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Querido Leitor,

Eu me chamo Willian, sou profissional de Educacao Fisica do Centro de
Atendimento ao Adulto com Fibrose Cistica do Complexo HC/UFPR e
estou aqui, junto aos demais colaboradores deste material, para
convidar vocé que convive com a fibrose cistica a desfrutar dos
beneficios de quem se torna uma pessoa fisicamente ativa.

A pratica de atividades e exercicios fisicos é indicada para praticamente
todas as pessoas de todas as idades, mas aqui falaremos especialmente de
sua importancia na rotina de quem tem fibrose cistica. A primeira dica é: o
importante é respeitar seus limites e fazer o que gostal!

O que acha desta ideia? Vamos nos movimentar? Espero que esteja
entusiasmado assim como eu estou em poder te orientar.

Nao importa se vocé ja foi desencorajado na pratica de alguns esportes e
exercicios fisicos, vamos superar isto juntos!

Um abraco,
Boa leitura!

Willian Barbosa da Silva

Profissional de Educacao Fisica do Centro
de Atendimento a Adultos com Fibrose
Cisticado HC/UFPR




SOBRE O CENTRO
ATENDIMENTO AO _ADULTO
COM FIBROSE CISTICA

DO COMPLEXO HOSPITAL DE CLINICAS DA
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

O Centro de Atendimento ao Adulto com Fibrose Cistica do
Complexo Hospital de Clinicas da Universidade Federal do J‘
Parana (CHC/UFPR) foi criado em 2007, em resposta ao
aumento da sobrevida dos pacientes atendidos nos ‘f

ambulatérios da Pneumopediatria. Dezesseis anos depois,

em 2023, ano de produgao desta cartilha, este ambulatorio COMPLEXO
realiza o acompanhamento de cerca de 120 pacientes com a mﬂ?;g%;gﬁﬁﬂmgﬁ
doenca, a partir dos 14 anos de idade e € o Unico centro de

referéncia para atendimento do adulto com fibrose cistica no estado do Parang, pelo
Sistema Unico de Saude (SUS). Fazem parte da equipe interdisciplinar de assisténcia
profissionais da Pneumologia, Fisioterapia, Nutricao, Educacao Fisica, Enfermagem,
Psicologia e Servico Social.

Todo atendimento ao adulto com fibrose cistica é focado no paciente e
tem o objetivo de oferecer atendimento integral por meio da abordagem
interdisciplinar, ou seja, com a colaboragcdo mutua de varios especialistas
com conhecimentos e qualificactes distintas. Cada profissional tem papel
especifico e a integragcao de todos associada ao trabalho conjunto permite
alcancar maior amplitude no cuidado oferecido ao paciente.

Como resultado do trabalho de toda a equipe, o Centro de Atendimento ao

Adulto com Fibrose Cistica do Complexo HC/UFPR é um dos mais
completos do Brasil e é modelo de atendimento interdisciplinar em
fibrose cistica, o que se reflete de maneira significativa em melhoria da
qualidade do servigco prestado e, principalmente, em beneficio para as
pessoas com a doenga.
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SOE O UNIDOS PELA VIDA - INSTITUTO

RASILEIRO DE AFEM;AO A FIBROSE CISTICA

Fundado em 2011 e com sede em Curitiba/PR, o Unidos pela Vida - Instituto
Brasileiro de Atencao a Fibrose Cistica tem como missao defender que
pessoas com fibrose cistica no Brasil tenham conhecimento sobre sua
saude e seus direitos, garantir que haja equidade no acesso ao diagnostico
precoce e aos melhores tratamentos, contribuindo para a melhora na
qualidade de vida.

Em 2021 foi reconhecido, pelo 42 ano consecutivo, como uma das 100
Melhores ONGs do pais e pelo 22 ano consecutivo como uma das 10 Melhores
ONGs de Pequeno Porte do Brasil. Em 2018 e 2019 recebeu o prémio de
Melhor ONG de Pequeno Porte do pais. Alem disso, foi eleito como Melhor
Pratica do 32 Setor do Parané pelo Instituto GRPCOM em 2019. Conheca
mais sobre o trabalho do Instituto e sobre a fibrose cistica acessando
www.unidospelavida.org.br e nos acompanhando nas midias sociais!

