autor (2025).

Os estudos analisados demonstram que tanto os programas domiciliares
quanto os supervisionados, envolvendo exercicios resistidos, aerdbicos, de
respiragcdo e alongamento, sdo seguros, viaveis e benéficos, além de serem uma
forma de intervencgao eficaz para reduzir a fadiga relacionada ao cancer, melhorar a
ADM e preservar a qualidade de vida de mulheres em tratamento radioterapico. A
tabela 1 apresenta uma analise comparativa dos estudos selecionados para a revisao

integrativa.



Tabela 1: Analise comparativa dos artigos selecionados para a revisao.
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Artigo Autores Tipo de Principais Fator de
intervencao resultados Impacto
(JCR 2024)
Randomized phase Il study of a VanderWalde et | Caminhada Aumentou a 2.7
home-based walking intervention | al., 2021. graduada pratica semanal de
for radiation-related fatigue domiciliar caminhada e
among older patients with breast (autoguiada) reduziu a fadiga
cancer em idosas 265
anos.
Using Pranayama and Deep Gulndogdu & Técnicas Reduziu 14
Breathing Exercises to Reduce Kocasli, 2021. respiratorias significativamente
Cancer-Related Fatigue and (yoga/pranayama) | fadiga e insOnia
Insomnia During Radiotherapy: A durante a RT.
Randomized Controlled Study
Effectiveness of mat pilates Torres et al., Pilates solo Seguro, melhorou 3.0
on fatigue in women with breast 2023. supervisionado a dor, mas nao
cancer submitted to adjuvant reduziu a fadiga
radiotherapy: randomized durante RT.
controlled clinical trial
The impact of exercise during Zheng et al., Analisou varios Conclui que yoga e 71
radiotherapy on treatment-related | 2024. tipos de exercicios | exercicios
side effects in breast cancer (caminhada, ioga, leves/moderados
patients: A systematic review and treino resistido) Sa0 0s mais
meta-analysis eficazes para
fadiga.
The effects of home-based Mavropalias et Exercicios Reduziu fadiga e 29
exercise therapy for breast al., 2023. resistidos e melhorou

cancer-related fatigue induced

by radical radiotherapy

aerobicos em casa

qualidade de vida
com poucos

equipamentos.

Fonte: elaborado pelo préprio autor (2025).
Legenda: JCR: Journal Citation Reports.
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A promogéao da saude envolve um conjunto de estratégias e a¢des voltadas a
produgao de saude, tanto no ambito individual quanto coletivo, com o objetivo de
atender as necessidades sociais em saude e promover a melhoria da qualidade de
vida (Malta et al., 2018). A Conferéncia de Ottawa, realizada em 1986, foi a primeira
Conferéncia Internacional sobre Promocgao de Saude e resultou na Carta de Ottawa,
que traz trés estratégias fundamentais para a promogao da saude: defesa da saude,

capacitagcao e mediagéo (Buss et al., 2020).

A utilizagdo de ME impressos na area da saude é pratica comum no Sistema
Unico de Saude (SUS), principalmente para a divulgacdo de informacdes sobre
doencas, seus modos de transmissao, prevencao, tratamento e para socializagao do
conhecimento (Mendonga et al., 2013; Reberte, Hoga e Gomes, 2012). A criagéo
desses materiais visa facilitar o trabalho da equipe multidisciplinar na orientagao de
pacientes e familiares no processo de tratamento, recuperagao e autocuidado (Echer,
2005).

Dentro do cenario de atendimento ao paciente oncoldgico, a reabilitagao é parte
fundamental no cuidado integral dessa populacdo (Bergmann et al., 2025). A Lei n.°
14.75812, de 19 de dezembro de 2023, que estabelece a Politica Nacional de
Prevencao e Controle do Cancer no SUS e o Programa Nacional de Navegacao da
Pessoa com Diagnéstico de Cancer traz como um dos seus objetivos principais a
melhoria da qualidade de vida dos pacientes com cancer (Brasil, 2023). Nesse
contexto, os exercicios fisicos sdo essenciais para promover o bem-estar fisico, social,

emocional e funcional de forma global (SBOC, 2023).

