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INTRODUGAO

De acordo com a Organiza¢cdao Pan-Americana da Saude
(OPAS), ha evidéncias cientificas que sugerem sequelas
em decorréncia de infec¢do por SARS-CoV-2 no sistema
respiratorio, no sistema cardiovascular e no sistema
nervoso central e periférico. Essa condi¢cao € conhecida
como “sindrome pds-COVID-19”, sendo observada
especialmente em pacientes acometidos com quadros
graves durante a doenca.
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OBJETIVO

Orientar profissionais da equipe da Atencao Primaria a
Saude quanto ao cuidado com a pessoa idosa
identificada com a “sindrome p6s-COVID-19", bem como
demonstrar estratégias que possam ser capazes de
auxiliar no processo de recuperacdo e reabilitacao do
individuo.
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SEQUELAS
MAIS
COMUNS

e Fadiga;

e Tosse;

e Falta de ar;

e Sangramentos;

e Dores de cabeca;

e Alteracao visual;

e Dores musculares;

e Tromboses;

e PalpitacOes;

e Dor no peito;

e Desconforto abdominal e
diarreia;

e Dificuldades de linguagem,
raciocinio e memoria;

e Tontura e desequilibrio;

e Depressao e ansiedade;

e Perda de paladar e olfato
(temporaria ou duradoura);
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A FISIOTERAPIA
NO POS-COVID-19

VOCE SABIA?

Que apos a infeccao pela COVID-19 alguns sintomas

como fraqueza

muscular,

desequilibrios,

dor

cronica e fadiga podem persistir por mais tempo?

Infelizmente, este quadro pode prejudicar a realizacao
das tarefas cotidianas (Figura 1).
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BASICAS INSTRUMENTAIS AVANCADAS

Figura 1 - Moraes, 2013.
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SUGESTOES PARA

REABILITAGCAO
PULMONAR E MOTORA

REABILITAGCAO
PULMONAR

Posicoes que melhoram a ventilagao pulmonar:

1- Deitar de brucos usando os travesseiros conforme a
figura. Manter-se nesta posi¢cdo por, no maximo, 2
horas.
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2- Deitar de lado com os travesseiros conforme a figura.
Permanecer nesta posicdao até se sentir melhor
(maximo em 2 horas). Mudar para o outro lado, manter-
se por tempo igual na mesma posicao.

Sentar-se em uma cadeira com as pernas entreabertas.
Repousar os seus bracos sobre a mesa. Relaxar o tronco
para frente e o quadril para tras. Manter a cabeca entre
0os bracos. Respirar tranquilamente. Manter-se nesta
posicao por 20 segundos.

3
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BENEFICIOS DOS
EXERCICIOS
RESPIRATORIOS:

Os exercicios respiratéorios melhoram a funcgao
pulmonar, a tolerancia aos exercicios fisicos e a reducao
da fadiga apos a infecgao por COVID-19.

1- RESPIRACAO DIAFRAGMATICA (Vocé pode fazer
deitado ou sentado):

Coloque a mao sobre a barriga. Aspire lentamente
fazendo o seu abddmen expandir. Expire lentamente
“murchando” o abddmen. Faca trés séries com 10
repeticdes, cada.
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2- RESPIRACAO COM FRENO LABIAL

Puxar o ar tranquilamente e solte o ar por entre os
dentes, fazendo um barulho como se fosse de um pneu
esvaziando. Repetir 10 vezes.

3- SOLUCOS INSPIRATORIOS

Fazer inspiracdes curtas e rapidas (geralmente sao trés)
de maneira acumulativa até atingir a capacidade
pulmonar maxima. Expire lentamente. Tente realizar
esse exercicio utilizando também a técnica da
respiracdao diafragmatica. Faca trés séries de 10
repeticoes, cada.
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4- EPAP ARTESANAL OU SELO D’ AGUA
k|

e Seqgurar o EPAP com as maos e colocar a mangueira
na boca. Certificar que a extremidade da mangueira
esteja submersa.

e Iniciar o exercicio realizando uma expiracao
profunda pelo nariz (semelhante a respiracao
diafragmatica), e, em seguida, expire pela boca
através da mangueira até esvaziar o pulmao.

e Observar as bolhas que serao formadas na agua.
Realizar de 2 a 3 séries de 10 vezes, cada.
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5- RESPIRACAO ASSOCIADA AO MOVIMENTO DOS
BRACOS

Eleve os bracos esticados para frente, dedos totalmente
abertos e polegares para cima. Abra os bracos,
puxando o ar pelo nariz e feche-os, soltando o ar pela
boca. Faca trés séries de 10 repeticdes, cada.

e Para o nivel 1 faca apenas 1 série de 10 repeticdes.
e Para o nivel 2 faca duas séries de 10 repeticdes.

e Para o nivel 3 e 4 faga trés series de 10 repeticdes.

