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POSICOES DE ALIVIO DA FALTA DE AR

Sao posicdes confortaveis que ajudam a relaxar o peito e os bragos e facilitam a

respiragao.

Todas as posicdes sugeridas exigem uma ligeira inclinacdo do tronco a frente, pois
desta forma os musculos responsdveis pela respiracdo conseguem trabalhar

melhor e, portanto, a sensacao de falta de ar diminui.

EXEMPLOS DE POSICOES

Posicao 1

¢ Incline-se ligeiramente a frente;

9

e Apoie os cotovelos no parapeito de uma janela;

e Relaxe a cabeca e o pescocgo.

Posicao 2 =

e Encoste as suas costas a uma parede;

L2
\@

~_

e Incline-se ligeiramente a frente;
e Relaxe os ombros e os bragos, deixe-os cair;

e Relaxe a cabega e o pescogo.

Posicao 3
e Delado, encoste-se a uma parede; W)
F
e Incline-se ligeiramente a frente; ki
e Relaxe a cabeca e o pescoco.
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Posicao 4

e Sente-se numa cadeira;
¢ Incline-se ligeiramente a frente;
e Apoie os cotovelos nas suas coxas;

e Relaxe a cabeca e o pescocgo.

Posicao 5

e Sente-se numa cadeira, tendo uma mesa a sua
frente com uma almofada;

e
d el
¢ Incline-se a frente, apoiando-se sobre a almofada; ‘

e Rode a cabega para o lado mais confortavel.

Posicdao 6

e Sente-se sobre os calcanhares;

e Incline-se a frente sobre duas ou trés almofadas;
e Apoie os bracos nas almofadas;

e Relaxe a cabecga e o0 pescogo;

e Rode a cabeca para o lado mais confortavel.

Posicao 7

e De lado na cama, com o tronco ligeiramente inclinado a frente, coloque
uma almofada acima do ombro;

e Coloque outra almofada a frente do peito;

e O pescogo deve estar ligeiramente inclinado GS I
para a frente; e A 4
= " k

e Relaxe a cabecga e o pescocgo.

O QUE FAZER NUM ATAQUE FORTE DE FALTA

DE AR?
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1. Pare e encontre uma posicao confortavel de alivio de falta de ar;

2. Relaxe os ombros e o pescoco;
3. Abrande a respiracao, procure 3

demorar mais tempo a expirar do que a

inspirar; =

4, Tente inspirar pelo nariz e expirar pela

boca. Se ndo for possivel inspire e expire pela -E_": 14 j
boca, procurando demorar mais tempo a 1# *‘ . !
expirar. I ) '

Se estas estratégias ndo resultarem, entre em contacto com a Linha SNS 24

(808 24 24 24) ou com a equipa de saude que o esta a acompanhar.

O QUE FAZER NUM ATAQUE FORTE DE TOSSE SECA?

Se a tosse é demasiada, incontrolavel e lhe provoca dificuldades a respirar e dor

no peito é importante utilizar algumas técnicas para a controlar, nomeadamente:
1. Utilizar as mesmas técnicas que foram sugeridas para diminuir a falta de ar;

2. Beber liquidos, que ndo café e bebidas alcodlicas, para manter a garganta

hidratada e por isso menos sensivel a agressoes;
3. Tentar engolir em seco para diminuir a vontade de tossir.

Sempre que tossir, certifique-se que protege a boca com o cotovelo para garantir
que reduz o numero de particulas que se podem depositar nos objetos e espagos
a sua volta. Desinfete os espagos a sua volta apds tossir e lave as maos

frequentemente.

Se estas estratégias ndo resultarem, entre em contacto com a Linha SNS 24

(808 24 24 24) ou com a equipa de saude que o esta a acompanhar.
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HIGIENE BRONQUICA

A higiene brénquica consiste num conjunto de técnicas que facilitam a expulsao
de expetoracao.

PORQUE E IMPORTANTE?

A expetoracao, como é espessa e viscosa, bloqueia as vias respiratdrias, tornando
a respiracao mais dificil. Para além disso, a acumulacao de expetoracdo nos

pulmdes pode agravar o seu estado.

COMO SEI SE PRECISO DE REALIZAR ESTAS TECNICAS?

Se tiver tosse seca, é sinal que ndo precisa de técnicas de higiene bronquica.

Se a sua tosse vier acompanhada de muita expetoracdao, entdao estas técnicas

podem ajudar.

No entanto, deve primeiro verificar que nao tem febre (temperatura >382), falta
de ar que nado alivia com as posi¢cdes indicadas acima ou batimento cardiaco

acelerado, pois nestes casos ndo deve realizar estas técnicas.

Estas técnicas s6 devem ser utilizadas nas pessoas com COVID-19,
se realmente necessario.

QUE CUIDADOS DEVO TER ANTES, DURANTE E APOS?

e Como durante estas técnicas ha libertacdo de particulas, que espalham o
virus, deve realizd-las numa divisdo da casa usada apenas por si com a
porta fechada: por exemplo, quarto com janela aberta ou casa-de-banho
com janela aberta/sistema ventilacdo ligado. Se for possivel a realizagdo
no exterior (por exemplo, varanda, jardim) tanto melhor;

e Retire o maximo de objetos do local escolhido, para minimizar o nimero
de objetos a desinfetar;

e Useoinalador ou outra medicagao expetorante que lhe foi prescrita antes
de iniciar as técnicas (preferencialmente 15-20 minutos antes);

e Beba muita agua para diminuir a consisténcia da expetoragao e assim

facilitar a sua expulsao;

Qualquer davida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
através da nossa pagina no facebook: facebook.com/GIFCR.APF/ 5



mailto:gifcr@apfisio.pt
https://www.facebook.com/GIFCR.APF/

‘GRUPO DE INTERESSE EM FISIOTERAPIA CARDIORRESPIRATORIA

e Tenha consigo um saco de plastico, onde descarta imediatamente todos

os lencos/papel higiénico usados. Quando terminar, feche o saco e deite
ao lixo;

e Nao se esqueca de lavar as maos antes e apds a realizagao das técnicas e
de desinfetar com 4dlcool os objetos que tinha perto de si durante a
realizacdo das técnicas;

e Na3o realize as técnicas de higiene bréonquica logo apdés uma refeicao.

QUE TECNICAS DE HIGIENE BRONQUICA POSSO FAZER?
CICLO ATIVO DAS TECNICAS DE RESPIRAGAO

Este ciclo tem 5 fases, iniciando pelo controlo respiratério e alternando
essencialmente as inspiracdes profundas que ajudam a deslocar a expetoracao
das vias respiratdrias mais pequenas para as maiores, com as técnicas de

tosse/huffing que facilitam a sua expulsio.

CONTROLO
RESPIRATORIO

5-20
segundos

TOSSE INSPIRACOES
PROFUNDAS

(apenas se
necessario)

CONTROLO
RESPIRATORIO

5-10
segundos
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Como realizar o Ciclo Ativo das Técnicas de Respiracao?

1.Controlo Respiratério

Relaxe os musculos do pescoco e dos ombros;
Inspire pelo nariz (contando até 2), se ndo conseguir pode inspirar pela boca;

Expire pela boca (idealmente contando até 3-4);

Realize o exercicio durante 5 a 20 segundos;

2.Inspiracoes profundas

Realize uma inspiragao profunda pelo nariz;
No final da inspira¢do profunda, faca uma pausa (idealmente de 3 a 5 segundos);
De seguida, expire de forma relaxada;

Repita 3 ou 4 vezes.