@ @ @ @unidospelavida @institutounidospelavida

@ @institutounidospelavidafibrosecistica Instituto Unidos pela Vida

@ linkedin.com/company/unidospelavida
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Uniddes pela Vida

Fibrose Cistica
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Acreditamos que a informacao pode

mudar vidas, por isso, para te ajudar a Nesta segunda edicao da colecao, o
compreender a fibrose cistica e Instituto Unidos pela Vida se uniu a
conviver da melhor maneira possivel equipe do Centro de Atendimento ao
com ela, criamos a colecao: Adulto com Fibrose Cistica do Complexo
Convivendo com a Fibrose Cistica, Hospital de Clinicas da Universidade
com cartilhas voltadas especialmente Federal do Parana (CHC/UFPR) para

a familiares, pessoas com fibrose produzir novos exemplares com
cistica, profissionais de saude, tematicas que vao fazer a diferenca no
estudantes e tantas outras pessoas seu dia adiacom a fibrose cistica.

que possam e queiram se beneficiar

deste conteudo.

Essa cartilha e todos os materiais ja langados na primeira e segunda
edicoes da colecao estao disponiveis no site do Unidos pela Vida. Basta
acessar FIATATAT LE S EVIT EXI o o) dLe2:Tadl iR para baixa-las gratuitamente
e ler em seu aparelho.

Germes e fibrose cistica

Conhecendo para evita-los

L2 44
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1. Conhecendo a fibrose cistica

A fibrose cistica é uma doenca genética caracterizada pela mutacao do gene
cystic fibrosis transmembrane conductance regulator (CFTR) que codifica uma
proteina requladora da condutancia transmembrana de cloro. A disfuncao
desta proteina leva a formacao de secrecoes mais espessas do que o normal
em diversos 6rgaos como pulmoes, seios paranasais e trato gastrointestinal.

Pessoas com fibrose cistica frequentemente experimentam limitacdes
respiratérias decorrentes de infecgoes pulmonares recorrentes, assim como
baixo peso e reducdo de massa 6ssea e muscular. E importante destacar que
existe uma grande heterogeneidade de manifestacoes da doenca, criando
desafios inimaginaveis para a pessoa com fibrose cistica e sua familia.

Como é feitoo . -
diagnostico? Ouais os principais

sintomas e caracteristicas?
A triagem da fibrose

cistica comecga logo nos @ Tosse cronica, geralmente com catarro
primeiros dias de vida do
bebé, com a realizacao do
Teste do Pezinho. Quando
esse exame indica fibrose Dificuldade em ganhar peso e altura
cistica, outro teste deve
ser feito para confirmar ou
descartar essa indicacao: % Suor mais salgado que o normal

o Teste do Suor. Alem do & Desidratagao frequente na infancia
Teste do Suor, exames
genéticos também atuam
no diagndstico da doenca. () Alteracdes posturais

@S Infeccdes respiratorias de repeticao

& Pdlipos nasais / Sinusite crénica

@ Doencga no figado e pancreas

> Atraso da puberdade

Como tratar a fibrose cistica?

Apesar de ainda nao ter cura, a fibrose cistica tem tratamento, que de
maneira geral consiste no uso de medicamentos, realizagao de fisioterapia
respiratéria, inalacoes, atividades fisicas, reposicao de enzimas digestivas e
suporte nutricional. Assim como os sintomas, o tratamento para a fibrose
cistica também varia de caso para caso, por isso € importante evitar a
comparacao entre pessoas diagnosticadas com a doenca.



SICO  PILAR ATEMPORAL

gy NO TRATAMENTO
STICA: pa poenca

ﬁexercicio fisico é mais um recurso no tratamento para as pessoas com fibrose

cistica. Pesquisas cientificas revelam que a pratica regular de exercicio fisico,
em conjunto com o tratamento interdisciplinar adequado, esta associada a
maior expectativa de vida, maior ganho de massa muscular e massa éssea,
equilibrio do peso corporal, aumento do volume maximo de oxigénio que o

nosso corpo consegue absorver e utilizar durante um exercicio fisico e melhora
da capacidade aerobica, além de redu¢ao da perda de fungao pulmonar.