Os niveis serao descritos ao longo da cartilha.
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5- RESPIRACAO ASSOCIADA AO MOVIMENTO DOS
BRACOS COM BASTAO

Segure um bastdao com as duas maos repousando-o no
colo. Inspire até encher o pulmao, elevando o bastao e
expire abaixando o bastdo. Faca trés séries de 10
repeticoes.

e Para o nivel 1 faca apenas 1 série de 10 repeticdes.
e Para o nivel 2 faca duas séries de 10 repeticdes.

e Para o nivel 3 e 4 faga trés series de 10 repeticdes.

Lembre-se de fazer uma pausa entre as séries
para descansar (1 a 2 minutos).
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BENEFICIOS DA
REABILITACAO
MOTORA

Os exercicios ajudarao a melhorar a forca muscular,
flexibilidade, marcha, bem como a memoria e a
motivacao. Manter-se mais ativo para retornar mais
rapido as suas atividades cotidianas.

Quando devo iniciar os exercicios?

O mais precocemente, estando estavel clinicamente
e em condi¢Bes para realizar os exercicios.

Quando interromper os exercicios?

Caso apresentar INTENSA falta de ar; dores no peito
ou palpitacdes; exaustdao; nausea, tontura ou
vertigem; sudorese excessiva; queda de 4% da
saturacao de oxigénio em relacdo ao valor de
repouso e valores menores que 88% (verificada na
oximetria). Caso sentir dor articular ou muscular em
algum exercicio (nesta situacdo, evitar o exercicio
que provocou o desconforto).

CENTRO MAIS VIDA - HOSPITAL UNIVERSITARIO CLEMENTE DE FARIA



Contraindicag6es Absolutas

e Doenca sistémica aguda ou febre

e Frequéncia cardiaca de repouso menor que 50 e
maior que 100 batimentos por minuto

e Saturacdo de oxigénio menor que 88%

e Sinais de desconforto respiratério em repouso

e Hipertensdao nao controlada - ou seja, pressao
arterial sistélica (PAS) durante o repouso >
180mmHg e/ou pressao arterial distolica (PAD)
durante o repouso > 110 mmHg

e Arritmia nao controlada

e Miocardite ativa

e Diabetes mellitus descompensada

Frequéncia e duracao da pratica dos exercicios

Fonte: CREFITO 4/2021

Grau de .. -
o Frequencia Duracao
deficiéncia
Pacientes com 3 a5vezes 20 a 30 minutos
sintomas leves por semana
Pacientes com 2 a 3 vezes 20 minutos de
sintomas por semana  pratica diaria com
acentuados de pausa entre os
fadiga exercicios de 2

mMinutos ou mMmais
necessidade do
paciente
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Classificacao dos pacientes de acordo com o nivel de
dificuldade para a realizacao de exercicios com
seguranca:

NIVEL 1: Pacientes que apresentam cansaco aos
minimos e médios esfor¢cos - Realizar os exercicios
na posi¢cao semideitado.

NIVEL 2: Pacientes que consigam realizar os
exercicios semideitado com facilidade; realizar os
exercicios na posi¢ao sentado.

NIVEL 3: Pacientes que consigam realizar os
exercicios sentados com facilidade; realizar na
posicdo de pé.