3.Controlo Respiratdrio

Volte ao controlo respiratdrio durante 5 a 10 segundos.
4.Huffin

Incline o tronco ligeiramente para a frente;
Inspire profundamente pelo nariz (ou pela boca se ndo conseguir);

Expire de forma rapida e forte, mantendo sempre a boca em forma de O, imaginando que

pretende embaciar um espelho;

Faga esta técnica 1 ou 2 vezes.

5.Tosse

Se sentir que ja tem expetoragdo, incline o tronco ligeiramente para a frente;
Realize uma inspiragdo profunda pelo nariz (ou pela boca se ndo conseguir);
Tussa inclinando-se para a frente e comprimindo o abdémen;

Deite fora a expetoragdo para um lenco de papel;

Faca uma pausa e repita, se necessario.

1. Controlo Respiratdrio

Volte ao Controlo Respiratério durante 5 a 10 segundos.

Qualquer davida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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Quantas vezes devo realizar o ciclo?

O ciclo deve ser repetido quantas vezes forem necessarias até se sentir livre de
expetoracdo ou ter de parar por estar muito cansado: normalmente realizam-se
entre 3 a 5 ciclos.

Em que posi¢ao devo realizar o ciclo?

O ciclo deve ser realizado preferencialmente na posicao de sentado, tal como nas
imagens. Mas podera também realizar deitado de lado.

Este ciclo é muito interessante porque pode ser facilmente combinado com
outras técnicas respiratorias.

e Na fase 2 - inspiragoes profundas, pode associar movimentos de abertura dos
bracos, pois ajudam a abrir a sua caixa tordcica. Esta sugestdo aplica-se quer
faca o ciclo sentado ou deitado.

e Se optar por realizar o ciclo na posicao de deitado de lado, pode ainda
acrescentar uma fase de expiragoes lentas. Na fase 3, em vez de realizar
novamente o controlo respiratdrio, pode inspirar pelo nariz (contando até 2) e
depois expirar lentamente pela boca, tentando esvaziar os seus pulmdes
(idealmente contando mais de 3-4 e apertando os seus abdominais). Segue-se
depois as fases 4 e 5 normalmente. Se realizar o ciclo completo com o lado
direito do corpo para baixo, faca o ciclo seguinte com o lado esquerdo para
baixo.

e Encontre alguns videos com demonstracdo destas técnicas no nosso canal do
youtube: https://www.youtube.com/user/gifcr
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TECNICAS DE CONSERVAGCAO DE ENERGIA

Nas doencgas respiratdrias, os pulmdes sdao menos eficientes para responder as
necessidades de oxigénio do corpo. Assim, pode sentir-se mais cansado e com
mais falta de ar quando realiza atividades.

PORQUE SAO IMPORTANTES ESTAS TECNICAS?

Se a sua sensagdo de cansaco e/ou falta de ar for ligeira quando realiza as suas
atividades do dia a dia (que envolvem esforc¢o), estas técnicas de conservacado de

energia poderao ajudar a realizar as atividades com menor esforco.

Se sentir falta de ar em repouso ou para pequenos esforgos entdo a realizacao
destas técnicas é insuficiente e poderd necessitar de outros cuidados de saude.
Neste caso, entre em contacto com a Linha SNS 24 ou com a equipa de saude que

estda a acompanhar a sua situagao.

COMO POSSO CONSERVAR ENERGIA?
1.ESTABELECA PRIORIDADES

e Distinga entre aquilo que tem mesmo de fazer e aquilo que gostaria de
fazer;

e Elimine as atividades que podem ser dispensadas.

2. FACA UM PLANO

e Faca uma lista de objetivos, estabelecendo
metas realistas;

e Realize as tarefas que consomem mais energia
no periodo do dia em que se sente com mais
energia (normalmente é no periodo da manha);

e Divida os trabalhos em tarefas mais pequenas;

e Alterne as tarefas que lhe parecem ser mais exigentes com outras menos
exigentes;

e Planeie periodos de repouso.

Qualquer davida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
através da nossa pagina no facebook: facebook.com/GIFCR.APF/ 9



mailto:gifcr@apfisio.pt
https://www.facebook.com/GIFCR.APF/

‘GRUPO DE INTERESSE EM FISIOTERAPIA CARDIORRESPIRATORIA

fAkPFI?aIC)

Exemplo:
- Para fazer uma cama, faca um lado de cada vez;

Inspire profundamente e expire lentamente enquanto

endireita a roupa da cama;

- Sente-se e descanse um pouco e depois va para o
outro lado da cama e faga o mesmo.

3. COORDENE A RESPIRAGAO COM AS ATIVIDADES

e Nao sustenha a respiragao durantes as atividades, pois reduz a quantidade
de sangue disponivel para o coragao, pulmdes e corpo;

e Expire no momento de esfor¢o;
Exemplos:

- Para se levantar de uma cadeira: inspire
profundamente antes de iniciar e expire lentamente
enquanto se levanta;

- Para levantar um peso: inspire profundamente e

levante o peso enquanto expira lentamente.

Quando sentir falta de ar use também as posi¢cdes de

alivio da falta de ar.

4. POSICIONAMENTO

e Uma das formas mais faceis de conservar energia é usar corretamente o
corpo;
e Reduza os movimentos de tentar chegar, alcangar ou baixar-se, pois sao 0s

gue causam maior falta de ar e cansaco;
Exemplos:

- Guarde os objetos que usa mais frequentemente em gavetas ou prateleiras que
estdo entre o nivel da cintura e o dos ombros;

- Para calgar as meias e apertar os corddes coloque os pés sobre os joelhos.
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através da nossa pagina no facebook: facebook.com/GIFCR.APF/ 10



mailto:gifcr@apfisio.pt
https://www.facebook.com/GIFCR.APF/

AP AT b PRAP CARDOR RO APFISIO

e Para transportar um peso mantenha-o préximo do corpo.

Exemplo:

- Se tiver que carregar um objeto, faca um agachamento com as pernas, evitando

dobrar a coluna. As maos devem primeiro agarrar o peso, depois mantenha os

cotovelos e 0 peso o mais proximo possivel do seu tronco e levante-se usando as

pernas.

e Realize 0 maximo de atividades possiveis sentado, pois gasta menos

energia do que em pé e é uma posicao mais favoravel a respiracao, como:
v" Passar a ferro;
v’ Lavar alouga;

v Tomar banho.
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STRESS E ANSIEDADE

Durante uma crise é normal que possa sentir-se triste, ansioso, confuso, assustado ou
zangado. E por isso, o stress e a ansiedade poderdo ser comuns nas pessoas com COVID-19 e
nos seus familiares.

O stress acontece quando julgamos ndo ter os recursos/meios adequados para lidar/resolver
com uma determinada situacdo. E nesse sentido, sem duvida que a COVID-19, sendo ainda tao
desconhecida, € um acontecimento stressante.

Fisicamente Mental e Emocionalmente

¢ Batimentos do coragao ¢ Ansiedade;
acelerados; * Dificuldade de concentracio;
* Respiragdo acelerada; e Sentimento de press3o de
e Musculos rigidos/tensos; tempo;
e Transpiracao; ¢ Esquecimentos frequentes;
¢ Cansaco; ® Preocupacgao excessiva;
® Dores de cabeca; e Mau humor;
* Dores de barriga; e rritabilidade;
® Perda ou ganho de peso. * Falta de paciéncia.