4 A IMPORTANCIA DE CRIAR O HABITO DE SE EXERCITAR

Nas ultimas décadas houve grandes mudancas no perfil da pessoa com fibrose
cistica, com aumento progressivo nao so da expectativa de vida, mas, também, da
qualidade de vida das pessoas com a doenca. Se antes a populacao era
predominantemente infantil, hoje ja temos grande numero de pacientes atingindo a
idade adulta. Nos paises da Europa e América do Norte, inclusive, a populacao de
adultos ja supera a de criangas na maior parte dos centros de tratamento. Com os
novos medicamentos disponiveis, espera-se que esta seja a realidade nos proximos
anos também aqui no Brasil.

Dessa forma, é importante entender que o envelhecimento da pessoa com fibrose
cistica deve ser pensado desde o inicio do ciclo da vida, uma vez que o beneficio
da pratica reqular de exercicios fisicos contribui positivamente para a saude e é um
grande aliado no tratamento moderno da doenca.




E IMPORTANTE X

COMECAR

Talvez hoje, como os anos da juventude sao intensos, vocé acredite que esta
cedo demais para pensar nisso e nao perceba que o envelhecimento nao aconte-
ce de uma vez, mas a cada dia, em seu ciclo natural. E importante iniciar o mais
precocemente possivel. Neste contexto, o incentivo familiar no desenvolvimento
de comportamentos ativos na infancia e na adolescéncia merece destaque, pois €
quando criamos uma diversidade de experiéncias que, se prazerosas, poderao
influenciar de forma positiva no estilo de vida na fase adulta.

Este contato inicial com estas atividades é um momento de importante
reflexdo. As aulas de Educacao Fisica na escola sao uma 6tima oportunidade
neste processo, sendo para muitos o primeiro contato com atividades fisicas
elaboradas com objetivos predefinidos.

Aléem disso, componentes curriculares como dancga, ginastica, esportes, lutas,
atividades ritmicas e expressivas, jogos e brincadeiras, atividades de aventura e
conhecimentos sobre o corpo podem ser adaptados aos alunos facilitando a expe-
rimentacao da cultura corporal de movimento e favorecendo o desenvolvimento
integral do individuo.

Mas se vocé ja estiver na fase adulta e ainda nao foi incentivado, procure escolher
praticas corporais de sua preferéncia.

EXPERIMENTE, BUSQUE, DESCUBRA
QUAL PRATICA DIARIA TE IVIJO'ITIJVA ou

TE PROPORCIONA PRAZER. NOS
PODEMOS TE AJUDAR!




( coMO POSSO COMEGAR?

N
N
N\

Vocé provavelmente esta pensando: o que preciso fazer para investir nesta
proposta de estilo de vida ativo? Quem pode me ajudar neste processo de
adaptacao do meu tratamento com a pratica regular de exercicios fisicos?

Bom, aresposta inicial € conversar com a equipe que
acompanha a sua saude.

No contexto atual, as equipes que cuidam de
pessoas com fibrose cistica podem ser
formadas por profissionais de diferentes
areas como médicos, fisioterapeutas,
nutricionistas, enfermeiros, psicélogos,
farmacéuticos e assistentes sociais. Todos
eles poderao contribuir com conhecimentos
relevantes a fim de auxiliar na sua escolha de
atividade fisica, respeitando sua condicao.

Além disso, a orientacao especializada

de um profissional da educacao fisica é

um recurso muito valioso na construgao
de habitos saudaveis e na adesao a
praticaregular de exercicio fisico.




<

De fato, alguns obstaculos
podem surgir, em graus
diferentes para cada
pessoa, de acordo com
suas caracteristicas
individuais. Mas estas
dificuldades nao devem ser
limitadoras e sim indicar
que sera necessario alguma
adaptacao ou cuidado
especial na pratica do
exercicio. Converse com a
equipe que cuida de vocé!

