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EXERCICIOS PARA PACIENTES COM COVID-19 E POS-COVID-19

Preparacéo para a pratica:

o Escolher um local arejado;

 Se possivel na frente de um A\ Sinais _para__interrupcdo _dos
espelho; exercicios:

o I?rogurar usar roupas leves e Wre;

confortaYe|s, _ - J Piora dos sintomas respiratorios
. Nao fazer exercicios em jejum; elou fadiga, sem alivio apos o
o Esperar em torno de uma hora descanso:

apos as refei¢des para inicia-los; . Sensacéo de falta de ar:

o Se tossir, lembrar-se de cobrir a . Aperto ou dor no peito: ’

boca com o antebraco; . Tosse severa: ’

. Tomar agua regularmente durante . Tontura, néuljsea ou dor de
0 dia; . " . cabeca;

. ApOGs a pratica de exercicios, . Vis3o turva e sudorese:
higienizar o espaco que foi utilizado; . Palpitacdes ’

o Evitar exercitar-se em climas '

muito frios ou quentes.

TECNICAS DE CONSERVACAO DE ENERGIA
Para qué servem? Para vocé utilizar sua energia naquilo que é
mais importante para vocé!
Exemplos de conservacao de energia nas atividades
diérias: escovar os dentes, pentear os cabelos, tomar banho,
trocar de roupa, calcar os sapatos — realizar sentado e se

necessario com bracos apoiados; deixar os objetos mais usados

entre a altura do quadril e ombro.

EXERCICIOS DE MOBILIZACAO ARTICULAR

Esse tipo de exercicio serve para melhorar a amplitude dos movimentos de cada
articulacéo, preparando as articulacdes para os alongamentos e fortalecimentos. Realizar
esses exercicios lentamente 05 repeticbes cada, mantendo uma respiragédo tranquila. Em

caso de limitacdo articular ou dor, suspender a mobilizag&o.
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Sentado com costas,
bracos e pés
apoiados, aproxime o
gueixo do peito
olhando para baixo,
em seguida eleve o
queixo olhando para
cima.

Sentado com
costas, bracos e pées
apoiados, gire a
cabeca para a
direita e na
sequencia para a
esquerda.

Sentado com costas,
bracos e pés apoiados,
incline a cabeca para a

direita aproximando a

orelha do ombro sem
eleva-lo, depois repetir

para a esquerda.
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Sentado com costas,
bracos e pés apoiados,
levante os ombros em

direcéo as orelhas, e na

sequencia relaxe.

Sentado com costas, bracos
e pés apoiados, faca
movimentos circulares com
os dois ombros para frente e

em seguida para tras.

Sentado com costas e
pés apoiados,
segurando a bola com
as duas maos, elevar os
bracos acima da cabeca

e em seguida abaixar.
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Sentado com costas e pés apoiados,
segurando a bola com as duas méos,
elevar os bracos esticados na altura
dos ombros, em seguida aproxime a

bola do tronco.

Sentado com costas e pés
apoiados, com as maos
voltadas para cima, segure
a bola e fagca movimentos
de flex&do e extensao dos
cotovelos.

Sentado com costas e pés
apoiados, estenda os bracos,
feche os dedos das maos, e faca
movimentos de flex&o e

extensdo dos punhos.
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Sentado com costas e pés
apoiados, estenda os bracos,
abra e feche os dedos das

maos.

Movimentos de pinc¢a

Com as maos abertas aproxime a
‘ ponta do polegar com cada dedo
individualmente.

Flexdo lateral de tronco

Em pé, com os pés
afastados na largura do
qguadril, os bragos
estendidos ao longo do
corpo, inclinar o tronco
para o lado direito e
esquerdo lentamente.

Sentado com costas e pés
apoiados, estenda os bracos na
altura dos ombros, flexione os
cotovelos, faga movimentos de
rotacdo do tronco para a direita e

esquerda.
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Deitado com os joelhos flexionados,

pés apoiados e com os bragos
abertos, vire as pernas para um lado,

segure o joelho com a méao, e rode a

cabeca para o lado oposto. Faca para
direita e esquerda.

Deitado, flexione um dos joelhos trazendo-os em dire¢do ao tronco, repita do

outro lado.

Bomba de tornozelo

Deitado ou sentado, faca
movimentos repetidos de
flexdo e extensdo dos

tornozelos.

Circunducao de tornozelo

Deitado ou sentado,
faca movimentos
circulares dos
tornozelos.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

O alongamento de cada grupo muscular deve ser realizado no ponto maximo da amplitude
articular, sem desconforto, permanecendo na posi¢cdo de 20 a 30 segundos, 02 repeticdes

cada, mantendo a respiracdo tranquila. Em caso de limitacdo ou dor, suspender o

alongamento.

Trapézio

Sentado com o0s pés apoiados, com um
braco para tras, incline a cabeca para o
lado oposto, e com o outro braco segure
a cabeca no seu ponto maximo de
inclinag&o. Faga do outro lado.

Platisma

Sentado com as
costas e pés
apoiados, colocar as
maos na regiao do
tronco, elevar a
cabeca, olhando
para cima.
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Sentado com pés
apoiados, um braco para
tras, vire o rosto para o
lado oposto, e com a
outra m&o mantenha o
rosto no ponto maximo de
rotacdo. Faca do outro

lado.

Deltoide

Sentado com costas e pés
apoiados, leve o bragco em
direcao ao tronco, apoiando
na regido do cotovelo com a
mao do lado oposto, e vire a
cabeca para o mesmo lado do
ombro alongado. Faca do

outro lado.