Comportamentos Socialmente
* Problemas de sono; e Maus relacionamentos;
» Agressividade para com as * Problemas de comunicagao.

pessoas e 0s objetos;
e Consumo excessivo de tabaco;
¢ Choro frequente.
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O QUE E A ANSIEDADE?

A ansiedade pode ser uma consequéncia do stress. O facto de estar a lidar com sintomas,
como a tosse e a falta de ar, pode ser uma experiéncia assustadora, e pode levar ao receio de
gue novos episddios de ataques de tosse e falta de ar possam surgir.

COMO LIDAR COM O STRESS E A ANSIEDADE?

FALE SOBRE OS SEUS SENTIMENTOS

Partilhar os seus sentimentos, mesmo que a distancia via
telefone ou video-conferéncia, com alguém em que confia
(e.g., familia ou amigos) pode ser reconfortante, pois ajuda a
sentir que é compreendido e ao mesmo tempo ajuda os
outros a compreenderem-no melhor.

MANTENHA UMA ATITUDE POSITIVA

N3do tenha uma atitude pessimista perante o futuro, esperando sempre o pior, pois isso
aumenta a sua ansiedade e stress. Uma atitude negativa pode bloquear a sua capacidade de
pensar claramente e assim impedi-lo de encontrar solu¢Ges para os seus problemas. Limite as
suas preocupacoes e inquietacdes, e as da sua familia, utilizando estratégias como por
exemplo diminuindo o tempo durante o qual pensa sobre, ou estd a ver ou a ouvir, noticias
qgue lhe causem ansiedade ou o deixem nervoso.

TENHA UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

Mantenha uma dieta adequada, periodos de sono e descanso, exercicio fisico, assim como
contactos por email e telefone com outros amigos e familiares. Em particular, a pratica de
exercicio fisico, sem se sentir cansado ou com falta de ar, pode ajudar a libertar a tensdo
muscular e a relaxar.

N3o fume, ndo consuma alcool e ndo consuma drogas na tentativa de lidar com as suas
emocgdes, e principalmente ndo descure a medicagao prescrita e tenha cuidado redobrado com
a sua saude.

REALIZE ATIVIDADES DE LAZER

As atividades “absorvem” a tensdo emocional, levando-o
a sentir-se mais calmo e descontraido. Estas atividades
podem incluir: ouvir musica, dangar, ver um filme, entre
outras, de acordo com os gostos e preferéncias de cada

um.
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CONTROLE A INFORMAGCAO QUE VE E OUVE

Durante este periodo é imensa a informac¢do que nos chega todos os dias via televisdo, radio e
internet. Quando a informacao ndo vem de fontes oficiais pode ser imprecisa e contribuir para
aumentar os seus niveis de ansiedade.

Assim, procure consultar fontes de informacao fiavel em que possa confiar. Opte por
informacao divulgada por institui¢des oficiais, tais como: Servico Nacional de Saude (SNS),
Dire¢do-Geral da Saude (DGS), Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM), Organizacdo
Mundial de Saude (OMS) e ordens ou associa¢des profissionais, tal como a Ordem dos
Médicos, Ordem dos Psicélogos ou Associacao Portuguesa de Fisioterapeutas.

PRATIQUE RELAXAMENTO

O relaxamento pode prevenir ou diminuir a tensdo que experiencia quando esta stressado,
ajudando-o assim a controlar o seu estado emocional.

ALGUNS EXEMPLOS DE TECNICAS DE RELAXAMENTO

Convém que pratique o relaxamento sem interrupg¢des e com pouca luminosidade.
RELAXAMENTO MUSCULAR

Esta técnica de relaxamento envolve contrair e relaxar varios musculos de forma ordenada.
e Sente-se ou deite-se de uma forma confortavel e de preferéncia com os olhos fechados;
e Comece por contrair os musculos da face. Mantenha a contra¢do por 10 a 15 segundos;

e Deixe os musculos da face relaxar e foque-se nas sensagées que acompanham este
relaxamento. Sinta a diferenga entre um musculo contraido e um musculo relaxado;

e Experimente com todos os musculos do corpo, desde os pés a cabeca, até ter contraido
e relaxado todo o seu corpo.

Exemplos:

e Empurre os ombros para tras e aguente essa posi¢ao durante 10 a 15 segundos. De
seguida, relaxe os ombros e foque-se nas sensagdes que acompanham o relaxamento;

e Empurre os cotovelos contra os bracos da cadeira durante 10 a 15 segundos. De
seguida, deixe os cotovelos relaxar e centre-se nas sensagées que acompanham o
relaxamento;
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e Cerre os punhos e, mantenha a contra¢do durante 10 a 15 segundos. Deixe os musculos
da mado relaxar e concentre-se nas sensagdes que acompanham este relaxamento;

e Contraia os musculos abdominais, durante 10 a 15 segundos. Relaxe os musculos e
centre-se nas sensagdes que acompanham o relaxamento;

e Contraia os musculos da barriga das pernas e mantenha a contracao durante 10 a 15
segundos. De seguida, relaxe os musculos e foque-se nas sensa¢des que acompanham
o relaxamento.

RELAXAMENTO COGNITIVO

No relaxamento cognitivo procura-se utilizar todos os sentidos, imaginando-se um cenario que
desperta sensacdes positivas e que contribui para a diminuicdo da tensdo e da ansiedade.

Sente-se ou deite-se de uma forma confortavel;

e Tente realizar respiragées profundas;

e Feche os olhos e tente visualizar algo agradavel, pode ser, por exemplo, uma praia ou o
topo de uma montanha;

e Imagine-se nesse local. O que vé? O que ouve? Que cheiro sente?

Foque-se nessa imagem durante, aproximadamente, 10 minutos.

Exemplo:

Sinta-se confortavel e feche os olhos. Imagine-se
numa montanha... sinta o calor... a relva que pisa é
macia e suave.... O sol esta a brilhar... e veja a sua luz
a atravessar os ramos das arvores...e a agquecer a sua
pele! Possivelmente consegue sentir a frescura do
cheiro das arvores e flores... ouca o chilrear dos
passaros... como é tao agradavel... Imagine que esta
a dar um passeio por essa montanha... encontra uma

gueda de dgua, com um grande lago... a luz do sol
brilha nesse lago... experimente tocar nessa agua... fica surpreendido por essa agua estar

guente e agradavel. Mas esta na altura de regressar. Observa novamente a queda de agua,
caminha pela montanha a ouvir o chilrear dos passaros e a sentir o cheiro das arvores, das

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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flores e do sol que Ihe aquece a pele. Chega a relva inicial macia onde iniciou a sua jornada e
lentamente vai sentir os seus pés a tocarem no chdo... o seu corpo encostado na cadeira....
Inspire lenta e profundamente, renovando o seu corpo com energia... expire o ar lentamente,
libertando todo o stress. Quando estiver preparado pode abrir os olhos.

CONTACTOS IMPORTANTES

Pode encontrar mais informacao sobre como lidar com os
seus sentimentos de stress e ansiedade no website da
Ordem dos Psicélogos em
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt

Se sentir que necessita falar com alguém, existe também a
linha SOS voz amiga a que podera recorrer:

213 544 545 - 912 802 669 - 963 524 660 / Diariamente
das 16h as 24h.
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A UTILIZACAO DA OXIGENOTERAPIA NA COVID-19

A COVID-19 afeta principalmente os pulmdes, com a possivel manifesta¢do de sintomas tal

como a febre, tosse, fadiga, producio de expetoragao, falta de ar, entre outros.

