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O QUEE A COVID-19?

Covid-19 é o nome da
doenca causada pelo
coronavirus.

Trata-se de uma
enfermidade, causada
pelo virus Sars-Cov-2
que pode comprometer
todo o organismo
inclusive causar uma
infeccao nos pulmoes
(pneumonia). Além
disso, diante da
gravidade do problema
0 paciente necessitara
de ajuda para respirar
e possivel internacao.

O objetivo desta cartilha é explicar sobre os cuidados e
orientacoes de exercicios e atividades no seu cotidiano,

gque podem auxiliar a melhorar a sua capacidade fisica
prejudicada pela doenca.

SEQUELAS COMUNS APOS FATORES DE RISCO ASSOCIADOS
A COVID AS SEQUELAS POR COVID
- Fadiga; - Idade igual ou superior a 60 anos;
- Falta de ar; - Doencas cardiacas;
- Tosse: - Hipertensao;
- Alteracéo Visual; - Doencas pulmonares;

- Tabagismo;

- Dores de Cabeca;

- Dores musculares;

- Queda de cabelo;

- Tontura e desequilibrio;
- Depressao e ansiedade.

- Obesidade;
- Doencas renais estagio 3,4,5.



CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS
SAO

CUIDADOS E ORIENTACOES 3 PASSOS

SIMPLES E MUITO

IMPORTANTES!
PASSO 1: SIGA

Siga todas as
orientacoes e
‘9 recomendacodes
da equipe de

saude.

Cumprir
rigorosamente o
distanciamento
social, uso de
mascara e alcool a
70%, toalete
respiratério, evitar
aglomeracoes e se
vacinar.




CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS

PASSO 2: ROTINA DIARIA

RETORNE AOS POUCOS...
ROTINA DIARIA NORMAL

© Acorde e durma todos os dias em um mesmo horario.

2> Realize todas as suas tarefas habituais, se possivel.
(Respeitando o periodo de distanciamento).

© Observe o seu corpo, fique alerta a sinais de cansaco e
fraqueza, repouse sempre que necessario.

2> Tenha uma alimentacao balanceada e com horérios definidos.

‘© Beba muita d4gua: de 5 a 10 copos por dia.




CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS

'PASSO 3: EXERCICIOS
PARTE 1

PRATIQUE EXERCICIOS DIARIAMENTE, SEMPRE OBSERVANDO:

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

&> Respire: inspire e expire profundamente entre cada repeticao do exercicio.
Beba agua entre os exercicios.

&> Apenas aumente a intensidade caso vocé se sinta melhor e mais confiante.
Aguarde pelo menos 1 hora apds as refeicoes para iniciar os exercicios.

&> Nao realize os exercicios caso esteja com febre, dor de cabeca intensa,
“palpitacdes” e “coracao acelerado”.

Siga a escala de tolerancia.

e




CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS

PASSO 3: EXERCICIOS
PARTE 2

ESCALA DE TOLERANCIA (ESCALA DE BORG)

< E utilizada para avaliar a percepcao de cansaco de um individuo, auxiliando
na realizacdo de atividades fisicas.

A utilizacao desta escala, tornamais seguro seus exercicios e a sua evolucao
(aumento da intensidade), conforme sua tolerancia.

UTILIZE ESTA ESCALA SEMPRE!

ANTES, DURANTE E APOS A REALIZACAO DE ATIVIDADES

E seguro realizar as atividades fisicas quando vocé perceber que est4
praticando esforcos de,n0O Maximo, 6 a 7, sequndo 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 que ainda
5 |Leve- esta muito facil.
Moderado
6_|Moderado Sinto um cansaco moderado, porém ainda
7 Moderado- consigo conversar durante o treino sem perder
Intenso o folego.
8 |Intenso Sinto um cansago grande e nao consigo
9 |[Muito intenso | conversar durante o treino porque fico sem félego.
10 | Exaustivo Estou extremamente cansado e sem folego.




CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS

PASSO 3: EXERCICIOS
PARTE 3 ’

EXERCICIO 1
2 SERIES DE 10 REPETICOES
& Sentado na cadeira, relaxe os ombros, 4— !
coloque as maos na barriga, sentindo o
movimento de sua respira¢ao. 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 esforco,
nao ultrapasse o valor de 7

durante a realizacao dos exercicios.
EXERCICIO 2 1

1 SERIE DE 10 REPETICOES T‘ L
) Sentado na cadeira, puxe o ar pelo
nariz até encher totalmente os pulmaoes
enquanto eleva os dois bracos esticados
para frente. Em sequida, solte o ar
lentamente pela boca, com os labios
semifechados enquanto abaixa os bracos.
6




CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS

PASSO 3: EXERCICIOS

EXERCICIO 3

1 SERIE DE 10 REPETICOES

Sentado, com os bracos esticados
a frente e as palmas das maos
juntas, puxe o ar pelo nariz até
encher os pulmoes, 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 realizacao dos exercicios.

EXERCICIO 4 '

1 SERIE DE 10 REPETICOES

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




CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS

PASSO 3: EXERCICIOS

EXERCICIO 5

1 SERIE DE 10 REPETICOES

&> Sentado, levante-se da cadeira ficando completamente de pé.
Depois, sente-se novamente devagar. Se sentir necessidade,

apoie-se em uma superficie estavel.

5

Lembre-se da escala de esforco,
nao ultrapasse o valor de 7
durante a realizacao dos exercicios.
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CORONAVIRUS: CUIDADOS E EXERCICIOS

PASSO 3: EXERCICIOS

‘«
<

OUTRAS SUGESTOES

Caminhe ao redor de casa (respeitando o distanciamento determinado).

A medida que se sentir mais confiante e mais forte, tente aumentar o
numero de séries dos exercicios sugeridos.

POR EXEMPLO:
B De 1 série de 10 repeticOes para 2 séries de 10 repeticoes.
B De 2 séries de 10 repeticdes para 3 séries de 10 repeticoes.
B De 3 séries de 10 repeti¢des para 4 séries de 10 repeticoes.

B De 4 séries de 10 repeticdes para 5 séries de 10 repeticoes.

Evolua também nas tarefas de casa com afazeres do cotidiano, limpezas,
organizacao, entre outras (respeitar o distanciamento determinado).

Lembre-se sempre de avaliar como vocé esta se sentindo!

QUALQUER
NOVO
SINTOMA,
PROCURE UM
PROFISSIONAL
DE SAUDE!




CENTRO DE REABILITACAO

POS - COVID - 19

POLICLINICA DR. CARLOS JOSE DO ESPIRITO SANTO
(ALTO SAO JOAO)

AVENIDA FLORIANO NEIVA, S/N
9.  BAIRRO ALTO SAO JOAO
WS MONTES CLAROS - MG

FONE : 2209-4409 / 2210-4410 / 2211-4411

HORARIOS DE FUNCIONAMENTO:
DE SEGUNDA A SEXTA-FEIRA

Das 07:00 as 18:00 horas

PARA MAIS INFORMACOES E
ENCAMINHAMENTOS, PROCURE
A SUA UNIDADE DE SAUDE
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