Flexores e extensores do punho

Sentado com costas e pés apoiados,
estenda o braco com a palma da méo
voltada para frente e os dedos para cima, e
com a outra mao segure no ponto Maximo
da extensédo do punho. Depois, realize com
a palma da méo voltada para vocé e com

os dedos para baixo. Faca com o outro

braco.
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Triceps

Sentado com as costas e pés
apoiados, eleve um braco e

coloque a palma da méo nas
costas, fletindo o cotovelo.
Com a outra méao, apoie o

cotovelo fletido no seu ponto
méximo. Faca com o outro

braco.

Quadriceps

Em pé, com os pés afastados,
apoie uma das maos, flexione um
dos joelhos e com a mao do mesmo
lado segure o pé. Mantenha uma
boa postura. Faca do outro lado.

Deitado, com um joelho fletido e
pé apoiado, coloqgue uma
faixa/toalha no pé oposto com o
joelho estendido, elevando até o
seu ponto maximo. Faca com a

outra perna.
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Deitado, com um joelho estendido, com a outra perna, apoie o pé do
lado de fora do joelho estendido, e com a mao do mesmo lado puxe o

joelho fletido em direcdo ao chédo. Realize com a outra perna.

Adutores de quadril

Deitado, com os joelhos fletidos e

pés apoiados, afaste os joelhos o

maximo nossivel.

FORTALECIMENTOS
Realizar o fortalecimento de cada grupo muscular com 03 séries de 10 repeticdes, em cada
membro, respeitando seu limite. Mantenha a respiracdo tranquila. Podem ser realizados com ou

sem carga (carga = halter, tornozeleira, uma garrafa ou peso caseiro).

Quadriceps

Deitado, com os joelhos fletidos e

pés apoiados, leve um dos joelhos

em direcao ao tronco, puxando a
ponta dos pés para si, realize em
seguida a extensao desse joelho.

Fa(;a com a outra perna.
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Deitado, com um joelho fletido e pé

apoiado, com a outra perna realizar
0 movimento de abrir e fechar

mantendo o joelho estendido. Faca

com a outra perna

Ponte

Deitado com os joelhos fletidos e pés apoiados, o0s bracos cruzados no
tronco, elevar e abaixar o quadril.

Exercicios do CORE com bola

Com a mesma posi¢éo da ponte, colocar
uma bola entre as pernas, e quando elevar o
guadril, aperte a bola e mantenha a posi¢ao

de 5 a 10 segundos.

Deitado com os joelhos fletidos,
pés apoiados, e maos na nuca,
elevar o tronco, realizando forca na
regido do abdémen.
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Deltoide

Sentado com as costas e pés
apoiados, elevar um braco
lateralmente com cotovelo

estendido até a altura do ombro,
em seguida abaixa-lo. Faca com o
outro braco.

Triceps

Sentado com costas e pés
apoiados, levar um braco
para tras no seu ponto
maximo, para entao realizar
flexado e extenséo do
cotovelo. Faga com o outro

braco.

Sentado com maos e
pés apoiados, sendo
as maos na lateral das
coxas, elevar o corpo
do assento usando a
forca dos bragos.
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Sentado com costas e pés
apoiados, fazer o
movimento de flexéo e
extensédo do cotovelo.

Faca com o outro braco.

Deitado com os joelhos fletidos e pés apoiados, elevar um brago na
altura do ombro com o cotovelo estendido, realizar o movimento de abrir

e fechar. Faca com o outro braco.

Rombdides

Em pé, com as maos
apoiadas na parede, realize
0 movimento de inclinar o
corpo e voltar, concentrando

a forca nas costas.
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Sentado com costas e pés apoiados, com a
mao virada para dentro, proxima ao quadril
oposto, levante o braco na diagonal,
elevando-o lateralmente acima da cabeca,
em seguida volte a posicao inicial. Faca
com o outro brago.

Em pé, marchar
sem sair do lugar.
Podendo usar
apoio ou néo para

as maos.

Em pé, com os pés
afastados na largura
do quadril, fazer o
movimento de sentar

e levantar.
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Em pé, realizar o
movimento de elevar o
corpo ficando na ponta
dos pés e voltar. Pode

Ou ndo apoiar as maos.

Progrida para caminhada e treino de subir e descer degraus, com ou sem auxilio, assim

gue possivel, de maneira leve associando a respiracao tranquila.

EXERCICIOS RESPIRATORIOS

Realize esses exercicios sentado, com costas e pés apoiados, fazendo 10 repeticdes.

Respiracao diafragmatica: Com freno-labial: puxe o ar
puxe o ar pelo nariz, de suavemente pelo nariz
forma profunda, sentindo contando mentalmente até
a elevacao da barriga, 2, em seguida solte o ar
depois solte lentamente o com os labios semi-
ar entre os labios, cerrados (como se fosse
sentindo a barriga apagar uma vela), contando
murchar totalmente. mentalmente até 4.

“Tenha esses exercicios como uma rotina, sempre escutando seu corpo,
respeitando seus limites. Tenha sempre em mente que ter autocuidado é uma forma de

promover sua saude. Desejamos uma boa recuperacao!”
Aline e Carina

O Servigo de Aten¢ao Domiciliar — SAD é uma continuidade do cuidado hospitalar no domicilio. Tem sua
sede no Centro de Saude I, sala 33, e é composto por uma equipe multidisciplinar: assistente social,
fisioterapeutas, fonoaudidloga, equipe de enfermagem, médica e nutricionista.
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