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EXERCiCIOS DOMICILIARIOS

O isolamento é um meio eficaz para impedir a transmissdao da COVID-19, no entanto, durante
este periodo, é provavel que aumente significativamente o tempo passado na posicao de
sentado e deitado. Por sua vez, isto leva a uma diminuicao da sua tolerancia ao esforco e a
reducao da sua forca 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:
e Diagndstico de COVID-19 ha menos de 7dias

e Temperatura corporal acima de 382C
e Inicio da falta de ar ha menos de 3 dias
e 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 EXERCIiCIO
¢ |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 descartaveis/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;

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

e Desinfete os espacos a sua volta apds o exercicio e lave as maos frequentemente.
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Deve realizar estes exercicios 2 vezes por dia, com uma duracdo de 15 a 45 minutos cada, de
acordo com a sua tolerancia.

A Escala de Borg Modificada permite classificar a sua sensacdo 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.

0 Nenhuma

05 Muito, muito leve
(s6 notavel)

1 Muito leve

2 Leve

3 Moderada

4 Um poucoforte

5 Forte

6

7 Muito forte

8

9

10 Muito, muito forte
(maxima)

Adaptado de Borg (1998)
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EXERCiCIOS DOMICILIARIOS

De uma forma geral, um programa de exercicios deve ser constituido por exercicios de
aquecimento, exercicios de mobilidade toracica, treino aerébio, treino de for¢a muscular, e

exercicios de arrefecimento:

Aquecimento
e Deve ser sempre a primeira etapa de uma sessdo de exercicios.
e Tem como objetivo preparar o corpo para o exercicio.
e Realize um aquecimento de aproximadamente 5 minutos com
alongamentos suaves.

Treino de mobilidade toracica

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

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

Treino aerodbio

e 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 confortdvel sem nunca ultrapassar o 3 na
Escala de Borg modificada.

Treino de for¢a muscular

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

Arrefecimento

e Ultima etapa de qualquer programa de exercicios.

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

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

Exercicio 1 Séries: 1 Repeticoes: 8

e Inspire pelo nariz sem mover a cabega;

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

e Inspirando, regresse a posic¢do inicial (Fig. 1).

Exercicio 2 Séries: 1 Repeti¢des: 4 x/lado

® Inspire pelo nariz sem mover a cabeca;

® Aproxime a orelha ao ombro (sem subir o ombro) e
expire pela boca, deitando o ar todo fora;

e Inspirando, regresse a posic¢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;

e Expire pela boca e regresse a posi¢do inicial;

e Nas sessOes seguintes, como progressao do
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exercicio, sugerimos que eleve os bracos acima da Figura 3

cabeca (Fig. 3).

- - x . )
Exercicio 4 Séries: 1 Duracdo: 2 min x

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

Figura 4
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2 — TREINO DE MOBILIDADE TORACICA
Exercicio 1 Séries: 1 Repetigdes: 8 ' Q
iy \ 2
e Coloque os bracos a altura dos ombros, com os cotovelos ‘ ‘
dobrados; " " ‘
e Inspire pelo nariz e simultaneamente leve os cotovelos P g P

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

maos juntas ao centro;

® Inspire pelo nariz e afaste os bracos; .J! 3 J oW

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

Exercicio 3 Séries: 1 Repeticdes: 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;

e Expire pela boca e regresse a posicdo inicial (Fig. 8).

Figura 8
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3 — TREINO AEROBIO

Exercicio 1 Séries: 1 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, \\ﬁ

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 Figura 9
posturas de alivio de falta de ar.
Exercicio 2 Séries: 1 Durag¢ao: 1 min &2
3 of
e Sentado, coloque os bragos cruzados ao peito; “y;" \:’\
e Expire e, sem descruzar os bracos, levante-se da cadeira ‘,& '
até estar completamente de pé; q

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

o Mantenha a sua sensagdo de cansaco e falta de ar <3 na
g Figura 10
escala de Borg modificada, caso esta aumente pare o

exercicio e adote uma das posturas de alivio de falta de ar.
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4 - TREINO DE FORCA

Exercicio 1 Séries: 2 Repetigdes: 12

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

e Inspire, regressando a posicdo inicial (Fig. 11).

Exercicio 2 Séries: 2 Repetigbes: 12

e Sentado, leve o cotovelo esquerdo ao joelho direito,
expirando pela boca;
® Inspire e regresse a posicao inicial;

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

Figura 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;

® |nspire e regresse a posic¢ao inicial (Fig. 13).

@ R

Exercicio 4 Séries: 2 Repeticoes: 12

e Na posicdo de pé, com as maos apoiadas no encosto de
uma cadeira ou no rebordo de uma cémoda, e os pés
ligeiramente afastados (a largura dos ombros), faca um
agachamento. boca

Expire pela enquanto faz o

movimento;

® Inspire e regresse a posicdo inicial (Fig. 14).

S
\ ND)

N

Figura 14
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5 — ARREFECIMENTO

Alongamento 1

Repeticoes: 2 Manter: 20 seg.

Inspire pelo nariz sem mover a cabega;

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 posi¢cdo durante 20 segundos até sentir um
ligeiro desconforto, mas sem dor (Fig. 16).

Figura 16
Alongamento 2 Repeti¢cdes: 2 Manter: 20 seg. $
e Com as maos atrds da cabeca, na regido do pescoco, ;‘ ‘
inspire pelo nariz; .
e Expire pela boca e dirija os seus cotovelos para tras
mantendo a posi¢cdo durante 20 segundos (Fig. 17).

Figura 17

Alongamento 3

Repeticdes: 2 Manter: 20 seg.

Com as pernas ligeiramente afastadas e os pés paralelos,
mado 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 posicdo durante 20 segundos e repita o
exercicio para o outro lado (Fig. 18).
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Figura 18

Alongamento 4

Repeti¢bes: 2 Manter: 20 seg.

Em frente a uma parede, com bragos 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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QUAIS AS PRECAUCOES A TER DURANTE OS EXERCICIOS?

Deve interromper a realizagdo 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 nao 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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