Exercicios
Fisioterapéuticos
Domiciliares

COVID-19

A pratica de exercicios fisicos, sem a
supervisao continua, deve se dar quando
vocé nao estiver se sentindo cansado, com
falta de ar ou desconforto para respirar.

Inicie com 1 série de 10 repeticdes. Quando
sentir-se confiante aumente o numero de
series.

Sempre associe os movimentos
com a respiragdo.
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Apoie uma mao na barriga, puxe o ar pelo
nariz, infle a barriga e solte o ar contraindo-a

Puxe o ar pelo maximo de
tempo que conseguir e solte
devagar

Puxe o ar pelo nariz
lentamente e solte o ar pela
boca. Mantenha os labios
unidos gerando resisténcia
para a saida de ar

Com os bracos esticados ao Nn
lado do corpo, puxe o ar ao L -
mesmo tempo que sobe os

bracos e abaixe quando

soltar o ar

T

Com o auxilio de um bastao.
Puxe o ar em trés tempos
pelo nariz, elevando os
bracos. Solte o ar com forca
pela boca
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O mais
importante nos
exercicios fisicos
é a pratica

Lelio de Assis

Deitado, com os dois joelhos
dobrados, eleve o quadril e
desca

(=,

Ve I Deitado, simule o
movimento da bicicleta no
Z ar

Em pé ou deitado, faca
movimentos de ponta do
peé e apoio no calcanhar.
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Com o auxilio de uma
cadeira, levante e sente

Busque ficar
minutos de
barriga para baixo, por
pelo menos 3x ao dia

alguns

L
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Aparelhos Respiratoérios

A pratica de exercicios fisicos, sem a
supervisao continua, deve se dar quando
voCcé nao estiver se sentindo cansado, com
falta de ar ou desconforto para respirar.
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Exercicio Diafragmatico

Inicie apoiando uma mao na
barriga, puxe o ar pelo nariz,
infle a barriga e solte o ar
contraindo-a. (2x 5 repeticoes)

Espirometria de Incentivo para
Reexpansao Pulmonar
(respiron)

.~ Incline seu corpo, envolva o
bocal com os labios. Segure o
aparelho no seu campo visual.

.Regule a intensidade.

Inspire profundamente,

&= busque elevar as 3 esferas.
o q

, Dé uma pausa de 3-5s.
= apos inspiracao profunda
10X por pelo menos 3x ao dia.

“Respeite seu
proprio ritmo”

Joseph Pilates

EPAP Selo D'agua

Pressao Positiva Expiratoria

Para montar seu Selo D'agua:
vOCE vai precisar de: garrafa de 2L
+ tubo de borracha flexivel com
diametro do seu dedo (pode ser a
canula do respiron) e com 40cm
de comprimento. Marque na
garrafa de 0 (fundo da garrafa) a
20 cm (topo da garrafa).

Mergulhe o canudo e envolva a saida do
mesmo com os labios. Sentado, inspire pelo
nariz e expire pela boca contra a resisténcia
da agua durante 4 a 6s. Repita por 10x ao
menos 3x no dia.

Em caso de desconforto
nos exercicios procure
seu fisioterapeuta

Referéncias:

- Google Imagens.
- AARC Clinical Practice Guideline. Use of Positive Airway Pressure
Adjuncts to Bronchial Hygiene Therapy. American Association for
Respiratory Care. Respir Care 38 (5), 516-521. 5 1993.

- Carvalho, Celso R. F; Paisani, Denise M. Lunardi, Adriana C.
Incentivadores Respiratérios Em Cirurgias De Grande Porte Uma
Reviséo Sistematica. Ver. Bras. Fisiot. Sdo Carlos, 2011, 15(5), 345-350.
- Neves, Valéria Cabral. Artigo Comentado - Physiotherapists During
Covid-19: Usual Business, In Unusual Times. Curitiba: Associacdo De
Medicina Intensiva Brasileira, 2020. Disponivel Em: Artigo Comentado -
Physiotherapists During Covid-19: Usual Business, In Unusual Times.

- Yamaguti, Wellington Pereira Dos Santos. Mobilidade Diafragmatica
Durante Espirometria De Incentivo Orientada A Fluxo E A Volume Em
Individuos Sadios. J. Bras. Pneumol. 2010; 36(6)738-745.




