Quando a ginastica ajuda

a superar o cancro

Centro Hospitalar Gaia/Espinho prescreve exercicio fisico desde 2017 a
doentes oncoldgicas. Fazem 16 semanas de aulas gratuitas, algumas persistem

Gabriela Silva, 72 anos, treina duas vezes por semana, em Gala, com mais de uma dezena de doentes

Cataring Siloa
s iedade@E o

salme Depois da quimiote

rapia, de tirar a mama e da
radioterapia, Gabriela Silva
recebeu uma prescricio meé

dica cdiferente do habirual:
16 semanas de aulas de
exercicio fisico gratuitas
para ajudas na recuperagio
Estd a ser acompanhada no
Santos Silva, em Gaia, o
unico hospital do pais que
ENLrou no programa-piloto
da Direcio-Geral da Sagde
(DGS) para a Promocio de
Atividade Fisica, lancado hi
um ano.

Ha trés anos, Gabriela, 72,
recebeu o diagnostico de
cancroda mama. A luta ndo
Ihe roubou a coragem de se
clhar ao espelho, mas ati-
rou-lhe a autoestima ao
chio. "A mutilagio de uma
mama & muito dolorosa”.
Falava durante mais uma
aula no Solinca Gaia, gind-
sio parceiro do Centro Hos-
pitalar Gaia/Espinho, onde
é seguida.

Depois do aguecimento,
mais de uma dezena de
doentes oncologicas faziam
exercicios aerdbicos e trei-
node forga. Gabriela entrou
hd um ano. Tinha parado de
fazer desporto com o can-
cro. “Depods de tirar a mama
nunca mais fui ao ginasio.
Istoé espetacular, ajuda-me
muito, nunca falto. Noto
muita diferenca nobraco, ja
quase ndoo levantava. Aqui
todax tAEMmos O mesmo |'.Iﬂ,'.l-
biema, apoiamo-nos”.

E das poucas alunas que fa-
ziaexercicioantes da doen-
¢a. "M Makor parte munca -
nha entrado num gindsio
ou comprado um fato de
treing”, diz Ana Joagquim,
médica oncologista que
a PI’ESE‘I’I [ull] [N ]
MAMA_MOVE Gaia & DGS
£ ViU o projeto ser incluido
no Programa Nacional.
“Isto nasceu em 2017, de-
pois de um investigador tes-
tar, na Covilhi, um progra-
ma de exercicio em 19 mu-
Iheres e ter bons resulea-
dos”, explica a clinica, que

replicou nasdoentesde can-
croda mama.

MALS DE 100 ABRANGIDAS
Depois dos tratamentos, as
mulheres recebem uma re-
CeLtd para O programa gra-
tuito de trés aulas de grupo
por semand, durante quatro
meses, no Solinca Dragio.
*0 plano é desenhado com

[ouTROS DADOS |

14 centros de satde

O projeto-piloto da DGS
engloba 14 centros de san-
de que, durante 2019, cria-
ram uma consulta de atwvi-
dade Msica para utentes
com diabetes tipo 2 & de-
pressio, que sio encami-
nhados para projetos que
existem na comunidade,

Chegar a 3500 uténtes
Segundo Cristina Godi-
nho, da DGS, o5 utentes
tém estado abertos § novi-
dade & o objetiva é chegara
1500. O programa envolve
mais de 100 profissionais.

investigadores do ISMAI®,
diza médica, Etem em con-
taaslimitagdes das doentes.
Mas as utentes quiseram
mais. Por isso, 0 hospital,
que tem o apoio da Cimar
de Gaia, consepuiu duas au-
las por semana por 10 euros
por més noutno Findsio, “Ha
11 senhoras gue vim desde
2017, para nossa surpresa”,
diz a meédica.

A longo prazo, querem
avaliar resultados na sobre-
vivénciae Alberto Alves, in-
vestigador no Centrode In-
Vestigagio em DespoTro,
Sande ¢ Desenvolvimento
Humano, }4 aponta benefl-
cios na forca dosbracosena
aptidio cardiorrespiratéria.
*Mais forca muscular, mais
autonomia, mais autoesti-
ma, Sentem-se capazes de
fazer tarefas que antes nio
conseguiam ¢ ajuda muito
na fecuperacio”.

Desde o inicio, o projeto
ajudou maisde 100 doentes.
E foi entretanto criado ou-
tro para homens com can-
cro da prostata. o



