Exercicios Fisicos

ApoOs tratamento de Cancer

Depois da tempestade, cada movimento € um novo comeco.
Exercite-se e sinta a forca da superacao em cada respiracao.
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Exercicios Fisicos

A pratica de exercicios apds o tratamento do cancer é
uma poderosa ferramenta de recuperacao e qualidade
de vida. Estudos mostram que a atividade fisica ajuda a
reduzir a fadiga, melhorar a forca muscular, recuperar a
mobilidade e promover o bem-estar emocional.

Além disso, o exercicio regular pode diminuir o risco de
recidiva, fortalecer o sistema imunoldgico, auxilia com
os efeitos colaterais e auda a manter um peso
saudavel. No entanto, € essencial que o retorno as
atividades seja feito de forma gradual e sob orientacao
profissional, respeitando os limites do corpo e as
especificidades do tratamento realizado.




Quais os beneficios

Reducao da fadiga: O exercicio regular
pode ajudar a melhorar os niveis de energia.

Melhora da funcado cardiovascular: O
exercicio pode melhorar a saude do
coracao e dos pulmdes, especialmente se
O cancer ou o tratamento afetaram essas
areas.

Aumento da forca muscular e resisténcia:
A quimioterapia e outros tratamentos
podem levar a perda de massa muscular, e
O exercicio ajuda a reconstruir a forca.




Quais os beneficios

Controle do peso corporal: O exercicio
pode ajudar a controlar o peso, o que €
Importante, ja que O sobrepeso pode
aumentar o risco de recidiva de alguns tipos
de cancer.

Reducao do estresse e da ansiedade: O
exercicio € um excelente aliado para reduzir
O estresse e melhorar o bem-estar mental e
emocional.

Melhora da mobilidade e flexibilidade: O
exercicio ajuda a manter ou melhorar a
amplitude de movimento e a mobilidade das
articulacoes.




Exercicios que estimulam

Esses exercicios ajudam a prevenir quedas, que
podem ser um risco apds o tratamento de cancer,
especialmente se houve perda de forca ou alteracOes
na coordenacao. Exemplos incluem:

N Exercicios de equilibrio simples: Ficar em
q uma perna sO ou praticar movimentos
suaves para melhorar a estabilidade.

Tai Chi: Uma pratica chinesa que envolve
movimentos lentos e controlados, que
melhora o equilibrio e reduz o estresse.




Exercicios que estimulam
A respiracao - Aerdbicos

Esses exercicios ajudam a melhorar a funcao
cardiovascular e a resisténcia. Exemplos incluem:

e« Caminhada

e Ciclismo

e Natacao

e Hidroginastica
e Danca

e Eliptico
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Exercicios que estimulam

Esses exercicios sao Iimportantes para
melhorar a amplitude de movimento, prevenir

lesOes e reduzir a rigidez muscular. Exemplos
incluem:

5 Alongamento: Programas de alongamento
‘ [ ] LN J
suave para melhorar a flexibilidade
muscular.

- Yoga: O yoga € uma excelente pratica que
combina alongamento, respiracao
controlada e meditacao, promovendo o
relaxamento fisico e mental.

Pilates: Focado no fortalecimento do core
(musculos do tronco), melhorar a postura,
equilibrio e flexibilidade.




Exercicios que estimulam

Os exercicios de forca ajudam a reconstruir a massa
muscular, melhorar a densidade dssea e aumentar a
resisténcia, treinando com pesos leves. Exemplos
iIncluem:
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Treinamento com pesos leves: Comecar com “av ,
pesos leves ou faixas elasticas para aumentar -
gradualmente a forca. —

Exercicios com o peso do corpo: Flexdes,
agachamentos, abdominais e exercicios de
equilibrio podem ser feitos com o proprio peso
corporal.

Treinamento funcional: Exercicios que simulam ,» &
movimentos do dia a dia, como levantar, puxar— &gdi'
e empurrar, podem ajudar a melhorar a N
funcionalidade e a forca geral. I
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Gostou das dicas? Antes de comecar a
colocar em pratica consulte seu medico,
para verificar se ja pode iniciar algum.

Lembre-se também que uma alimentacao
saudavel e uma boa noite de sono sao
essenciais para 0 corpo se recuperar bem.

(® 0800 000 4341
@ contato@lacossaude.com
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