No ensaio clinico randomizado conduzido por Mavropalias et al. (2023), a
pratica combinada de exercicios aerdbicos e resistidos, realizada em ambiente
domiciliar, promoveu reducéo significativa da fadiga e melhora na qualidade de vida
durante e apds a radioterapia, sem ocorréncia de efeitos adversos. Foram
randomizadas 106 mulheres em dois grupos de comparacéo. No grupo controle, 55
mulheres receberam apenas a radioterapia e cuidados de rotina. J& no grupo
experimental, 51 mulheres receberam radioterapia e acompanhamento profissional
durante 12 semanas para a realizagao de exercicios domiciliares. Os autores
concluiram que volumes moderados de exercicio sao suficientes para gerar beneficios

expressivos, reforcando a importancia de protocolos acessiveis e adaptaveis.
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De forma complementar, Torres et al. (2023) avaliaram o impacto do Método
Pilates de solo em mulheres submetidas a radioterapia e observaram alta adesao,
seguranga e diminuicdo de sintomas dolorosos, mesmo sem diferenca significativa
nos niveis de fadiga entre os grupos. Essa evidéncia corrobora a importancia de

intervengdes que estimulem o controle postural e o fortalecimento muscular leve.

Os achados de Gundogdu e Kogasli (2021), demonstraram que exercicios
respiratorios reduzem significativamente a fadiga e melhoram a qualidade do sono em
pacientes oncoldgicas em radioterapia. Esse resultado inspirou a inclusao, na cartilha,
de orientagdes sobre respiracdo lenta e consciente durante a execugdo dos

movimentos, com o objetivo de favorecer o relaxamento e o controle da ansiedade.

A pesquisa de VanderWalde et al. (2021), que avaliou um programa domiciliar
de caminhada em mulheres idosas em radioterapia, evidenciou melhora da fungao
fisica e reducdo dos niveis de fadiga, independentemente da intensidade do exercicio.
Esses resultados evidenciam que a regularidade e o incentivo a realizagdo do

exercicio sdo determinantes para a adesao ao tratamento.

Por fim, a reviséo sistematica e meta-analise de Zheng et al. (2024) confirmou
a eficacia global do exercicio fisico durante a radioterapia na reducédo da fadiga
relacionada ao cancer, destacando modalidades como yoga, tai chi e exercicios
combinados como as mais promissoras. Os autores também ressaltam que a
personalizacao do tipo e intensidade do exercicio aumenta a adesao e os resultados

clinicos, reforgando a pertinéncia de ME individualizados.

5.2. GUIA DE EXERCICIOS PARA MULHERES COM CANCER DE MAMA EM
RADIOTERAPIA

O material final (Apéndice A) intitulado “Guia de Exercicios para Mulheres com
Cancer de Mama em Radioterapia” é composto por 14 paginas, estruturadas em
secOes que contemplam: apresentacao do material, orientagdes gerais de seguranca,
beneficios da pratica de exercicios, descrigédo ilustrada de cinco exercicios fisicos,

audiodescricdo do material, além de conter capa, sumario e informacdes de autoria.

A linguagem utilizada foi simples e didatica, com o objetivo de atingir mulheres

de diferentes niveis de escolaridade, garantindo a compreensdo e autonomia na
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execugao dos movimentos. As ilustragbes foram desenvolvidas para facilitar o
entendimento visual e assegurar a execugao correta dos exercicios, considerando
limitacbes decorrentes do tratamento radioterapico. Além disso, a cartilha apresenta
orientagdes sobre postura, frequéncia, duragcdo e intensidade dos exercicios,
reforcando a importancia de respeitar os limites corporais e buscar acompanhamento

profissional sempre que necessario.

A capa apresenta uma mulher sorrindo, segurando um elastico, com o titulo

da cartilha escrito embaixo e as logos institucionais posicionadas acima (Fig. 2).

sus+a-: EBSER! GUFU Sumairio

(N EETEEAD cormrmemrormrrr o 02
E“[Cndt‘“dh o qllt‘ acontece no ('Hl'pﬁ dur;mrt‘ O
tratamento 03

Importincia dos exercicios durante o

tratamento

Exercicio 1: Caminhada Graduada...

Exercicio 2: Flexio de biceps......
Exercicio 3: Flexio de ombro com bastio ..

Exercicio 4: Elevagiio lateral de ombro ..