Algumas situagoées que podem ocorrer:

4444

E QUAIS OBSTACULOS
PODEM SURGIR PARA
O INICIO DA PRATICA
DE EXERCICIOS g

FISICOS? @

JiFibra

Intolerancia ao exercicio fisico continuo de moderada

® alonga duracgao por dispneia e cansaco mais acelerado

gque em outras pessoas

Queda da oxigenacao aos esforcos

Aumento da tosse durante o exercicio fisico, que pode
limitar o trabalho fisico

Desidratacao

Hipertermia(a depender do ambiente da pratica)

Taquicardia em repouso e respostas cardiovasculares
mais acentuadas em exercicio fisico

Fadiga muscular mais acentuada

Diante disso, é seguro a pessoa com fibrose cistica aderir a

pratica regular de exercicios fisicos?

Sim, é sequro! ./ /s

Mas alguns cuidados sao necessarios durante essa pratica: escolher
adequadamente o tipo do estimulo, a modalidade, a frequéncia, o volume (tempo de

execucdo) e a intensidade do exercicio. Por todos esses detalhes que

devem ser considerados, se torna muito importante o M . £ o8

acompanhamento interdisciplinar em um centro de referéncia ﬂ
para tratamento de fibrose cistica.

RN
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QUAL E O
PRIMEIRO

S

PASSO?

Vocé deve conversar com a equipe interdisciplinar do seu centro sobre o inicio da
pratica regular do exercicio fisico. E importante relatar seu objetivo, modalidade
que desejaria iniciar e seu grau de motivagao com essa nova atividade.

A PARTIR DISSO, TEMOS DUAS
POSSIBILIDADES: TREINAMENTO COM
SUPERVISAO E SEM SUPERVISAO.

Vocé que sera supervisionado por um profissional de Educacao Fisica, devera
realizar avaliacoes da sua aptidao fisica relacionada a saude e que sera a base para
a prescricao do treino.

Ja para os que optarem por realizar seus exercicios fisicos de forma autonoma, é
importante iniciar com estimulos leves e progredir observando as respostas
fisiologicas do treino anterior para, assim, perceber quando for possivel
aumentar ou necessario diminuir a intensidade do seu treino.

Ap6s o inicio, a equipe do seu centro, em especial o profissional de Educacao
Fisica, poderd fazer adaptacOes relacionadas a situacoes que porventura
aparegcam, como, por exemplo, sintomas indesejaveis (tosse, dor muscular,
sensacao de cansago acima do esperado, entre outros).

As orientacdes do seu centro de referéncia o ajudarao a enfrentar cada desafio g,
aos poucos, com dedicacao e persisténcia, sera possivel atingir as principais metas
para a pratica reqgular do exercicio fisico.

K 9

OBJETIVO

VOLUME

FREQUENCIA | INTENSIDADE

PESSOAL DIARIO

A partir disso, os beneficios de um estilo de vida ativo estarao presentes na sua vida!



+~, Melhorar as caracteristicas do muco,
* facilitando a limpeza das vias respiratorias

@j Aumentar ou promover a manutencéo da forca

e resisténcia muscular (massa muscular)

j\f Aumentar a capacidade aerébica (VO2max - volume maximo de oxigénio)
Aumentar a densidade mineral 6ssea (ganho de massa 6ssea)

g Melhorar o equilibrio e compensacao de desvios posturais

ﬁf@(l Melhorar o apetite e o peso corporal
@ Melhorar aimagem corporal e a autoestima -

Controlar doencas associadas como diabetes, cardiopatias e osteoporose

G
@; Melhorar o controle do estresse, ansiedade e depressao

—
?iﬁﬁ Aumentar a expectativa de vida com envelhecimento ativo e saudavel

@ Melhorar o desempenho musculoesquelético e cardiovascular
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* CHEGAMOS A UM
MOMENTO
IMPORTANTE: QUAIS
AS RECOMENDACOES

%  PARA O PROFISSIONAL
“  QUE VAI TE AUXILIAR?

