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0 programa “Remama” é uma iniciativa do Instituto
do Céncer do Estado de Sao Paulo (Icesp) em parceria
com a Rede de Reabilitacao Lucy Montoro e com o
Centro de Praticas Esportivas da USP, que busca
promover a pratica regular de atividade fisica
mesmo apos o término do periodo de reabilitacao
dentro do hospital.

Nele, pacientes que passaram por cirurgia ou Sessoes
de quimioterapia podem participar de um programa
de treinamento com exercicios de remada, realizados
no Centro de Reabilitacdo do Icesp, e em sequida,
ao ar livre, na Raia Olimpica de Remo da Universidade
de Sao Paulo, sempre monitoradas por profissionais
de educacdo fisica.
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0 remo & um esporte completo, que trabalha toda a
musculatura, inclusive a regiao peitoral, contribuindo
com o condicionamento cardiopulmonar, o fortalecimento
muscular e o controle de peso corporal.

0 exercicio fisico e o movimento da remada também
ajudam a:

reduzir a reincidéncia do cancer de mama;
diminuir a propensao a outras doencas;

promover melhorias no sistema imunoldgico, no
condicionamento fisico e na postura corporal;

reduzir quadros de dor e fadiga;

combater a depressao, o0 estresse e a
indisposicao;

queimar calorias, aumentar a massa muscular e
a resisténcia fisica;

melhorar a flexibilidade, a agilidade e a
coordenacao motora;

estimular o convivio e a interacao social;
resgatar a autoestima;
promover qualidade de vida.

=
.

0 Programa Remama atende mulheres que
passaram por cirurgia de mama, quimioterapia
e radioterapia no lcesp.

E necessério que a paciente ndo tenha nenhum
tipo de complicacdo por seis meses apos o término
do tratamento, passando por uma avaliacao e
liberacdo medica.

Atencao: A pratica de esportes deve ser
preferencialmente realizada com orientacao de
profissionais especializados.

Mulheres que fizeram esvaziamento axilar
serao orientadas a prevencao de linfedema,
pois a falta dos ganglios axilares pode provocar
0 inchaco nos bragos. Pacientes que apresentem
linfedema necessitarao de cuidados especiais
para sua participacao.