A sua gravidade pode variar entre uma infegdo sem sintomas ou sintomas leves até a infe¢des
mais graves, como a pneumonia. As situacdes mais graves podem levar a necessidade de
prescricao médica de oxigenoterapia, considerada uma das principais terapias a utilizar nesta

doenga.

A IMPORTANCIA DO OXGENIO NA SUA VIDA

O oxigénio é considerado a “fonte” da vida. Os nossos érgdos (cérebro, coragdo, musculos,
entre outros) precisam do oxigénio para o seu normal funcionamento e produgdo de energia
para as atividades da vida didria. Como resultado deste funcionamento, ha a producao de
didxido de carbono, considerado como “lixo” para o nosso corpo, o qual é conduzido até aos

pulmdes, para ser libertado durante a expiragao.

A doenga COVID-19, ao provocar lesGes aos pulmdes, pode trazer consequéncias graves a este
funcionamento. A quantidade de oxigénio que os pulmdes levam ao sangue pode diminuir,

assim como, o sangue terd maior dificuldade em libertar-se do diéxido de carbono.

A DIMINUICAO PERMANENTE DE OXIGENIO NO SANGUE E ACUMULAGAO DE DIOXIDO DE
CARBONO PODE PROVOCAR DIFICULDADES NAS FUNCOES DO CORPO, IDENTIFICAVEIS POR:

e Sensagdo mais rdpida de cansago, sobretudo nas atividades da vida didria;

e Um tom azulado (cianose) das pontas dos dedos, labios ou I6bulos das orelhas;
e Problemas de concentragdo, memoria;

e Disturbios do sono;

e Edema (inchago) das pernas;

e Aparecimento e/ou agravamento de doenca cardiaca.

PRESCRICAO DA OXIGENOTERAPIA

A oxigenoterapia é prescrita por um médico, uma vez que o oxigénio é um medicamento. A
prescricao médica de oxigenoterapia consiste em:

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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eNumero de horas por dia eQuantidade de oxigénio *A escolha do tipo de
durante as quais vai ter necessdria para o corpo; equipamento que
que fazer o tratamento. ePrescrito em litros por fornece o oxgénio (pode
minuto ser fixo ou portatil).

ePode ser diferente em

repouso e em ESfOI'(;O.

A aplicagdo da terapia é acompanhada pelo seu médico e por uma empresa de cuidados
respiratérios domicilidrios, através de um profissional de satide/técnico, que é responsavel
por:

e Instalar o equipamento de oxigenoterapia na sua casa;

e Instruir sobre utilizacdo e manutencdo do equipamento;
e Explicar as precaugdes de seguranca;

e Monitorizar e realizar exames de rotina.

BENEFiCIOS

e Reduzir a sensacdo de cansaco, falta de ar ou outros sintomas;
e Melhorar a tolerancia ao esforco;

e Aumentar a qualidade de vida.

EFEITOS SECUNDARIOS

e Nenhuns ou ligeiros, se cumprir todas as regras de utilizacdo.

CUIDADOS A TER PARA UM TRATAMENTO EFICAZ

Para obter o melhor proveito e eficicia da oxigenoterapia devem ter-se em consideragao os
seguintes cuidados:

1) A sua utilizacdo deve sempre ser realizada com o fluxo e duragdo prescritos pelo seu
médico. Se usar o seu oxigénio num fluxo diferente do prescrito, ou durante apenas
algumas horas por dia, os beneficios vdo diminuir ou simplesmente desaparecer;

2) Algumas pessoas sentem rapidamente o efeito do oxigénio, no entanto outras precisam
de mais algum tempo. Nao desmotive se ndo sentir uma melhoria imediata;

3) O seu médico, juntamente com o seu técnico, ird monitorizar, de forma regular, o seu

estado de saude através de exames préprios. Os resultados destes exames poderdo

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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indicar a necessidade de ajustar o fluxo e/ou duragdo do oxigénio, de acordo com as

necessidades do seu corpo.

TIPOS DE EQUIPAMENTOS DE OXGENIO E A IMPORTANCIA DA SUA MANUTENGAO

O oxigénio pode ser fornecido através dos seguintes equipamentos:
1) Concentrador 2 o mais recomendado nesta doenca;
2) Cilindro de oxigénio gasoso;

3) Oxigénio liquido.

Todos estes equipamentos sdo faceis de usar. Tudo o que precisa de fazer é regular o fluxo de
oxigénio que é libertado.

De seguida sera explicado cada equipamento possivel de utilizar. Estas informagdes sdo gerais
e, por isso, deverd de ter em atencdo as indicagdes dadas pelo seu médico e/ou técnico.

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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1) CONCENTRADOR DE OXIGENIO

O que é um concentrador?

E um dispositivo que tem a capacidade de separar o oxigénio das restantes moléculas que
compdem o ar ambiente, produzindo ar enriquecido em oxigénio. E a fonte de oxigénio mais
segura. A maioria dos concentradores sdo fixos (pesam 20-30 kg e tém rodas). Outros sdo
portateis e transportaveis num pequeno carrinho ou mochila.

Qual é a autonomia de um concentrador?

Os concentradores fixos apenas funcionam ligados a eletricidade. E sempre fornecida uma
garrafa de oxigénio para utilizacdo apenas em casos de falha de eletricidade. A energia gasta
pelo concentrador fixo é baixa e a sua empresa de cuidados respiratdrios domicilidrios fard o
reembolso energético mensal, conforme prescricdo médica (valor mensal fixo que esta
mencionado na prescri¢do).

Os concentradores portateis também trabalham ligados a eletricidade, sdo leves e pequenos,
tendo como principal vantagem terem baterias externas que permitem sair de casa.

Recomendagdes importantes

e Sempre que ligar o concentrador, aguarde alguns segundos antes de verificar o controlo
de fluxo;

e Quando desligar, ndo coloque o controlo de fluxo a zero. Deixe-o aberto para a aliviar a
pressdo em excesso;

e N3ao coloque objetos em cima do concentrador;

e N3ao obstrua os filtros de entrada de ar: por exemplo, ndo coloque o concentrador em

cima de uma carpete nem o guarde num armario.

Concentrador

Convencional Fixo Concentrador
Portatil

2) CILINDROS DE OXIGENIO GASOSO

O que é um cilindro de oxigénio?

Um cilindro contém oxigénio gasoso, comprimido, sobre alta pressao, de forma a conter uma
grande quantidade de oxigénio.

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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Qual é a autonomia de um cilindro?

Depende do seu tamanho e do fluxo a utilizar pela prescri¢do. Por isso, os cilindros sdo
frequentemente utilizados como retaguarda do concentrador fixo, e usados em caso de avaria
deste ou falha da energia elétrica. E importante n3o deixar a garrafa de oxigénio
completamente vazia: assim que o ponteiro esteja a chegar a zona vermelha, contate a sua
empresa de cuidados respiratorios para fazerem a reposicao.

Cilindro (garrafa de oxigénio) fixo que armazena o oxigénio em estado gasoso.

Cilindro de 3 ou 5L, fonte de mobilidade limitada que armazena oxigénio no
estado gasoso. Indicada para oxigenoterapia de longa duragdao como
complemento do Concentrador Convencional ou Gasoso para deslocagbes

esporadicas.

