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- O que é COVID-19?

COVID-19 € o nome da doenca Como ele nos afeta?

Ca Usada pelo NnNovo CoronaVirus. Devido a internacédo, o paciente pode sentir que perdeu peso, massa
muscular (musculatura), forga, seu folego esta mais curto e tudo isso

Trata-se de uma infeccdo viral, que pode levar a um quadro de pode interferir no seu dia a dia.

pneumonia, em que o paciente pode necessitar de ajuda para respirar,

precisando ficar internado por mais tempo.

Cuidados e orientagodes

O objetivo desta cartilha é se aplicar sobre os cuidados e

orientagdes de exercicios e atividades no seu cotidiano,
qgue podem auxiliar a melhorar a sua capacidade fisica,
diminuida pela doenga.

Sao 3 passos simples e muito
iImportantes. Confira a seguir.
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Passo 2: Rotina normal

4"

Passo 1: Siga

Retorne aos poucos a sua
rotina diaria normal

Siga todas as orientacodes e
recomendacgcdes médicas.

\ 4 ll'_'ll
Acorde e durma todos os dias Realize todas as suas Observe o seu corpo, fique
@ num mMmesmo horario. tarefas habituais, se possivel alerta a sinais de cansaco e g
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g Cumpra rigorosamente o periodo (dias) balanceada e com horarios copos por dia. 05?
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Passo 3: Exercicios

v

]

Parte 1 - Pratique exercicios Parte 2 - Escala de tolerancia

diariamente, sempre observando: ou escala de Borg.

TN

b L

« Comece devagar.
v Realize os exercicios 2x por dia, durante 30 minutos cada vez.

v Respire: inspire e expire profundamente entre cada repeticdo do exercicio. E utilizada para avaliar a percepcéo de cansaco de um individuo,

auxiliando na realizacao de atividades fisicas.
v Beba dgua entre os exercicios.

v Apenas aumente a intensidade, caso vocé se sinta melhor e mais confiante.

S

v Aguarde pelo menos 1 hora apds as refeicdes para iniciar os exercicios. E

+ Nao realize os exercicios, caso esteja com febre, dor de cabeca intensa, “palpitacdes”

“ = n”
ou‘coragao acelerado”. A utilizacdo dela torna seus exercicios mais seguros € a sua

. a evolugdo (aumento da intensidade) conforme sua tolerancia.
v Siga a escala de tolerancia.
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Utilize esta escala sempre!
Antes, durante e apos a realizacao de atividades

E seguro realizar as atividades fisicas, quando vocé perceber que estd

praticando esfor¢cos de no maximo 6 a 7, segundo a escala:

(0] Repouso Sem esforgo

1 Demasiado leve
2 Muito leve Sinto um esforco fisico minimo.
3 Muito leve-leve

Sinto um leve calor, mas percebo
gue ainda esta muito facil.
5 Leve-moderado

6 Moderado

Sinto um cansa¢o moderado, porém ainda consigo conversar
durante o treino sem perder o folego.

7 Moderado-intenso

8 Intenso
Sinto um cansago grande e nao consigo conversar durante o

treino porque fico sem folego.
9 Muito-intenso

10 Exaustivo Estou extremamente cansado e sem folego.

Parte 3 - Exercicio 1
2 séries de 10 repeticoes

-

D
24

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

solte o ar pela boca, “encolhendo” a barriga.

Lembre-se da escala de esfor¢co. Nao ultrapasse
o valor de 7 durante a realizagcdo dos exercicios.

Exercicio 2
1série de 10 repeticoes

Sentado na cadeira, puxe o ar pelo nariz até encher totalmente os pulmdes, enquanto eleva os
dois bracos estendidos para a frente. Em seguida, solte o ar lentamente pela boca, com os labios

semifechados, enquanto abaixa os bragos.
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Parte 4 - Exercicio 3

1

série de 10 repeticoes

o o
- "

Sentado, com os bragos estendidos a frente e as palmas das maos juntas, puxe o ar pelo nariz até
encher os pulmdes, enquanto afasta os bracos, depois aproxime os bracos, enquanto solta o ar pela

boca.

Lembre-se da escala de esforco. Nao ultrapasse
o valor de 7 durante a realizagao dos exercicios.

Exercicio 4

1

12

série de 10 repeticoes

o
A

INY

™N N

Em pé, com as maos apoiadas na cadeira, figue na ponta dos pés e volte a posi¢ao original.

Parte 5 - Exercicio 5
1série de 10 repeticoes

-
(7 A

Sentado, levante-se da cadeira, ficando completamente de pé. Depois, sente-se novamente devagar.

Se sentir necessidade, apoie-se em uma superficie estavel.

Lembre-se da escala de esfor¢co. Nao ultrapasse
o valor de 7 durante a realizacdo dos exercicios.

Parte 6 - Outras sugestoes

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

+ Amedida que se sentir mais confiante e mais forte, tente aumentar o ndmero de séries dos exercicios

sugeridos.
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POR EXEMPLO:

« De 1série de 10 repeticOes para 2 séries de 10 repetigdes.

« De 2 séries de 10 repeticdes para 3 séries de 10 repeti¢des.
« De 3 séries de 10 repeticOes para 4 séries de 10 repeticdes.
v De 4 séries de 10 repeticOes para 5 séries de 10 repeticdes.

v Evoluatambém nastarefas de casa, com afazeres do cotidiano, limpezas,

organizagao, entre outras (respeitando o isolamento solicitado).

v Lembre-se sempre de avaliar como vocé estd se sentindo.

A qualquer novo sintoma,
procure um profissional de
saude.
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