Embora os principios do treinamento fisico ndo mudem, seja no centro de
referéncia ou em academias, estudios, escolinhas de iniciagao esportiva, espacos
de recreacao e tantos outros locais, é fundamental que os profissionais de
Educacao Fisica sigam algumas orientacgoes.

& Os exercicios fisicos devem ser inicialmente
' propostos de forma individualizada, observando a
I possibilidade de progressao de acordo com a resposta

fisiolégica ao treinamento de cada individuo.

Os cuidados indicados sao gerais, porém, algumas pessoas irao necessitar de
monitoramento e supervisao mais frequente, enquanto outras nao. E esperado que,
aos poucos, de acordo com a tolerancia aos exercicios fisicos e melhora do
condicionamento fisico, as pessoas com fibrose cistica possam realizar seu
treinamento fisico de forma cada vez mais auténoma.

A sequir, seguem orientagcoes mais especificas relacionadas ao seu treinamento:
o treinamento fisico “de Fibra”




?REINAMENFO FISICO

OBJETIVO:

Tracar metas alcancaveis
e incentivar a transposicao
de barreiras diante das
adversidades.

FREQUENCIA:

Estudos indicam que cinco dias
da semana, mesmo com estimu-
los reduzidos, resultam nas me-
Ihores adaptacdes. No entanto,
individuos com tempo disponi-
vel reduzido ou outra limitacao,
podem ter bons resultados com
atividades em 3 dias da semana.

VOLUME

O mais indicado nos estudos é
arealizacao de 20 a 40 minutos
de exercicio fisico ao dia. No
entanto, trabalhar com volumes
reduzidos é uma proposta
valida, principalmente no inicio.

GERENCIAMENTO
DA MANUTENCAO
E EVOLUCAO:

TIPO DE TREINO

Aerobicos, resisténcia muscular (isoténicos / dinami-
cos), esportes ou atividades recreativas. Os treina-
mentos fisicos concorrentes, ou seja, a associagao de
dois tipos de estimulos diferentes em uma mesma
sessao de treino, sao bem-vindos, objetivando
aumentar o volume de treinamento. A avaliacao do
profissional podera justificar abordagens especificas.

CARGAS PARA
TREINO RESISTIDO:

Respeitar o feedback do paciente a cada estimulo
proposto.

DESCANSO ADEQUADO:

Deve ser estipulado de acordo com o nivel de satura-
cao de oxigénio, frequéncia cardiaca e sensacao sub-
jetiva de esforgco. Um recurso viavel € a escala subjeti-
va de esforco de Borg, usada para avaliar o grau de
dispneia e de fadiga do grupo muscular em estimulo
no momento do exercicio.

INTENSIDADE

E variavel, devendo ser respeitadas as limitacées indi-
viduais da pessoa com fibrose cistica em cada sessao
de treinamento. Pode-se utilizar niveis leves, modera-
dos e momentos com picos vigorosos.

Pode ser feito pela pessoa com fibrose cistica e/ou pelo profissional. Este momento consis-
te em entender a evolugao do processo, que pode ter altos e baixos como qualquer ativida-
de que realizamos em nossa vida. O importante é estimular a persisténcia na atividade.



Observacao importante:

E fundamental salientar que o exercicio fisico aerébico por si sé ndo provoca a perda
de peso corporal. Realizada de maneira adequada a reposi¢do nutricional,
considerando o gasto calorico do exercicio fisico e 0 consumo suficiente de calorias
para reposi¢ao, ndo haverad perda de peso corporal.

Além disso, escolher locais de treino proximos a sua residéncia, escola ou trabalho é
uma boa op¢ao e poderad ajudar na adesao!

VARIAVE!S
IMPORTANTES PARA A
SEGURANCA DURANTE
O TREINAMENTO FiSICO

N
N
N\

Saturacao arterial de oxigénio:

Treinar com a oximetria de pulso igual ou acima de 90%. Pode ser
necessario suplementar oxigénio caso o aluno tenha um basal de
oximetria menor do que isso. Converse com a equipe interdisciplinar do
centro de referéncia para definir a melhor estratégia.