Recomendag6es importantes

Sempre que ligar o cilindro, verifique o controlo do fluxo. Sempre que terminar
a utilizagdo do seu cilindro feche a valvula, e, de seguida, mude o fluxo para zero.

3) OXIGENIO LiQUIDO

O que é o oxigénio liquido?

Os reservatdrios de oxigénio liquido sdo estacionadrios e portateis, o oxigénio estd em estado
liqguido a temperaturas negativas -183 graus. Estes reservatdrios funcionam como garrafas
térmicas: contém oxigénio liquido e isso significa que uma grande quantidade de oxigénio
pode ser armazenada num pequeno espaco. O oxigénio liquido passa para estado gasoso
quando sai do reservatério e é este gas que vai inalar.

O reservatorio estacionario é um contentor cilindrico que tem maior capacidade e permite
encher o portatil. O dispositivo portatil € pequeno e permite a mobilidade.
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Reservatorio estacionario Reservatorio
portatil (mochila)
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Qual é a autonomia do oxigénio liquido?

Os dispositivos de oxigénio liquido sdo constituidos por um reservatério com varios dias de
autonomia. Este reservatério ndo consome eletricidade, mas precisa de ser trocado
regularmente pelo seu técnico e empresa fornecedora, dependendo do fluxo e do nimero de
horas de uso por dia.

Depois, existe outro reservatdrio portatil, para que possa andar na sua casa ou fora. Este
reservatodrio pode ser recarregado por si, através do reservatdrio grande, e pode ser
transportado com uma alga, num carrinho ou numa mochila, com autonomia até um maximo
de 4 horas (atenc¢do que a autonomia pode ser inferior dependendo do seu fluxo).

ATENGCAO: O oxigénio liquido evapora, ou seja, a sua quantidade no reservatério portatil
desaparece ao longo do tempo, mesmo que nao seja utilizado. Logo é sempre boa ideia
recarregar o reservatorio portatil
antes de utilizar.

Recomendagdes importantes

O técnico responsdvel pela instalacdo ird ajuda-lo a perceber o nimero de horas de autonomia
do seu equipamento e explicar como recarregar o reservatoério portatil sozinho.

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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RECOMENDAGOES GERAIS

Qualquer que seja o equipamento que vai utilizar, ndo se esquecga de colocar em pratica todos
os conselhos detalhados sobre a utilizagdo e manutengao do seu equipamento, fornecidos
pelo seu técnico e empresa fornecedora. Uma das importantes recomendacgées de
manutencdo é a higienizagao:

1) Limpe o seu equipamento regularmente, de acordo com as instrugdes do técnico que o
visita.

2) Tente que a higienizagao seja feita, preferencialmente, apenas por si!

Para além disso, o cumprimento das regras de seguranga também contribui para uma correta
utilizagdo e maior eficdcia da terapia, nomeadamente:

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou
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QUAIS SAO OS ACESSORIOS DO SEU EQUIPAMENTO DE OXIGENIO?

Os acessorios do seu equipamento de oxigénio sao:

Canula nasal

E com a canula colocada no seu nariz,

que o oxigénio serd administrado a

partir do reservatario.
ho

1) Assoar regularmente para prevenir

gue secrecdes se acumulem no seu
nariz;

2) Inspirar pelo nariz;

3) Se o seu nariz estiver seco, use um
lubrificante a base de agua. Nunca use
vaselina ou lubrificante a base de 6leo;

4) Limpe a sua canula nasal todos os
dias e mude-a de acordo com as
indicacdes do seu técnico;

5) Antes de colocar a sua canula nasal,
assegure-se de que o oxigénio esta a
sair corretamente do tubo, por
exemplo, “deve sentir uma sensacdo
fria ao aproximar o dedo as pontas da
canula”.

Qualquer duvida contacte-nos para gifcr@apfisio.pt ou

Tubo de ligagao

E um tubo prolongador que o deixa

andar pela casa mantendo-se ligado ao

seu equipamento.

1) Assegurar que o tubo ndo esta
torcido ou preso, pois pode impedir o
fluxo normal de oxigénio;

2) Evitar tubos de ligacdo muito
compridos (mais de 30 metros) ou
ligacdo de muitos tubos, pois
aumentam a hipdtese de fugas e
reduzem a quantidade de oxigénio que
estd ainalar.
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EXERCiCIOS DOMICILIARIOS

O isolamento é um meio eficaz para impedir a transmissao da COVID-19, no entanto, durante

este periodo, é provavel que aumente significativamente o tempo passado na posicao de

sentado
redugao

e deitado. Por sua vez, isto leva a uma diminuicdo da sua tolerancia ao esforco e a
da sua for¢ca muscular. Assim, este folheto apresenta uma proposta de exercicios

que podera realizar durante o seu periodo de isolamento, de forma a minimizar a perda da

sua condigao fisica.

COMO SEI SE POSSO FAZER EXERCICIOS?

Nao é indicado que realize exercicio se apresentar pelo menos um dos seguintes critérios:

Diagndstico de COVID-19 ha menos de 7dias

e Temperatura corporal acima de 382C

Inicio da falta de ar ha menos de 3 dias

Saturagdo de oxigénio abaixo de 95%

e Tensdo arterial abaixo de 90/60 mmHg ou acima de 140/90 mmHg

ALGUMAS RECOMENDAGOES ANTES DA PRATICA DE EXERCICIO

¢ |nicie o exercicio fisico pelo menos uma hora apds uma refeicao;

e Mantenha a medicacdo indicada pela equipa de salde que o acompanha;

e Durante o exercicio ndo sustenha a respiracao, expire pela boca;

e Beba muita 4dgua;

e Tenha consigo lengos descartdveis/papel higiénico e um saco de plastico (onde

descarta imediatamente todos os lencos/papel higiénico usados), caso tenha vontade
de eliminar expetoracdo. Quando terminar, feche o saco e deite ao lixo;

Se tossir, certifique-se que protege a boca com o antebrago para garantir que reduz o
numero de particulas que se podem depositar nos objetos e espacos a sua volta;

Desinfete os espacos a sua volta apds o exercicio e lave as maos frequentemente.
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CoM QUE DURAGAO E FREQUENCIA DEVO PRATICAR OS EXERCICIOS?

Deve realizar estes exercicios 2 vezes por dia, com uma duracdo de 15 a 45 minutos cada, de
acordo com a sua tolerancia.

COM QUE INTENSIDADE DEVO PRATICAR OS EXERCICIOS?

A Escala de Borg Modificada permite classificar a sua sensacdao de falta de ar e cansaco
durante o exercicio.

Durante o periodo de isolamento, ao realizar os exercicios, a sua sensacao de falta de ar e
cansaco devem ser ligeiras, ou seja, inferior a 3.
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Adaptado de Borg (1998)
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De uma forma geral, um programa de exercicios deve ser constituido por exercicios de

aquecimento, exercicios de mobilidade toracica, treino aerébio, treino de forca muscular, e

exercicios de arrefecimento:

Aquecimento

Deve ser sempre a primeira etapa de uma sessao de exercicios.
Tem como objetivo preparar o corpo para o exercicio.

Realize um aquecimento de aproximadamente 5 minutos com
alongamentos suaves.

Treino de mobilidade toracica

Exercicios essenciais para aumentar a flexibilidade articular da
coluna e dos musculos respiratérios, contribuir para a expansao
do pulmao, facilitando os movimentos respiratérios e diminuindo
a falta de ar.

Associe a realizacdo destes exercicios a uma respiracdo calma e
controlada.