Exercicio 5: Respiragio diafragm
Cuidados e Dicas Gerais ......
Vocé é parte ativa do seu cuidado ...
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Figura 2: Capa e sumario.

A pagina dois da cartilha foi elaborada com uma pequena apresentagao do ME,
contendo o objetivo e orientagdes iniciais. A pagina trés explica os principais sintomas
relacionados ao tratamento radioterapico para o cancer de mama. A pagina quatro
busca orientar as pacientes a respeito da importancia da realizagao dos exercicios e

como isso pode melhorar a qualidade de vida (Fig. 3).



Apresentagio

Esta cartilha foi elaborada para ajudar
mulheres com céancer de mama, em
tratamento radioterdpico, a se manterem
ativas, reduzir o cansago ¢ melhorar o bem-
ostar.

Os exercicios aqui apresentados sio simples,
seguros ¢ podem ser feicos em casa com
objetos do dia a dia.

Tmporcante:
. Faga os exercicios de acordo com sua
disposicio.
o Interrompa se sentir dor forte, faka de ar,
ONtUII OU Cansago excessivo.
o Em caso de dividas, converse com  equipe
da radioterapia.

(i%]

Entendendo o que acontece no

corpo durante o tratamento

A wadiowrapia ¢ vm mmento essenial no cincer de man,
pois elimina possiveis células doentes e reduz o risca do cancer
voltar, Apesar de eficaz, pade causar efeins remporirios:

e Cansages sensagio de fraqueza, mesmo apés dormis
bem.

Alteragges na peler vermelhidio, coceira on
®  cessecamento no local iradiado.

e Rigidez nos ombros e no brago: pode acontecer por

tensio muscalar ou por filis de movimento.

Linfedema: em algunms mulheres, o brago pode
fiear mais pesada ou inchado,

Aleeracdes no sonofhumor: a rotina do tracamento
o

pode interferir o descanse e na disposigio.

Esses sintomas rendem a melharar com ¢ tempo,
especialmente quando a paciente permanece ativa e pratica
alongameneos ¢ exercicios leves.
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Importincia dos exercicios durante

O rratamento

Turante a radioterapia, o corpo passa por nuitas mudancas
fisicas & entocionais.

Pur issn,
‘mais disposi

er-se ativa juda a enfrentar o warmento com
> o confianga.

O excercicios fisieos leves, como 03 que vocd enconceard nesca
cartilha, trazem muitos bencficios:

@ Reduzem o cansago e aumentam a energia;

® Melhoram a respiracio € o sono;

® Mantém a forga muscular & o movimento dos ombros
e bragos;

® Ajudam na circulagio, prevenindo o Inchago
(linfedema);

#® Mclhoram o humor, a autoestima ¢ a qualidade de
vida.

Nio ¢ precisu muito tempo nem equipamentos
sofisticados. Com uma garrafa phistica ¢ um cabo de
vassours, vocd j pode comegarl

© imporante ¢ nio deixar de fazer! Respeitando os

limites do sew corpo ¢ sempre sob arientago da cquipe
de saide.

04

Figura 3: Apresentagéo, principais sintomas e importancia dos exercicios.
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As paginas cinco, seis, sete, oito e nove trazem os exercicios selecionados e
elaborados para composicao da cartilha, conforme achados da revisao integrativa de
literatura. Compde o material, um exercicio aerdbico, sendo a caminhada, o tipo
escolhido pelos autores. Um exercicio de mobilizacao articular de membros superiores
(flexdo de ombro com bastdo). Dois exercicios de fortalecimento de membros
superiores (flexdo de biceps e elevacdo lateral de ombro), e um exercicio de

respiracao diafragmatica para finalizagao (Fig. 4).



Exercicio 1: Caminhada Graduada

Ohjetivo:

Melhorar o bem estar do corpo, reduzir o cansago e favorecer o
humor ¢ o sono.

Vocg vai precisar:

Somente de um ealgado confortivel ¢ um relégio para marcar o

empo.

Como fazer:
1.Escolha um local seguro (rua calma, :
quintal, praga ou denero de casa);
2.Caminhe por 10 a 15 minutos em
ritmo leve;
3.Aumente © tempo aos  poucos,
conforme se sendr bem, awé chepar a
30 minutos por dia;
4.Caminhe dia sim, dia niie, pelo menos

03 vezes na semana.