Tipo de exercicio fisico:

Cautela com os exercicios fisicos isométricos, que poderao promover
rapida reducao da saturacao de oxigénio e aumento da pressao arterial.

Frequéncia cardiaca:

Avaliar a frequéncia cardiaca basal e comparar a resposta em exercicio fisico. Se o0 aluno
atingir a frequéncia cardiaca alvo do treino sem dessaturar, este critério pode ser
utilizado. Entretanto, alguns pacientes, por apresentarem dessaturacao acentuada de
oxigénio, nao conseguem atingir as zonas alvos de treinamento com base na frequéncia
cardiaca. Neste caso, a escala subjetiva de esfor¢co, quando bem entendida pelo aluno,
sera um instrumento valido para avaliar a intensidade do exercicio fisico.



Sensacao subjetiva de esforco:
Utilizar a Escala de Borg modificadade 0a 10

Teste ergoespirométrico:

A avaliacao padrao ouro da capacidade de exercicio fisico em pessoas
com fibrose cistica é o teste ergoespirométrico em esteira ou bicicleta
ergomeétrica. Entretanto, dada a baixa disponibilidade do método, pode-se
utilizar os testes convencionais: teste de uma repeticdo maxima (1RM),
escala OMNI-RES, teste de sentar-se e levantar, teste do degrau e teste
incremental submaximo em ergdmetro.

Gasto energético:

Atencao com o suporte nutricional adequado! Durante todo o dia, mantenha uma
alimentacao equilibrada e suplementacao calérico-proteica, se indicado, conforme
prescricao da equipe do seu centro de referéncia. Nao é prudente se exercitar em jejum,
pOis seu organismo precisa de energia para realizar os exercicios fisicos. Vocé consequira
essa energia com alimentos ricos em carboidratos, portanto consuma esses itens antes
do seu treino fisico.

Caso o treinamento fisico tenha um volume maior que 60 minutos, vocé precisara se
alimentar também durante o periodo de execucao. Apos o treino fisico, para recuperar e
reconstruir os musculos trabalhados, consuma alimentos ricos em todos os nutrientes:
carboidratos, proteinas e lipidios.

Hidratacao:

Atengcao com a reposicao hidrica antes, durante e apds 0s exercicios
fisicos e com a reposicao de eletrélitos especialmente se a atividade se
der em dias mais quentes e secos. A hiponatremia € um dos eventos mais
comuns nas pessoas com fibrose cistica que se exercitam e por nao
realizarem a reposi¢cao adequada de agua e sodio, acabam achando que
nao conseguem se exercitar quando, na verdade, s6 nao estao lidando
adequadamente com a perda de eletradlitos.




Converse com a sua equipe médica

Talvez em alguns momentos, como qualquer outra pessoa que tem ou nao uma doenca
rara, vocé nao se sinta bem para realizar seus exercicios fisicos. Caso vocé apresente
febre, hemoptise, esteja em uma exacerbacao respiratéria ou apresente algum sintoma
que o deixe em duvida sobre a seguranca na realizacao da atividade, converse com sua
equipe interdisciplinar que acompanha o seu tratamento no centro de referéncia. Esses
profissionais poderao te ajudar e avaliar a situacao da melhor forma possivel.

CONSIDERACOES FINAIS

Como sabem, o movimento esta em praticamente todas as manifestagcées huma-
nas, seja em maior ou menor expressao. Na forma de exercicio fisico ele se torna
um aliado potente do corpo e da mente e ganhaimportancia ainda maior quando se
mostra capaz de mudar os desfechos de saude e melhorar a qualidade de vida das
pessoas.

Neste sentido, esta cartilha foi criada
com o objetivo de auxiliar pessoas com
fibrose cistica a adotarem um estilo de
vida ativo, fornecendo conhecimento
sobre as diversas opc¢oes que existem
para a pratica regular de exercicio fisico,
assim como incentivar sua execug¢ao de
forma correta e segura. Além disso,
estas orientagées sao importantes,
também, para familiares, profissionais
de saude e professores. Compartilhe!