Treino aerodbio

Consiste na realizacdo de atividades de baixa intensidade (como
por exemplo, caminhar, subir/descer um degrau,
sentar/levantar) por um determinado periodo de tempo — inicie
com curtos periodos, por exemplo, 5 minutos e vd aumentando
a medida que se sente confortavel sem nunca ultrapassar o 3 na
Escala de Borg modificada.

Treino de for¢a muscular

Os exercicios de forca muscular incluem exercicios de bracos,
tronco e pernas.
Estes exercicios ajudam a manter a forca dos musculos.

Arrefecimento

Ultima etapa de qualquer programa de exercicios.

Tem como objetivo o retorno dos musculos, coracdo e pulmdes a
sua condicao de repouso.

Durante o alongamento a sua respiracdo deve ser confortavel.
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1 - AQUECIMENTO

Exercicio 1 Séries: 1 RepeticGes: 8

e Inspire pelo nariz sem mover a cabeca;

e Aproxime o queixo ao peito e expire pela boca,
deitando o ar todo fora;

e Inspirando, regresse a posi¢do inicial (Fig. 1). Figura 1
Exercicio 2 Séries: 1 Repeticdes: 4 x/lado :19
® Inspire pelo nariz sem mover a cabeca; L
® Aproxime a orelha ao ombro (sem subir o ombro) e (\
expire pela boca, deitando o ar todo fora; “ \
e Inspirando, regresse a posig¢do inicial (Fig. 2). Figura 2
Exercicio 3 Séries: 1 Repeticoes: 15

@ @ ‘@

e Segure um bastdo ou uma toalha e, enquanto

inspira pelo nariz, eleve os bragos até ao nivel dos — —
ombros;
" § ] P !

e Expire pela boca e regresse a posi¢do inicial; 43 L 4
> = \

e Nas sessOes seguintes, como progressao do

. . . . Figura 3
exercicio, sugerimos que eleve os bracos acima da

cabeca (Fig. 3).
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Exercicio 4 Séries: 1 Duragao: 2 min

e Marche no mesmo lugar a um ritmo constante e
relativamente acelerado (Fig. 4).

Figura 4
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APFISIO

2 — TREINO DE MOBILIDADE TORACICA

Exercicio 1 Séries: 1 Repeticoes: 8 , Q Q
e £ -
e Coloque os bragos a altura dos ombros, com os cotovelos { ‘ l
dobrados; ‘ L L ==

® Inspire pelo nariz e simultaneamente leve os cotovelos
para trds;

e Expire pela boca e regresse a posicdo inicial (Fig 5).

Exercicio 2 Séries: 1 Repeticoes: 8

e Coloque os bracos a altura dos ombros e as palmas das
4] W
e Inspire pelo nariz e afaste os bracos; Figura 6

maos juntas ao centro;

e Expire pela boca e regresse a posicdo inicial (Fig. 6).

Exercicio 3 Séries: 1 Repeti¢des: 4x/lado

e Coloque as pernas ligeiramente afastadas, os pés
paralelos e as maos apoiadas na anca;

e Inspire pelo nariz e simultaneamente incline o tronco para
um dos lados;

e Expire pela boca e regresse a posicdo inicial (Fig. 7).

Exercicio 4 Séries: 1 Repeti¢des: 4x/lado

e Coloque os bragos a altura dos ombros e as palmas das
maos juntas ao centro;

® Inspire pelo nariz e rode o tronco para um dos lados;

Figura 8

e Expire pela boca e regresse a posicdo inicial (Fig. 8).
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3 — TREINO AEROBIO

Exercicio 1 Séries: 1S Duragdo: 5 a 20 min

e Caminhe no quarto, ou marche sem sair do lugar, a uma
intensidade baixa (sensacdo de falta de ar e cansago <3 na
escala de Borg modificada) durante alguns minutos ou,
por exemplo, divida o tempo em 3 periodos mais curtos de
tempo (de forma a que nao se sinta demasiado cansado
nem com falta de ar);

e Aumente a duragdo da sua caminhada progressivamente,
a medida que se vai sentindo capaz;

e Caminhe sempre de forma confortavel e a um ritmo
constante (Fig. 9);

e Se sentir falta de ar, pare o exercicio e adote uma das
posturas de alivio de falta de ar.

Figura 9

Exercicio 2 Séries: 1 Duragdo: 1 min

e Sentado, coloque os bragos cruzados ao peito;

e Expire e, sem descruzar os bracos, levante-se da cadeira
até estar completamente de pé;

e |Inspire e volte a sentar-se;
® Repita o sentar e levantar varias vezes (Fig. 10);

e Mantenha a sua sensacdo de cansaco e falta de ar <3 na
escala de Borg modificada, caso esta aumente pare o
exercicio e adote uma das posturas de alivio de falta de ar.

7

&

Figura 10

@

//7‘('
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4 - TREINO DE FORCA

Exercicio 1 Séries: 2 Repetigdes: 12

e Com os bracgos esticados ao longo do corpo, abra os bragos
até a altura dos ombros, enquanto expira pela boca;

e |Inspire, regressando a posi¢do inicial (Fig. 11).

Exercicio 2 Séries: 2 Repetigoes:
12

e Sentado, leve o cotovelo esquerdo ao joelho direito,
expirando pela boca;

® |Inspire e regresse a posicdo inicial;

e Repita o exercicio para o outro lado (Fig. 12).

Exercicio 3 Séries: 2 Repetigdes: 12

e Sentado numa cadeira ou a beira da cama, com os pés
assentes no chdo e com os bragos apoiados nos bordos da
cadeira ou na cama, levanta-se ligeiramente para cima
fazendo forga nos bragos. Expire pela boca enquanto faz o

movimento;

® Inspire e regresse a posicdo inicial (Fig. 13). Figura 13

Exercicio 4 Séries: 2 Repetigbes: 12 C/J‘\ A

N\

7

e Na posicdo de pé, com as maos apoiadas no encosto de

uma cadeira ou no rebordo de uma céomoda, e os pés

_{‘,
ligeiramente afastados (a largura dos ombros), faga um
\.

agachamento. Expire pela boca enquanto faz o ‘ | | / \\
movimento; i = -
e |Inspire e regresse a posic¢do inicial (Fig. 14). Figura 14
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APFISIO

5 — ARREFECIMENTO

Alongamento 1

Repeticoes: 2 Manter: 20 seg.

Inspire pelo nariz sem mover a cabeca;

Expire pela boca e incline a cabega para um dos lados,
aproximando a orelha ao ombro. Utilize a mao do lado
contrario para ajudar ao movimento;

Mantenha a posicdo durante 20 segundos até sentir um
ligeiro desconforto, mas sem dor (Fig. 16).

- 4

Figura 16

=

Alongamento 2

Repeti¢cdes: 2 Manter: 20 seg.

Com as mados atras da cabeca, na regido do pescoco,
inspire pelo nariz;

Expire pela boca e dirija os seus cotovelos para tras
mantendo a posi¢do durante 20 segundos (Fig. 17).

Figura 17

Alongamento 3

Repeticoes: 2 Manter: 20 seg.

Com as pernas ligeiramente afastadas e os pés paralelos,
mao na anca direita, inspire pelo nariz;

Incline o seu tronco o lado direito e leve a mao esquerda
para cima e para o lado oposto, expirando;

Mantenha a posicao durante 20 segundos e repita o
exercicio para o outro lado (Fig. 18).

