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1. INTRODUGAO

O cancer de mama é a neoplasia maligna mais frequente entre mulheres
no mundo, representando cerca de 25% de todos os casos de cancer feminino e
sendo uma das principais causas de mortalidade (OMS, 2024). Além dos efeitos
fisicos, sobreviventes enfrentam sintomas psicoldégicos, como ansiedade,
depressao e medo de recorréncia da doenga, que impactam negativamente a
qualidade de vida de pacientes oncolégicos (RAMSEY et al., 2021).

A pratica de exercicios fisicos € reconhecida como uma estratégia eficaz
na prevengao e no tratamento adjuvante do cancer, proporcionando beneficios
fisicos e emocionais (WCRF, 2025; SBONC, 2023). Dentre as modalidades que
trabalham mente-corpo, o Tai Chi Chuan destaca-se por aumentar a forga
muscular, flexibilidade e equilibrio, além de ajudar na melhora do estresse,
ansiedade, qualidade do sono, autoestima e bem-estar emocional (WANG et al.,
2014; JIANG; KONG; JIANG, 2015). Contudo, ainda ha escassez de estudos que
investiguem os efeitos dessa pratica em mulheres sobreviventes de cancer de
mama (LUO et al. 2020). Contudo, ainda ha escassez de estudos que investiguem
os efeitos dessa pratica em mulheres sobreviventes de cancer de mama (LUO et
al., 2020).

Dessa forma, este trabalho tem como objetivo avaliar os efeitos do Tai Chi
Chuan sobre os sintomas de ansiedade e depressdo em mulheres sobreviventes
de cancer de mama fisicamente ativas.

2. METODOLOGIA

O presente estudo é caracterizado como pré-experimental. A amostra foi
composta pelas participantes do projeto ERICA (Exercise Research In Cancer), da
Escola Superior de Educacao Fisica e Fisioterapia da Universidade Federal de
Pelotas (ESEF/UFPel). As participantes apresentavam idade superior a 18 anos,
com diagnéstico de cancer de mama nos estadiamentos | - lll, haviam terminado o
tratamento primario (cirurgia, quimioterapia e/ou radioterapia) e muitas estavam
realizando hormonioterapia. Todas as participantes que aceitaram participar da
intervencgao leram e assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). O projeto de pesquisa do presente estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da ESEF/UFPel (CAAE: 85369624.8.0000.5313; Numero do
Parecer: 7.335.509).

As participantes foram submetidas a um programa de Tai Chi Chuan com
duracdo de cinco semanas € uma sessao semanal de 60 minutos. As sessdes
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foram compostas por um aquecimento (5 min) que consistia em exercicios de
respiracdo, mobilidade articular e alongamentos leves, caracteristicos do Tai Chi
Chuan, para preparar o corpo € a mente para a pratica. Na parte principal (50 min),
foram ensinados e praticados os fundamentos basicos da pratica do estilo Tai Chi
Chuan, uma forma com cinco movimentos basicos do estilo Yang. No final, a volta
a calma (5 min), foram realizados exercicios de alongamento e relaxamento,
visando reduzir a tensao muscular.

Os sintomas de ansiedade e depressao foram avaliados por meio do
questionario Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS), validado para a
populacao brasileira (BOTEGA et al., 1995). O instrumento foi aplicado antes
(semana 0) e ap6s a intervencéo (semana 6).

Para a analise estatistica, foi utilizada a média, e desvio-padrao, e as
frequéncias absolutas e relativas para a caracterizagdo da amostra. A comparacao
dos desfechos entre os momentos pré e pos-intervencgao foi realizada com o teste
ndo paramétrico de Wilcoxon. O nivel de significancia adotado foi de 5%.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
A caracterizagdo das participantes esta presente na Tabela 1. Das 10
mulheres do Projeto ERICA que aceitaram participar do estudo, 3 desistiram
durante a intervengdo e 1 ndo compareceu nos dias de coletas, totalizando um n

de 6 participantes.

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra (n = 10)

Variaveis Média + DP
Idade (anos) 55,8 £ 9,45
Massa corporal (kg) 78,42 + 8,88
Estatura (m) 1,53 £ 0,11
IMC (kg/m?) n (%)
<25 1 (10%)
25-<30 3 (30%)
=30 6 (60%)
Estadiamento do cancer de mama n (%)
I 1 (10%)
Il 5 (50%)
1] 1 (10%)
Nao informado 3 (30%)
Tratamento realizado n (%)
Somente radioterapia 1 (10%)
Somente quimioterapia 4 (40%)
Quimioterapia e radioterapia 3 (30%)
Nenhum 2 (20%)
Uso de terapia hormonal 3 (30%)

Abreviagdes: IMC= indice de massa corporal; DP= desvio-padrao.
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A analise dos dados revelou redugao significativa nos escores de ansiedade
apo6s a pratica (p = 0,041), apresentados na Figura 1. Enquanto os niveis de
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depressdo, apresentados na Figura 2, se mantiveram estaveis (p = 0,317),
possivelmente devido aos baixos valores apresentados antes da intervencao.

Figura 1. Valores de mediana e intervalo interquatil dos sintomas de
ansiedade das sobreviventes de cancer de mama pré e pés um
programa de Tai Chi Chuan (n = 6).
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Figura 2. Valores de mediana e intervalo interquatil dos sintomas de
depressao das sobreviventes de cancer de mama pré e pos um
programa de Tai Chi Chuan (n = 6).

Esses achados demonstram que, mesmo em uma populagao fisicamente
ativa, o Tai Chi Chuan pode contribuir para 0 manejo de sintomas psicolégicos,
especialmente relacionados a ansiedade.

Os resultados vao ao encontro de estudos anteriores que identificaram
efeitos positivos do Tai Chi sobre variaveis psicologicas em diferentes populagdes.
Wang et al. (2014) observaram reducao significativa da ansiedade e da depresséo
em sua revisao sistematica, enquanto Zeng et al. (2020) destacaram beneficios
para o bem-estar geral em pacientes oncoldgicos. Da mesma forma, Luo et al.
(2020) relataram que essa pratica pode favorecer a regulacdo emocional,
auxiliando na adaptacéo ao processo de sobrevivéncia ao cancer.

4. CONCLUSOES
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O Tai Chi Chuan demonstrou efeitos positivos na reducédo da ansiedade e
manutengédo dos sintomas de depressdao em sobreviventes de cancer de mama
fisicamente ativas. Trata-se de uma pratica acessivel, de baixo custo e promissora
como intervencdo mente-corpo, complementar ao exercicio fisico tradicional,
favorecendo bem-estar fisico e psicologico.
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