Dica: ¥
Durante a eaminhada, vocé deve conseguir conversar sem ficar
ofeganre.

Atengio: A

Pare se sentir tontura, filea de ar forte, dor no peito ou febre.
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Exercicio 4: Elevagio lateral de ombro

Objeivo:

Fortalecer os musculos dos ombros e manter o corpo na

'POM’I.U’H certa.
Vocé vai precisar:

Uma garrafa pequena (500 mL a | L) com 4gua, areia ou fe

Como fazer:
1.Figue em pé e com os

bragos a0 lade do
corpo;
2.Levante o brago

lateralmente  aré  a
alura do ombro {ou

até onde for
comtorrivel);
3Retorne  devagar &

posigio inicial.
Quantas vezes:
Fazer 10} vezes, e repetir isso 03 vezes.

Repetir o exercicio 02 a 03 vezes por semana.

Dic:

Aumente o peso da garrafa acs poucos ou

seeundos na altura do ombro.

Pode ser feito sentado ou sem peso, apenas com o movimento,

Atcngio: A\

Exercicio 2; Flexdo de biceps

Objertivo:

Manrer e fortalecer a muscularura dos bragos, ajudando nas
atividades do d;
Vocé vai precisar:
Tras garratas plisticas (de 500 mI a 1 L) com dgua, areia ou
feijao.

Como fazer:
1.8ente-se ou fique em

a dia.

pé. com os bragos a0 =] =]
lado do corpo;
2.Sepure as garrafas com -— |
as palmas das
voleadas para cima; n n
3.Dobre o5 corovelos,

mios

levando as garrafs até a
altura dos ombros;
devagar 4
psinao thicial.

4. Rerome

Quantas vezes:

Fazer 10 vezes, e repetit isso 03 vezes,

Repetir o exercicio 02 2 013 vezes por semana.
Arengio: A\
Se sentir peso, dor ou inchago no brago, pare o exercicio e
informe & equipe do hospial.

Objetivo:

Vocé vai precisar:
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Flexdo de ombro com bastio

Exerc

Objetivo:
Manter o movimento dos ombros e prevenir que fiquem duros.
Vocé vai precisar:
Bastiio leve (pode ser um cabo de vassoura).
Como fazer:
1.Em pé, segure o bastao
com as duas mios i 'S
frente do corpo:
2.Eleve os  bragos
lencamente  acima da
cabega, até o ponto
confortivel:
3.Segure por 02 a 03
segundos ¢

volte
devagar 3 posigio
inicial.
Quantas vezes:
Fazer 10 vezes, e reperir isso 03 vezes.
Repetir o exercicio (12 a 03 vezes por semana.
Dica:

Use o brago ndo operado para judar o outro se exdver rigido,

Atengio: A\
Pare se sentir dor, formigamento ou inchago.

07

Respiragdo diafragmirica

Promover relaxamento, melhorar o sono e diminuir o cansago.

Um ambiente tranquilo e uma cadeira confortivel,

Como fazer:
1.Sente-se com a coluna reta
e coloque as mios sobre a
barriga;
2.Puxe o ar lentamente pelo
nariz por 04 segundn;,
sentindo 2 barriga
aumentar;
3.Solee o ar devagar pelos
Igbios semisbertos por 06 a
08 segundos;
4.Repita o ciclo por 05 a 10
minutos, uma vez ao dia.

Dica:
.

Faga antes de dormir ou quando estiver cansada,

segure por 03

Arengio: A\

Pare se sentir dor, formigamento ou inchago.

08

Se sentir tonwura, reduza o rempo de cada respiragio.

09

Figura 4. Exercicios selecionados para composigéo da cartilha.

A pagina dez traz orientagdes de cuidados e dicas gerais para serem realizadas
antes e durante a pratica de exercicios. A pagina onze apresenta uma mensagem de

incentivo para motivar as pacientes na realizagao do autocuidado (Fig. 5).
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Cuidados e Dicas Gerais (z’ L R .
Vocé € parte ativa do seu cuidado!

