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Fisioterapêuticos
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O mais
importante nos
exercícios físicos

é a prática
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COVID-19
 A prática de exercícios físicos, sem a
supervisão continua, deve se dar quando
você não estiver se sentindo cansado, com
falta de ar ou desconforto para respirar.

Deitado, simule o
movimento da bicicleta no
ar

 Inicie com 1 série de 10 repetições. Quando
sentir-se confiante aumente o número de
séries.

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

Apoie uma mão na barriga, puxe o ar pelo
nariz, infle a barriga e solte o ar contraindo-a

Em pé ou deitado, faça
movimentos de ponta do
pé e apoio no calcanhar.

Com o auxílio de um bastão.
Puxe o ar em três tempos
pelo nariz, elevando os
braços. Solte o ar com força
pela boca

Com os braços esticados ao
lado do corpo, puxe o ar ao
mesmo tempo que sobe os
braços e abaixe quando
soltar o ar

Com o auxílio de uma
cadeira, levante e sente

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

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

Puxe o ar pelo nariz
lentamente e solte o ar pela
boca. Mantenha os lábios
unidos gerando resistência
para a saída de ar

Sempre associe os movimentos
com a respiração.
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“Respeite seu
próprio ritmo”
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Aparelhos Respiratórios

 A prática de exercícios físicos, sem a
supervisão continua, deve se dar quando
você não estiver se sentindo cansado, com
falta de ar ou desconforto para respirar.

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

Exercício Diafragmático

Espirometria de Incentivo para
Reexpansão Pulmonar

(respiron)
Incline seu corpo, envolva o
bocal com os lábios. Segure o
aparelho no seu campo visual.
Regule a intensidade.

Inspire profundamente,     
 busque elevar as 3 esferas.

Dê uma pausa de 3-5s.
após inspiração profunda

10x por pelo menos 3x ao dia.

Pressão Positiva Expiratória

EPAP Selo D'água

Para montar seu Selo D'agua:
você vai precisar de: garrafa de 2L
+ tubo de borracha flexível com
diâmetro do seu dedo (pode ser a
cânula 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 saída do
mesmo com os lábios. Sentado, inspire pelo
nariz e expire pela boca contra a resistência
da água durante 4 a 6s. Repita por 10x ao
menos 3x no dia.

Em caso de desconforto
nos exercícios procure
seu fisioterapeuta
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