Esperamos que ela sirva de estimulo para que vocé inicie ou continue uma ativida-
de fisica e se mantenha engajado, usufruindo de todos os beneficios de manter
habitos de vida saudaveis e da pratica regular de exercicios fisicos. Permita-se
desenvolver novas habilidades e competéncias, explorar suas potencialidades e,
assim, viver melhor!



A Equipe de Fibra nasceu por iniciativa do bidlogo
Cristiano Silveira, pai do Pedro - um menino com
fiborose cistica. Natural de Porto Alegre/RS,
Cristiano mudou-se para o Rio de Janeiro em 2011,
quando comecou a correr para perder peso e logo
entendeu que ele préprio seria 0 melhor exemplo
para o filho comecar a praticar atividade fisica
regularmente - exercicios fisicos sao fundamentais
no tratamento da fibrose cistica. Na mesma época,
conheceu o Unidos pela Vida e passou a colaborar
com o Instituto na missao de ampliar a divulgacao
sobre a fibrose cistica e melhorar a qualidade de
vida das pessoas que convivem com a doenga.

Em mais de 10 anos de existéncia, a Equipe de Fibra cresceu e ja conta com
pessoas de varios lugares do Brasil, com nucleos no Rio de Janeiro, Sao Paulo,

Espirito Santo, Parana, Santa Catarina, Rio Grande do Sul, Ceara e Mato Grosso do
Sul. Sao atletas com fibrose cistica, seus familiares e amigos que trocam dicas

sobre treinos, provas e estilo de vida saudavel.
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Entre as atividades da Equipe de Fibra estao a

divulgacao de informacoes sobre o tema por E Q UIPE DE
meio de grupos e canais online e a promocao
de eventos com profissionais de educacao — o — S— —

fisica, fisioterapia, nutricdo, pneumologia e
“atletas de fibra” que dao testemunhos sobre
COMoO 0S exercicios 0s ajudam a superar as

dificuldades impostas pela doenca. Além
disso, os integrantes da equipe participam
regularmente de corridas de rua e maratonas
tanto no Brasil quanto em outros paises.

FIBROSE CiSTICA

AO ESCOLHER INSERIR A PRATICA
REGULAR DE ATIVIDADES FiSICAS
PARA AUXILIAR NO TRATAMENTO DA
FIBROSE CiSTICA, VOCE JA ESTARA
FAZENDO PARTE DA EQUIPE DE FIBRA!
PARA VESTIR A CAMISETA DO TIME,
BASTA ACESSAR A LOJA ONLINE DO
UNIDOS PELA VIDA E ADQUIRIR O
MODELO DE CAMISETA OU REGATA
DISPONIVEL.

UNIDOSPELAVIDA.ORG.BR/LOJA

L
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BAIXE O APLICATIVO DA EQUIPE DE FIBRA

O Instituto Unidos pela Vida criou um novo aplicativo

R

pensado especialmente para a comunidade da fibrose
cistica do Brasil: 0 app da Equipe de Fibra. O objetivo
é incentivar pessoas com fibrose cistica, familiares e
toda a comunidade a inserirem a pratica reqgular de
exercicios fisicos na rotina.

O aplicativo é gratuito e esta disponivel para Android e

ki

i0S. Basta buscar por “Equipe de Fibra” na loja de
aplicativos do seu aparelho (Play Store ou App Store).

& &

Registre todos Acompanhe as Figue de olho
0s seus treinos suas conquistas no ranking

Baixe agora e seja inspiracao
para milhares de pessoas no

Brasil e no mundo! .
° ‘ 1 O acomeane a5y A
| Saiba mais sobre o app em "“f;'; CSM,:L;;M:
‘\ unidospelavida.org.br/equipe-de-fibra ., =
1._ 1 01:09: 44 ~
\ Q & Gratuito para Android e i0S @% 0 | % P—
\ ~ :08: 17km |
\ = > ) Play Store e App Store o, 250 Real
MeuTreino O : _— v