Antes de comegar: Queremos parabenizar vocé por dedicar um tempo para
« Converse com a equipe de sadde se estiver com cuidar de si mesma.
dor, ferida aberta ou linfedema. Durante o tratamento, ¢ normal sencir dias bons e dias
= Use roupas leves e mantenha o local ventilado. dificeis, e rudo bem!
» Beba igua antes e depois dos exercicios. O importante & continuar se movimentando,
respfiiandn seus limites ¢ acreditando no processo de
Durante o tratamento: recuperagio.
* Ouga o seu corpo! O Db_ienvo & se sentir bem, nio Cada pequeno exercicio que vocé realiza ajuda seu
exausta. corpo a se fortalecer, melhora sua circulagio, reduz o
* Faga pausas se precisar. cansago e aumenta sua confianga.
* Prefira hordrios do dia em que esteja com mais O movimento é uma forma de amor-préprio e um
disposigio. passo em diregio ao bem-estar,
l Se sentir dividas, desconfortos ou precisar de
Quando procurar o servigo de satide: orientagio, procure sua equipe de fisioterapia ou outro
« Febre, dor no peito ou falta de ar proﬁssiuna] de saide.
intensa. Estamos aqui para caminhar com vocé nessa jornada,

cuidando com acolhimento, escuta e respeito.

Inchago persistente no brago ou

axila.
Feridas abertas ou sinais de infecgio. =
o u

Figura 5. Cuidados e dicas gerais e mensagem de incentivo.

Além da versao impressa, foi desenvolvida uma audiodescricdo da cartilha,
com o objetivo de ampliar a acessibilidade e garantir que mulheres com deficiéncia
visual, parcial ou total, também possam usufruir do ME (Fig. 6). A narracdo foi
elaborada em linguagem clara, permitindo que o conteudo textual da cartilha seja
compreendido integralmente por meio da escuta. Foi utilizado o software Adobe
Acrobat para leitura e gravagao do PDF e criado um QR code que redireciona o leitor

para uma pagina do Google Drive, contendo o audio.

Figura 6. Modelo de audiodescri¢ao do material.
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Por fim, a contracapa apresenta a autoria da cartilha, instituicdes envolvidas na
elaboragao do projeto, informagdes de contato e uma breve mensagem de possivel

reproducao e distribuicdo do ME (Fig. 7).

&

su5+::.\

Auroria:

GUFU

i

Jodo Victor Oliveira do Nascimento
Fisioterapeuta Residente
Atengio em Oncologia - HC/UFU

Colaboradores:
Marielly Cunha Castro
Silvana Gongalves Cardoso

Apoio Institucional:

Universidade Federal de Uberlindia
Hospital de Clinicas de Uberindia
Grupo Luta Pela Vida

Ministério da Educacio

Contato:

Hospital de Clinicas de Uberlandia

Av. Pard, 1720 - Bairro Umuarama -
Uberlandia/MG — CEP 38400-902

Telefone: (34) 3218-2000

Este material fi ada com finalidade educativa para uso em

Figura 7. Contracapa.

6. CONCLUSAO

A elaboracéao da cartilha demonstra ser uma estratégia efetiva de promogéao da
saude e reabilitacdo oncologica para as pacientes com CM em tratamento
radioterapico. A literatura evidencia que programas de exercicios fisicos, quando
devidamente orientados, contribuem para reduzir a fadiga, melhorar a mobilidade,
preservar a funcionalidade e elevar a qualidade de vida de mulheres em radioterapia.
Nesse contexto, a cartilha desenvolvida cumpre papel educativo e terapéutico,
servindo como instrumento complementar no cuidado fisioterapéutico e
multiprofissional, promovendo autonomia, autocuidado e engajamento ativo das

pacientes em seu processo de reabilitagao.

7. LIMITACOES
Entre as limitacdes deste trabalho, destaca-se a auséncia da etapa de
validacao da cartilha educativa. Embora o material tenha sido elaborado com base em

evidéncias cientificas e adaptado a realidade de mulheres com cancer de mama, nao
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foi possivel realizar sua validagao junto ao publico-alvo e especialistas da area, o que

impediu a avaliagdo de aspectos como clareza, aplicabilidade e efetividade do

conteudo proposto.

