Cartilha de Exercicios
Fisioterapéuticos
Pos-COVID-19




01 Introducgao

A pandemia da COVID-19 trouxe diversos impactos ao mundo, ocasionando
altas taxas de internagdo hospitalar e mortalidade. A COVID-19 traz
também grande impacto funcional aos que se recuperam da doenca. Dentre
esses impactos, podemos citar: transtorno de estresse pds-traumadtico,
ansiedade, fraqueza muscular, falta de ar, entre outros.

02 Cuidados e Orientacoes

Essa cartilha de exercicios traz orientagdes sobre atividades no seu
cotidiano que podem auxiliar na melhora de sua capacidade fisica diminuida
pela doenga.

Retome aos poucos a sua rotina

« Acorde e durma todos os dias em um mesmo hordrio;

« Realize as suas tarefas habituais, se possivel (respeitando seu
organismo);

« Observeoseu corpo,fique alertaasinais de cansaco e fraqueza, repouse
sempre que necessario;

« Tenha uma alimentagdo balanceada e com hordrios definidos;

« Beba muita dgua, 5 a 10 copos por dia.

Com qual intensidade vocé deve
praticar os exercicios?

A Escala de tolerancia ou Escala de Borg serve para avaliar sua sensagao
de cansago e falta de ar. Durante os exercicios, essas sensac6es devem ser
mantidas em valores de no maximo 6a?7.



Escala de tolerancia ou Escala de Borg
(Sensagdo de cansaco e falta de ar)

E utilizada para avaliar a percepcio de cansaco de um individuo,

auxiliando na realizacdo de atividades fisicas;

A utilizagdo dela torna seus exercicios mais seguros e a sua evolugdo

(aumento da intensidade) conforme sua tolerancia.

Antes, durante e apds a realizac¢do de atividades
E seguro realizar as atividades fisicas quando vocé perceber
que esta praticando esforcos de no maximo 6 a 7, segundo a
escala:
0] Repouso Sem esforco.
1 Demasiado leve
2 | Muito leve Sinto um esforgo fisico minimo.
3 Muito leve-leve
4 |Leve Sinto um leve calor, mas percebo
5 Leve-moderado |que ainda estd muito facil.
6 | Moderado Sinto um cansago moderado, porém
7 s Al e e ainda consigo conversar durante o
o treino sem perder o félego.
8 |Intenso Sinto um cansaco grande e ndo
consigo conversar durante o treino,
9 | Muitointenso | porque fico sem félego.
10 |Exaustivo Estou extremamente cansado e
sem folego.




04 Pratique exercicios diariamente, sempre observando:

Comece devagar,;

Realize exercicios 2 vezes por dia (aumentando gradativamente;

Respire: inspire e expire profundamente entre cada repeti¢do do exercicio;
Beba dgua entre os exercicios;

Apenas aumente a intensidade caso vocé se sinta melhor e mais confiante;
Aguarde pelo menos 1 hora apés as refei¢bes para iniciar os exercicios;
N3o realize os exercicios caso esteja com febre, dor de cabeca intensa,
palpitagdes e coragdo acelerado;

Siga a escala de tolerancia.

Exercicio 1
(2 séries de 10 repeticdes)

Sentado na cadeira, relaxe os ombros, coloque as maos
na barriga, sentindo o movimento de sua respiragdo.
Puxe o ar bem fundo pelo nariz, “estufando” a barriga
conforme o ar entra. Em seguida, solte o ar pela boca,

“encolhendo” a barriga. /i\

Exercicio 2
(1 série de 10 repeticées) L
Sentado na cadeira, puxe o ar pelo nariz até encher
totalmente os pulmdes enquanto eleva os dois T¢
bragos esticados para frente. Em seguida, solte o ar
lentamente pela boca, com os lidbios semifechados
enquanto abaixa os bragos.
A\
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Exercicio 3
(1 série de 10 repeticées)

Sentado, com os bragos esticados a
frente e as palmas das mados juntas,
puxe o ar pelo nariz até encher os
pulmdes enquanto afasta os bragos,
depois aproxime os bragos enquanto
solta o ar pela boca.

Exercicio 4
(1 séries de 10 repeti¢ées)

Em pé, com as mdos apoiadas na
cadeira, fique na ponta dos pés e volte
a posicdo original.

Exercicio 5
(1 série de 10 repeticées)

Sentado, levante-se da cadeira
ficando completamente de pé.
Depois sentese novamente devagar.
Se sentir necessidade, apdie-se em
uma superficie estavel.

Exercicio 6
(1 série de 10 repeticées)

Em pé, eleve os joelhos de forma
alternada como se estivesse marchando
no mesmo lugar. Pode apoiar as mdos em

uma superficie estavel.




05 Outras sugestoes

« Caminhe ao redor de casa (respeitando o isolamento solicitado);

« A medida que se sentir mais confiante e mais forte, tente aumentar o
ndmero de séries dos exercicios sugeridos. Por exemplo:
- De 1 série de 10 repetigdes, para 2 séries de 10 repeticdes;
- De 2 séries de 10 repeticGes, para 3 séries de 10 repeticdes;
- De 3 séries de 10 repeticdes, para 4 séries de 10 repetigoes;
- De 4 séries de 10 repetigdes, para 5 séries de 10 repeticdes.

» Evolua também nas tarefas de casa, com afazeres do cotidiano, limpezas,
organizagdo, entre outras (respeitando o isolamento solicitado);

« Lembre-se sempre de avaliar como vocé esta se sentindo!
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Observagdo: por tratar-se de um assunto em constante evolugdo, as informagdes aqui contidas podem
ser atualizadas a qualquer tempo.
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