2 Q\

v
\\ LAl

«

\

Figura 18

Alongamento 4

Repeticdes: 2 Manter: 20 seg.

Em frente a uma parede, com bracgos paralelos a largura
dos ombros, coloque uma perna a frente e outra atras.
Mantenha ambos os pés apontados para a frente e bem
apoiados no chao;

Expire e aproxime o corpo da parede, enquanto dobra os
cotovelos, sem levantar o calcanhar do pé que fica atras;
Mantenha a posicao durante 20 segundos e repita o
exercicio para o outro lado (Fig. 19).

Figura 19
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APFISIO

QUAIS AS PRECAUCOES A TER DURANTE OS EXERCICIOS?

Deve interromper a realizacdo dos exercicios se apresentar pelo menos um dos seguintes
sinais ou sintomas:

e Falta de ar e cansaco acima de 3 na Escala de Borg modificada

e Frequéncia cardiaca acima de 120 batimentos por minuto

e Palpitacdes cardiacas

e Sensacado de aperto do peito

e Eructacdo (arrotos)

e Tonturas

e Dores de cabeca

e Visdo turva

e Suorintenso

e Incapacidade de manter o equilibrio

Se estes sinais/sintomas ndo aliviarem com a interrupg¢do dos exercicios ou mesmo se
piorarem, entre em contacto com a Linha SNS 24 (808 24 24 24) ou com a equipa de saude
que o esta a acompanhar.
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ATIVIDADE FiSICA APOS

RECUPERACAO DA COVID-
19
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A QUEM E DIRIGIDO ESTE FOLHETO?

Este folheto é dirigido a pessoas adultas infetadas por coronavirus e gue se

encontram recuperadas, i.e., sem sintomas e que tenham obtido dois testes

laboratoriais negativos, com pelo menos 24 horas de diferenca, e/ou cuja
recuperacao lhe tenha sido comunicada pelos profissionais de saude que o
acompanham. E importante realcar que, durante o periodo de recuperacido, a

atividade fisica diaria deve ser limitada a curtos periodos e de intensidade leve.

ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO

Os termos “atividade fisica” e “exercicio” sdo muitas
vezes confundidos. A atividade fisica é “qualquer
movimento do corpo que resulta em dispéndio de

energia” e envolve ndo sé o exercicio fisico, mas

também um conjunto de atividades desportivas, ocupacionais, atividades

domeésticas, entre outras.

QUAL O OBJETIVO DA ATIVIDADE FISICA APOS RECUPERACAQ?

O objetivo da atividade fisica em pessoas que estao recuperadas da infecao por
coronavirus é promover uma recuperag¢do progressiva e/ou manutencdo da sua

capacidade fisica.
QUAIS OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA?

e Controlar a falta de ar;

e Melhorar a forca muscular de todo o corpo;

e Melhorar o equilibrio e a tolerancia ao esforco;
e Tornar o coracdo mais forte e saudavel;

e Controlar melhor a ansiedade e o stress;

e Melhorar a funcdo cognitiva;

e Dormir melhor.
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COM QUE DURACAO E FREQUENCIA SE DEVE PRATICAR ATIVIDADE
FISICA?

As recomendag0Oes gerais referem que, para ser fisicamente ativo, deve realizar
no minimo:

e 30 minutos de atividade fisica moderada, durante 5 dias por semana;

ou

e 20 minutos de atividade fisica vigorosa, 3 dias por semana.

A atividade fisica moderada pode ser realizada ao longo do dia em pequenos
blocos diarios de, pelo menos, 10 minutos, com o objetivo de progredir para o

minimo de 30 minutos diarios.

Nao ha recomendacgodes especificas para pessoas apos recuperagao
da infegao por coronavirus relativamente a atividade fisica. No entanto, a
condicao fisica apds a recuperacdo da infecdo por coronavirus estarda também
dependente de alguns fatores, como a condicdo fisica antes da infecdo, a
presenca de doencgas croénicas, entre outros. Deverd adaptar as atividades

propostas a sua condicao de saude e aptidao fisica.

Apds arecuperacgao, deve realizar atividade fisica de intensidade leve a moderada
e ir progredindo para moderada a vigorosa, ao seu ritmo, de acordo com a sua

sensacao de esforgo.

COMO SABER SE A INTENSIDADE E SUFICIENTE?

A Escala de Borg Modificada permite classificar a sua sensagdo de falta de ar
e 0 seu cansaco. Durante a atividade fisica, a sensagao de falta de ar e de cansago
devem situar-se entre os niveis 0,5 e 3 para atividade leve a moderada (quadrado
laranja na figura) e entre os niveis 4 a 6 para atividade moderada a vigorosa, na

Escala de Borg Modificada (quadrado vermelho).
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Adaptado de Borg (1998)

COMO SABER SE A INTENSIDADE E MODERADA OU VIGOROSA?

A atividade fisica moderada é aquela que produz um aumento dos batimentos
cardiacos e/ou da respiragdo (e.g., cortar a relva, transportar cargas leves, ou
caminhar). Durante estas atividades deve ser capaz de conversar
apesar de sentir um ligeiro aumento dos batimentos cardiacos e/ou
respiracgao.

A atividade fisica vigorosa é aquela que produz um grande aumento dos
batimentos cardiacos e/ou da respiracdo, que o faz suar ou ficar ofegante (e.g.,
correr, levantar grandes pesos, cavar, ou andar de bicicleta a um ritmo rapido).

Durante estas atividades deve ser capaz de responder a alguém

rapidamente, mas nao de manter uma conversa.
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SE NAO POSSO SAIR DE CASA, COMO ME POSSO MANTER ATIVO?

Ha varias atividades que pode fazer em casa para se manter fisicamente ativo,
desde atividades domésticas a atividades de lazer. Aqui pode encontrar alguns

exemplos de atividade fisica moderada a vigorosa que pode fazer em casa:

Brincar com as criangas Jardinar

Aspirar o chao

Brincar com os animais

Em anexo pode encontrar uma lista de exemplos de atividade fisica (Anexo ).
Deve realizar estas atividades de acordo com a frequéncia de duragao referidas

anteriormente.

A Organizacdao Mundial de Saude também sugere alguns exercicios para realizar

em casa: http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-

19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-

guarantine/ recache?fbclid=IwAR2RQYVYBnmpDCMiBwgmoz0hZxzmit 9yKzXu6ZhiGNywRTEz

WOUQefU8V0
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COMO ME MANTER MOTIVADO PARA PRATICAR ATIVIDADE FISICA?

Ha algumas dicas que pode seguir para se manter motivado:

e Escolha atividades que gosta, isso ajuda-lo-a a manter-se ativo;

e Faca um plano das atividades que ird realizar em cada dia;

e Registe as atividades que realizou e a sua duracdo, para saber se atingiu as recomendacoes;

e Convide os familiares que estdo em casa consigo a praticar atividade fisica em conjunto;

e Escolha o momento do dia em que se sente com mais energia para realizar as atividades mais
exigentes;

e Respeite os seus limites, mas assegure-se de que ndo os usa como desculpa para ndo se
manter ativo;

e Faca pausas ou abrande a intensidade da atividade sempre que necessario. Pode fazé-lo
utilizando as técnicas de controlo respiratério (descritas no folheto ‘Gestdo dos sintomas

respiratorios’).

EXISTEM OUTRAS FORMAS DE MONITORIZAR A MINHA ATIVIDADE
FISICA?