https://unidospelavida.org.br/equipe-de-fibra

ECA ATLETAS COM

CiSTICA QUE FAZEM
DA EQUIPE DE FIBR

Kassiano Knack
Diagnosticado com fibrose cistica e transplantado pulmonar

A atividade fisica me deu coragem para encarar o transplante pulmonar de maneira
mais leve, com um sentimento de esperanca. Em muitos momentos o cansago e o
desanimo bateram na porta, mas nao desanimei pois sabia que toda essa luta
valeria a pena. E como valeu! Faco parte da Equipe de Fibra e sigo fazendo
exercicios fisicos regularmente, agora com muito mais energia. Sou muito grato ao
Cristiano por ter me acolhido no time e por me ajudar tanto me motivando todos os
dias. A cada passo, a cada corrida, tenho mais conviccao de que a fibrose cistica é
apenas parte do que eu sou e jamais sera o limite do que eu posso ser

Andressa Suellen )}
Diagnosticada com fibrose cistica e transplantada pulmonar

Em 2018, participei dos IX Jogos Latino-americanos para Transplantados em Salta,
na Argentina, conquistei duas medalhas de prata, superei meus proprios limites e
derrubei barreiras que nem eu mesma sabia que existiam. Sigo praticando
esportes, participando de corridas de rua, trabalhando e estudando Educacao
Fisica - sonho que sempre tive e que agora estou conseqguindo realizar. Enche meu
coracao de alegria quando as pessoas me falam que eu sou a motivacdo delas. E
iSSO que eu quero passar para todos, pois eu ja sofri muito, passei mais tempo
internada do que na minha propria casa, mas hoje estou bem, realizando meus
sonhos, conquistando medalhas e superando todas as dificuldades.
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Gabriel Ciochetta ))
Diagnosticado com fibrose cistica e transplantado pulmonar

Para mim, praticar exercicios fisicos regularmente é algo que ajuda de maneira
geral, fortalecendo meu corpo e minha mente. Para todas as pessoas com fibrose
cistica e transplantados, eu reforgo: nao deixem de se exercitar. A atividade fisica
faz parte do nosso tratamento e pode nos dar mais qualidade de vida.

“ Claudia Cometti
Diagnosticada com fibrose cistica

Enquanto corria na prova 10 Milhas Garoto, em 2019, lembrei das muitas batalhas
travadas desde os meus 16 anos de idade, quando comecei a apresentar os
sintomas de doenga pulmonar. Lembrei-me das varias internagoes, das
hemoptises, que no inicio me assustavam, mas foram se tornando tao frequentes
que deixei de conta-las. Dos ciclos de antibidticos, das bronquiectasias cada vez
mais numerosas, da indicagao de cirurgia para retirada de duas partes do pulmao e
das minhas duas gravidezes dificilimas. Foi o diagnéstico para a doenca que me
permitiu saber o que causava tudo isso e comecgar o tratamento que me trouxe
mais saude e qualidade de vida. Neste sentido, nao tenho duvidas de que a pratica
de atividades fisicas foi fundamental para a minha melhora e fico feliz em saber que
inspiro tantas pessoas pelo Brasil. Para todas elas eu deixo o meu incentivo para
que incluam o exercicio fisico na rotina de tratamento e acreditem que podem viver /

com saude e realizar todos o0s seus sonhos. '
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FORTALECA OS

PROJETOS DO
UNIDOS PELA VIDA!

Faca uma doacdo em -L
unidospelavida.org.br/doe :

“':
ou escaneando o QRCode: '&
@s- v%

DADOS PARA DOACAO:

TRANSFERENCIA BANCARIA: PIX:

Instituto Unidos pela Vida CNPJ: 14.850.355/0001-84

BANCO ITAU (341) :
Agéncia: 1568 Conta Corrente: 25203-3 '
CNPJ: 14.850.355/0001-84

ENTRE EM CONTATO CONOSCO:
(41) 99630-0022 | contato@unidospelavida.org.br

FACA PARTE DA @|3|:":|
EQUIPE DE FIBRA! : :=:
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Adquira ja a sua camiseta e comece a se exercitar!

UNIDOSPELAVIDA.ORG.BR/LOJA

Instituto Brasileiro de Atengdo a Fibrose Cistica
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