Essa limitagdo ndo compromete a relevancia do ME, mas indica a necessidade
de estudos futuros que incluam esse processo, sendo a validagdo planejada como
etapa futura de um projeto de pesquisa de mestrado, visando aprimorar e consolidar

a cartilha como instrumento de apoio a reabilitagdo dessas pacientes.
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APENDICES:

Apéndice A: Cartilha “Guia de Exercicios para Mulheres com Cancer de Mama
em Radioterapia”
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Apresentacao

Esta cartilha foi elaborada para ajudar
mulheres com ciAncer de mama, em
tratamento radioterépico, a se manterem
ativas, reduzir o cansago e melhorar o bem-
estar.

Os exercicios aqui apresentados sdo simples,
seguros e podem ser feitos em casa com
objetos do dia a dia.

Importante:
e Faca os exercicios de acordo com sua
disposi¢ao.
e Interrompa se sentir dor forte, falta de ar,
tontura ou cansaco excessivo.
e Em caso de ddvidas, converse com a equipe
da radioterapia.

27
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Entendendo o que acontece no
corpo durante o tratamento

A radioterapia é um tratamento essencial no cancer de mama,
pois elimina possiveis células doentes e reduz o risco do cancer
voltar. Apesar de eficaz, pode causar efeitos temporirios:

 Cansago: sensagio de fraqueza, mesmo apds dormir
bem.

Alteragdes na pele: vermelhidio, coceira ou
¥ ressecamento no local irradiado.

g Rigidez nos ombros e no brago: pode acontecer por

tensdo muscular ou por falta de movimento.

Linfedema: em algumas mulheres, o brago pode
ficar mais pesado ou inchado.

Alteragdes no sono/humor: a rotina do tratamento
A pode interferir no descanso e na disposi¢io.

Esses sintomas tendem a melhorar com o tempo,
especialmente quando a paciente permanece ativa e pratica

alongamentos e exercicios leves.
03



Importﬁncia dos exercicios durante
O tratamento

Durante a radioterapia, o corpo passa por muitas mudangas
fisicas e emocionais.

Por isso, manter-se ativa ajuda a enfrentar o tratamento com
mais disposi¢io e confianca.

Os exercicios fisicos leves, como os que vocé encontrard nesta
cartilha, trazem muitos beneficios:

Reduzem o cansago e aumentam a energia;
Melhoram a respiragio e o sono;

Mantém a for¢a muscular e o movimento dos ombros
e bragos;

Ajudam na circulagdo, prevenindo o inchago
(linfedema);

Melhoram o humort, a autoestima e a qualidade de
vida.

Nio ¢é preciso muito tempo nem equipamentos
Q sofisticados. Com uma garrafa pléstica e um cabo de

L'j | vassoura, vocé ja pode comegar!
. O importante é nio deixar de fazer! Respeitando os

limites do seu corpo e sempre sob orientagio da equipe
de satde.

04
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Exercicio 1: Caminhada Graduada

Objetivo:

Melhorar o bem estar do corpo, reduzir o cansago e favorecer o
humor e o sono.

Vocé vai precisar:

Somente de um calcado confortivel e um reldgio para marcar o
tempo.

Como fazer:

1.Escolha um local seguro (rua calma, w,
quintal, praga ou dentro de casa);

2.Caminhe por 10 a 15 minutos em
ritmo leve:

3.Aumente © tempo a0s poucos,
conforme se sentir bem, até chegar a
30 minutos por dia;

4.Caminhe dia sim, dia nio, pelo menos
03 vezes na semana.

Dica:

8
Durante a caminhada, vocé deve conseguir conversar sem ficar
ofegante.

Atengio: A\
Pare se sentir tontura, falta de ar forte, dor no peito ou febre.

05
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Exercicio 2: Flexdo de biceps

Objetivo:
Manter e fortalecer a musculatura dos bragos, ajudando nas
atividades do dia a dia.
Vocé vai precisar:
Duas garrafas plasticas (de 500 mL a 1 L) com 4dgua, areia ou
feijdo.
Como fazer:
1.Sente-se ou fique em
pé, com os bragos ao A

lado do corpo;
2.Segure as garrafas com

e— e—
as palmas das mios
voltadas para cima;
3.Dobre os cotovelos,

levando as garrafas até a
altura dos ombros; )y \ y \
4.Retorne  devagar 2
posic¢io inicial.
Quantas vezes:

Fazer 10 vezes, e repetir isso 03 vezes.
Repetir o exercicio 02 a 03 vezes por semana.