Pode monitorizar a atividade fisica contando o numero de passos que realiza

durante o dia — devera realizar pelo menos 7500 passos por dia.

Suficientemen Altament
. Ativo .
te ativo e ativo
5000 7499 9999 12500

Se ndo conseguir atingir esses valores, tente atingir o nUmero maximo de passos

que conseguir.

COMO CONTABILIZO O NUMERO DE PASSOS?
Atualmente, existem aplicagdes moveis que permitem contar o numero de
passos, como por exemplo a MySNS Carteira do Servico Nacional de Saude (SNS),

onde tem disponivel o Cartao de Atividade Fisica (figura abaixo).
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 Voltar  Cartlio de Atividade Fisica « Voltar  Cartlo de Atividade Fisica

Cartao de Acesso a Salde
eGuia de Tratamento
Cartdo ADSE

Atividade Fisica sodisntoiimenaileiac s o 6687 325650 47 766356 21390456 929.6

Passos Kcal Km Passos Kcal Km

Tetal de passos por hora Total de passos no més

WA,

8965 39652 6,5

Passos Kcal Km

o m Dia Semana Més Dia Semana Més.

Pode ainda monitorizar o niumero de passos por minuto. Num minuto deve dar

pelo menos 100, ou seja, 3000 passos em 30 minutos.

O QUE E NORMAL SENTIR DURANTE A ATIVIDADE FiSICA?

e Falta de ar leve a moderada;
e Suor;
e Fadiga ligeira nas pernas;

e Desconforto muscular ou articular.

QUAIS AS PRECAUCOES A TER DURANTE A ATIVIDADE FISICA?
Deve interromper a atividade fisica se apresentar pelo menos um dos seguintes

sinais ou sintomas:

e Falta de ar e cansaco acima de 3 na Escala de Borg modificada
e Frequéncia cardiaca acima de 120 batimentos por minuto

e PalpitagGes cardiacas

e Sensacdo de aperto do peito

e Eructacdo (arrotos)

e Tonturas

e Dores de cabeca

e Visdo turva

e Suor intenso

e Incapacidade de manter o equilibrio
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Se estes sinais/sintomas ndo aliviarem com a interrupc¢ado dos exercicios ou
mesmo se piorarem, entre em contacto com a Linha SNS 24 (808 24 24 24) ou

com a equipa de saude que o estd a acompanhar.

DEVO USAR OXIGENIO DURANTE A ATIVIDADE FISICA?

Se atualmente faz oxigenoterapia, necessita de usar oxigénio durante a atividade
fisica. O seu médico deve prescrever o fluxo de oxigénio a usar durante a
atividade fisica. Este fluxo deve ser diferente do usado em repouso. Nao ajuste o

oxigénio sem conversar com o seu médico!

Se ndo faz oxigenoterapia, pode ter de receber oxigénio em situacdes especificas.

O seu médico poderd aconselha-lo.

O QUE MAIS POSSO FAZER PARA ME MANTER ATIVO?

Uma das recomendagGes importantes a seguir é evitar estar longos periodos
na posi¢ao de sentado. Faca pausas curtas de 3 a 5 minutos a cada 20 a 30
minutos sentado. Pode implementar algumas estratégias no seu dia-a-dia para se
manter menos sedentario, tais como:

e Levantar-se e movimentar-se quando atende o telemdvel;

e Quando |é um livro, levantar-se e mover-se de 6-6 paginas;

e Quando vé TV, levantar-se e movimentar-se nos intervalos;

e Coloque o comando da televisdo a uma distancia que o obrigue a levantar-se sempre que o

quiser utilizar.

Pode simplesmente levantar-se e esticar-se, dar um passeio pela casa, subir e

descer escadas ou caminhar no jardim. Procure manter um estilo de vida ativo!

Nota: Estas recomendagdes ndo devem dispensar o aconselhamento prestado
pelo seu médico assistente no caso de possuir alguma doencga crénica ou outro

problema de saude.
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APFISIO
‘GRUPO DE INTERESSE EM FISIOTERAPIA CARDIORRESPIRATORIA :

ANEXO | — EXEMPLOS DE ATIVIDADE FISICA LIGEIRA, MODERADA E
VIGOROSA

ATIVIDADE FiSICA LIGEIRA

De pé, a desenhar, escrever ou pintar

De pé, a falar pessoalmente, ao telefone, ou por mensagem de texto

Passar a roupa a ferro

Lavar a louca, em pé

Tarefas de esforco leve, em pé (p.e. mudar uma lampada)

Cozinhar ou preparar a comida, de pé ou sentado, ou com caminhada

Lavar a roupa, dobrar ou pendurar roupas, colocar as roupas na maquina,
arrumar a roupa, lavar a roupa manualmente, que implique estar parado

Lavar a roupa, arrumar roupas, reunir roupas para guardar, guardar as roupas, com
caminhada implicita

De pé, a falar e comer ou apenas a comer

Varrer ou esfregar o chao

Limpar o p6é dos méveis

De pé, a brincar com os animais

De pé, a regar a relva ou o jardim

Fazer trabalhos de carpintaria (de esforco leve)

Caminhar pela casa a uma velocidade baixa (~¥3km/h)

De pé, tomar banho, limpar-se, a fazer a higiene pessoal (e.g., lavar as maos, fazer
a barba, lavar os dentes)

De pé, com a crianga ao colo

Plantar, transplantar

Multiplas tarefas domésticas ao mesmo tempo de esforco ligeiro

De pé ou sentado, a brincar uma crianga
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ATIVIDADE FiSICA MODERADA

APFISIO

De pé, cuidar da crianca (p.e., vestir, banho, higiene, alimentar, pegar na crianca

ocasionalmente)

Passear o cao, a caminhar

Brincar com o animal, a caminhar ou correr

Atividades na cozinha (e.g., cozinhar, lavar os pratos, arrumar)

Arrumar ou deitar fora utensilios domésticos, com caminhada implicita

Limpar ou lavar as janelas

Fazer a cama, mudar os lengdis

Varrer carpetes ou o chdo, a um ritmo moderado

Aspirar o chao

Ir ao quintal escolher flores ou vegetais para apanhar

Transportar madeira

Subir e descer escadas a um ritmo lento a moderado

Multiplas tarefas domésticas ao mesmo tempo de esforco moderado

Limpar a garagem

Lavar o carro

Esfregar o chdo, apoio nas maos e joelhos; esfregar a banheira, ritmo lento

Mover o mobilidrio, utensilios domésticos, caixas de transporte

Brincar com a criang¢a, a caminhar ou correr

De pé, dar banho ao cao

Cortar a relva ou desbastar o jardim

Apanhar fruta das arvores, apanhar frutos/vegetais

Caminhar a um ritmo moderado (~4 km/h)

Dangar a um ritmo moderado

Andar de bicicleta estatica (30-89 watts) ou de elitica a um ritmo moderado
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ATIVIDADE FiSICA VIGOROSA

Marchar no lugar, a um ritmo acelerado

Caminhada a um passo acelerado (>4,6 km/h) com inclinagdo 6-15%

Caminhar para tras (~5,6 km/h)

Carregar mercearias pelas escadas

Danca a um ritmo acelerado

Carregar utensilios para o andar de cima

Subir escadas a um ritmo acelerado

Step (treino aerébico), com degrau 15-20 cm

Jogar jogos que impliquem movimento (e.g., Just Dance)

Andar de bicicleta estatica (>90 watts)
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