NIVEL 4: Pacientes que consigam realizar os
exercicios de pé com facilidade. Realizar caminhada
leve ou estacionaria. Aumentar gradativamente
(dentro do seu limite).
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Exercicios nivel 1

Continuar fazendo os exercicios respiratérios e
acrescentar os exercicios para as pernas do nivel 1.

e -Semideitado na cama. Pernas esticadas. Dobrar e
esticar as pernas alternadamente. Fazer duas séries

de 10 repeticdes.
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e -Semideitado na cama. Pernas dobradas. Abrir e
fechar as pernas tranquilamente. Fazer duas séries
de 10 repeticdes.
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Exercicios nivel 2

Continuar fazendo os exercicios respiratérios e
acrescentar os exercicios para as pernas do nivel 2.

e Sentar em uma cadeira. Esticar o joelho e voltar a
posicao inicial. Fazer trés séries de 10 repeti¢cdes em
cada perna.

e Sentar em uma cadeira. Elevar o joelho e voltar a
posicdo inicial. Fazer trés séries de 10 repeti¢cdes em
cada perna. (Figuras na proxima pagina)
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e -Sentar-se em uma cadeira. Movimentar os pés
conforme a figura 2. Fazer trés séries de 10
repeticdes. Movimentar os pés conforme a figura 3.
Fazer trés séries de 10 repeti¢des.

—
-
3
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Exercicios nivel 3

Continuar fazendo os exercicios respiratérios e
acrescentar os exercicios para as pernas do nivel 3.

e Segurar-se em uma mesa. Dobrar a perna e voltar a
posicdo inicial de acordo com a figura. Fazer trés
séries de 10 repeti¢cBes em cada perna.

e Sentar-se e levantar-se de uma cadeira, caso
apresentar alguma dificuldade apoiar-se em uma
mesa e realizar duas séries de 10 repeticdes.
(Figuras na proxima pagina)
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e Segurar-se em uma mesa, elevar e abaixar com
flexbes com o joelho. Fazer trés séries de 10
repeticdes em cada perna.
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e Segurar-se em uma mesa, abrir a perna e depois
voltar a posicao inicial de acordo com a figura.
Realizar trés séeries de 10 repeticdes em cada perna.

e Segurar-se em uma mesa, ficar nas pontas dos peés
conforme a figura e, posteriormente, voltar a
posicao inicial. Realizar trés séries de 10 repeticdes.
(Figuras na proxima pagina)
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IMPORTANTE

1- Os exercicios devem ser realizados de acordo
com o limite de cada pessoa idosa;

2- Atencao a possibilidade de sentir falta de ar.
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No caso de pessoas idosas apds a alta hospitalar ou em
periodo de convalescenca em casa, caso se sinta fraca
ou desequilibrada, deve procurar ajuda da equipe da
ESF.

Existem orienta¢des sobre o uso de auxilio da marcha
(andador, muleta ou bengala) para evitar riscos de
quedas que podem acontecer.

O uso prévio de algum dispositivo para marcha exige
redobrados cuidados para se evitar acidentes!

r

Infelizmente a sindrome pés-COVID-19 pode
aumentar o risco de quedas.
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Algumas medidas/dicas para prevencao das quedas

e Sapatos e vestuario: Evitar calcados altos ou com
solado liso. Usar sapatos com sola antiderrapante e
que sejam firmes. Manter a barra da calca costurada
e em tamanho adequado;

e -Banheiro: Usar tapetes emborrachados que sejam
antiderrapantes. Nao utilizar tapetes de tecido ou
retalhos, devido ao risco de escorregdes. Utilizar
vaso sanitario com barras de apoio e com assento
elevado. No banho utilizar, se necessario, uma
cadeira de banho (ou cadeira de plastico firme) e/ou
fixar barras de apoio em pontos estratégicos;

e -Casa e quarto: Eliminar tapetes soltos e nao encerar
0 piso com produtos escorregadios. Evitar camas
muito baixas e colchdes muito macios, diante da
possivel dificuldade para se levantar ou se deitar.
Manter uma penumbra no quarto ao dormir, usar
um abajur ou manter a luz de outro cdbmodo acesa.
Deixar o caminho livre e sem objetos soltos ao chao.
Preferir sofas mais altos e poltronas com bracos;

e Cozinha: Nao utilizar armarios muito altos que
necessitem de bancos ou escadas para alcancar os
objetos. Os armarios devem ser de facil alcance e
fixados a parede. Manter o chao seco e caso colocar
tapete lembrar para que seja antiderrapante.
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Conteudo pertencente ao Centro Mais Vida, do Hospital
Universitario Clemente de Faria. Imagens de pacientes
utilizadas com autorizacdao do uso devido de imagem.
Imagens e figuras ilustrativas com direitos pertencentes
ao Canva (https:.//www.canva.com/) e ao Freepik
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