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O diagnéstico e tratamento do cancro implicam desafios fisicos e psicossociais. A atividade fisica é
reconhecida como essencial na sua gestao, melhorando significativamente a qualidade de vida dos
sobreviventes. Evidéncia crescente mostra que a pratica regular reduz efeitos adversos dos
tratamentos a curto e longo prazo, melhora a aptidao fisica, o funcionamento fisico e sono*2. Também
atenua a fadiga, melhora a imagem corporal, aumenta o bem-estar e pode reduzir o risco de
recorréncia e mortalidade em alguns cancros?. Apesar das recomendacdes estabelecidas, muitos
sobreviventes continuam a ter dificuldades em manter niveis adequados de atividade fisica®®.

O PAC-WOMAN foi um estudo aleatério controlado, financiado pela FCT (PTDC/SAU-DES/2865/2020)
e liderado pelas professoras Eliana Carraga e Marlene Silva, da Universidade Luséfona. O objetivo foi
implementar e testar a eficacia de dois programas de promocgao de estilos de vida ativos e saudaveis,
visando melhorar a qualidade de vida de mulheres com cancro de mama em terapia hormonal com
inibidores de aromatase. Os programas basearam-se em evidéncia sdélida e foram gratuitos.

As participantes foram colocadas (por sorteio) num de trés grupos:

» Programa de Exercicio Estruturado (ExG): duas sessdes semanais em ginasio, durante 4 meses,
supervisionadas por profissionais qualificados, combinando exercicios de mobilidade, aerébios e de
forca. Baseado nas diretrizes do ACSM para exercicio em doenga oncoldgica, o programa era adaptado
as necessidades individuais. Este programa tem um manual de apoio a sua implementacdo, dando
orientacOes especificas sobre as sessGes para os profissionais de exercicio.

» Programa de Aconselhamento para a Atividade Fisica (PAC): um programa motivacional com
8 sessOes em grupo, distribuidas ao longo de um periodo de 4 meses, focadas no desenvolvimento de
competéncias de autorregulagdo com vista a criagdo de habitos de vida ativos e sauddveis, ministradas
por profissionais qualificados. Este programa foi desenvolvido com base num racional tedrico robusto
(i.e., Teoria da Autodeterminacao) e noutros programas semelhantes, incluindo técnicas de mudanca
comportamental com eficicia comprovada. Tem também um manual de apoio a sua implementagdo
para profissionais, assim como recursos para as participantes.

O programa incluiu também um “Booklet de Exercicios” para as participantes, isto €, um manual de
apoio a pratica de exercicio em casa.

» Grupo “Mundo Real”: as participantes continuavam com as suas rotinas diarias ao longo do periodo
de intervencao, permitindo comparar a eficacia dos dois programas de intervengdao com a manutengao
de rotinas habituais. Tiveram acesso ao Programa de Exercicio Estruturado no final de um periodo de
seguimento de 12 meses.

Todos os manuais estdo disponiveis para livre consulta, mas a sua utilizagdo em futuros programas implica sempre comunicagdo a equipa PAC-WOMAN, para que seja
possivel mapear toda a disseminagdo deste tipo de intervengdo.




CARACTERISTICAS DA AMOSTRA AOS 0 MESES

Participaram 110 mulheres com cancro da mama positivo para recetores hormonais (estadios I-Ill), em
terapia hormonal, referenciadas por médicos da regido de Lisboa. O protocolo do projeto
PAC-WOMAN estd publicado e detalha os critérios de participacdo, recrutamento e intervengdes’.
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ATIVIDADE FiSICA E COMPORTAMENTO SEDENTARIO
POR GRUPOS AO LONGO DO TEMPO E DIFERENCAS
ENTRE GRUPOS NO FINAL DA INTERVENCAO
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COMPORTAMENTO SEDENTARIO
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Os dois programas de intervencado apresentaram melhorias, mas com padrdes distintos:

O Programa de Exercicio Estruturado (ExG) aumentou os niveis de atividade fisica, sobretudo
moderada- vigorosa, enquanto o Programa de Aconselhamento para Atividade Fisica (PAC)
promoveu aumentos na atividade leve.

Na qualidade de vida, o ExG melhorou sobretudo a dimensao fisica, com ganhos no
funcionamento fisico e estado de saude global, associados a melhorias de forga, aptidao
cardiorrespiratdria, composicao corporal, agilidade e mobilidade. O PAC trouxe melhorias na
dimensao psicolégica, incluindo maior satisfagao corporal, perspetivas de vida futuras, menor
sintomatologia depressiva e maior satisfagdo com a vida.

Quanto a dor, o ExG atenuou a severidade da dor, sugerindo que intensidade e regularidade da
atividade fisica podem reduzir efeitos adversos da terapia hormonal, como artralgias. No PAC, os
aumentos na atividade leve foram insuficientes, e os sintomas de dor agravaram-se. O Grupo
“Mundo real” também apresentou algumas melhorias, indicando que a simples reflexdo sobre a
jornada de sobrevivéncia, promovida pelas avaliagdes, pode ser benéfica.



CONCLUSOES

Os participantes do
ensaio PAC-WOMAN
apresentaram niveis de AF
de base elevados, o que
potencialmente limita
a margem para ‘
melhorias. »2 ¥ Aumentos na AFMV
e AF total medidas
objetivamente (mas ndo por
autorrelato) no GC,
possivelmente explicadas pela
reatividade ao acelerémetro
ou por caracteristicas
deste grupo.

ExG melhorou
significativamente
os dominios fisicos da
qualidade de vida,
resultando provavelmente

dos ganhos substanciais
na sua aptidao fisica.s

PAC menos
eficaz no aumento da
AF, mas mostrou beneficios
relevantes para a jornada
de sobrevivéncia ao cancro,
em linha com a evidéncia

: anterior. ¢
EXG reduziu os

sintomas de dor, enquanto
0 PAC piorou. Os aumentos
na AF ligeira observados
no PAC foram insuficientes
para atenuar a artralgia
induzida pela terapia
hormonal. s

Em suma:

O PAC-WOMAN incluiu dois programas de promogao da atividade fisica distintos, com beneficios
e mecanismos de ac¢do distintos. Em comum, tém o facto de se revelarem ambos uma mais-valia
para ajudar mulheres com cancro da mama a navegar a sua jornada de sobrevivéncia com maior
leveza, bem-estar e qualidade de vida!

O préximo objetivo deste projeto sera o de averiguar se estes beneficios se irdo manter no longo prazo!
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