Atengio:&
Se sentir peso, dor ou inchago no brago, pare o exercicio e
informe 4 equipe do hospital.

06
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Exercicio 3: Flexio de ombro com bastio

Objetivo:
Manter o movimento dos ombros e prevenir que fiquem duros.
Vocé vai precisar:
Bastio leve (pode ser um cabo de vassoura).
Como fazer:
1.Em pé, segure o bastio
com as duas mios 2
frente do corpo;
2.Eleve os  bragos
lentamente acima da
cabeca, até o ponto
confortivel;
3.Segure por 02 a 03
segundos e  volte
devagar a  posigio
inicial.

Quantas vezes:
Fazer 10 vezes, e repetir isso 03 vezes.
Repetir o exercicio 02 a 03 vezes por semana.

Dica:
Use o brago nio operado para ajudar o outro se estiver rigido.

Atengao: A\

Pare se sentir dor, formigamento ou inchago.

07
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Exercicio 4: Elevagio lateral de ombro

Objetivo:

Fortalecer os musculos dos ombros e manter o corpo na
postura certa.

Vocé vai precisar:

Uma garrafa pequena (500 mL a 1 L) com 4gua, areia ou feijio.

Como fazer:

1.Fique em pé e com os
bracos ao lado do
corpo;

2.Levante o  brago
lateralmente  até a
altura do ombro (ou
até onde for
confortavel);
3.Retorne  devagar a

posic¢io inicial.
Quantas vezes:
Fazer 10 vezes, e repetir isso 03 vezes.
Repetir o exercicio 02 a 03 vezes por semana.
Dica:
Aumente o peso da garrafa aos poucos ou segure por 03
segundos na altura do ombro.
Pode ser feito sentado ou sem peso, apenas com o movimento.
Atengio: A\
Pare se sentir dor, formigamento ou inchago.
08



Exercicio 5: Respiragio diafragmatica

Objetivo:

Promover relaxamento, melhorar o sono e diminuir o cansaco.

Vocé vai precisar:
Um ambiente tranquilo e uma cadeira confortivel.

Como fazer:
1.Sente-se com a coluna reta

e coloque as mios sobre a

barriga;

2.Puxe o ar lentamente pelo
nariz por 04 segundos,
sentindo  a  barriga
aumentar;

3.Solte o ar devagar pelos
libios semiabertos por 06 a
08 segundos;

4.Repita o ciclo por 05 a 10

minutos, uma vez ao dia.

Dica: "
. - .
Faga antes de dormir ou quando estiver cansada.

Atengio: A\
Se sentir tontura, reduza o tempo de cada respiragio.

09
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Cuidados e Dicas Gerais @

Antes de comecar:
e Converse com a equipe de saide se estiver com
dor, ferida aberta ou linfedema.
* Use roupas leves e mantenha o local ventilado.
* Beba dgua antes e depois dos exercicios.

Durante o tratamento:
* Ouga o seu corpo! O objetivo é se sentir bem, nio
exausta.
* Faca pausas se precisar.
o Prefira horirios do dia em que esteja com mais

I
Quando procurar o servigo de sadde:

disposigio.

* Febre, dor no peito ou falta de ar
intensa.

* Inchaco persistente no brago ou
axila.

e Feridas abertas ou sinais de infecgio.




Vocé é parte ativa do seu cuidado!

Queremos parabenizar vocé por dedicar um tempo para
cuidar de si mesma.

Durante o tratamento, é normal sentir dias bons e dias
dificeis, e tudo bem!

O importante € continuar se movimentando,
respeitando seus limites e acreditando no processo de
recuperacao.

Cada pequeno exercicio que vocé realiza ajuda seu
corpo a se fortalecer, melhora sua circulagio, reduz o
cansaco e aumenta sua confianca.

O movimento ¢ uma forma de amor-proprio e um

passo em dire¢io ao bem-estar.

Se sentir dividas, desconfortos ou precisar de
orienta¢do, procure sua equipe de fisioterapia ou outro
profissional de saide.

Estamos aqui para caminhar com vocé nessa jornada,
cuidando com acolhimento, escuta e respeito.
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