


SEQUELAS COMUNS APÓS 
A COVID

FATORES DE RISCO ASSOCIADOS 
ÀS SEQUELAS POR COVID
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O objetivo desta cartilha é explicar sobre os cuidados e 
orientações de exercícios e atividades no seu cotidiano, 
que podem auxiliar a melhorar a sua capacidade física 
prejudicada pela doença.

Trata-se de uma 
enfermidade, causada 
pelo vírus Sars-Cov-2 
que pode comprometer 
todo o organismo 
inclusive causar uma 
infecção nos pulmões 
(pneumonia). Além 
disso, diante da 
gravidade do problema 
o paciente necessitará 
de ajuda para respirar 
e possível internação.

- Fadiga;
- Falta de ar;
- Tosse;
- Alteração Visual;
- Dores de Cabeça;
- Dores musculares;
- Queda de cabelo;
- Tontura e desequilíbrio;
- Depressão e ansiedade.

- Idade igual ou superior a 60 anos;
- Doenças cardíacas;
- Hipertensão;
- Doenças pulmonares;
- Tabagismo;
- Obesidade;
- Doenças renais estágio 3,4,5.
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PASSO 1: SIGA

Siga todas as 
orientações e 
recomendações 
da equipe de 
saúde.

Cumprir 
rigorosamente o 
distanciamento 
social, uso de 
máscara e álcool a 
70%, toalete 
respiratório, evitar 
aglomerações e se 
vacinar.
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PASSO 2: ROTINA DIÁRIA

...





(                     )

no máximo, 6 a 7 

Sinto um cansaço grande e não consigo 
conversar durante o treino porque fico sem fôlego.

Estou extremamente cansado e sem fôlego.

PASSO 3: EXERCÍCIOS

PARTE 2

0 Repouso Sem esforço

1

3

2

Demasiado

Muito leve

Muito leve-

leve

Leve

5

4

6

8
9

7

10

Leve
Leve -
Moderado
Moderado

Intenso
Moderado-

Intenso
Muito intenso
Exaustivo

Sinto um esforço físico mínimo.

Sinto um leve calor, mas percebo que ainda
está muito fácil.

Sinto um cansaço moderado, porém ainda
consigo conversar durante o treino sem perder
o fôlego.
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PASSO 3: EXERCÍCIOS

PARTE 3
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PASSO 3: EXERCÍCIOS

PARTE 4
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PASSO 3: EXERCÍCIOS

PARTE 5

8



PASSO 3: EXERCÍCIOS

PARTE 6
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CENTRO DE REABILITAÇÃO
PÓS - COVID - 19

 

POLICLÍNICA DR. CARLOS JOSÉ DO ESPÍRITO SANTO
(ALTO SÃO JOÃO)

AVENIDA FLORIANO NEIVA, S/N
BAIRRO ALTO SÃO JOÃO

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

HORÁRIOS DE FUNCIONAMENTO:
DE SEGUNDA A SEXTA-FEIRA
Das 07:00 às 18:00 horas 

PARA MAIS INFORMAÇÕES E 
ENCAMINHAMENTOS, PROCURE

A SUA UNIDADE DE SAÚDE

MONTES CLAROS - MG
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PREFEITO
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EQUIPE DA SECRETARIA MUNICIPAL DE SAÚDE

MESTRANDOS DO PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO EM 
CUIDADO PRIMÁRIO EM SAÚDE 

PROFESSORA COLABORADORA DO PPGCPS

PROFESSORES DA DISCIPLINA SEMINÁRIOS DE 
PRODUTOS TÉCNICOS I

EQUIPE DE APOIO
Acadêmicas da Universidade Estadual de Montes Claros - UNIMONTES:
ANA KAROLINA CORREA OLIVEIRA - Enfermagem
ELIAN CORDEIRO SANTOS - Serviços Social

DRª. LUCIANA COLARES MAIA

DR. ANTÔNIO PRATES CALDEIRA
DR. JAIR A. CARNEIRO
DRª. LUCINEIA DE PINHO
DRª. MARIA FERNANDA SANTOS FIGUEIREDO
DRª. ROSANGELA RAMOS VELOSO SILVA BRITO

ALESSANDRA SANTOS OLIVEIRA
IURY GUSTAVO MENDES MOURA
LEONARDO FELIX DE OLIVEIRA

BARBARA QUADROS TONELLI
DANIELLA CRISTINA MARTINS DIAS VELOSO
ELY CARLOS PEREIRA DE JESUS
HÉRICA PINHEIRO CORREA
JACIARA APARECIDA DIAS SANTOS 

PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO EM 
CUIDADO PRIMÁRIO EM SAÚDE

VICE-PREFEITO

SECRETÁRIA MUNICIPAL DE SAÚDE

DIRETOR DE ATENÇÃO À SAÚDE

HUMBERTO GUIMARES SOUTO 

DULCE PIMENTA GONÇALVES

BRUNO PINHEIRO DE CARVALHO

GUILHERME AUGUSTO GUIMARÃES DE OLIVEIRA




