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RECOMENDAÇÕES

Continue tomando todos os cuidados de proteção
(utilizando EPI's: máscara, alcoól em gel, etc) contra
o vírus após a alta, você não está livre de uma
nova reinfecção e a pandemia ainda não
acabou!
Ingerir pelo menos 2 litros ou mais de líquidos
durante o dia (água, chás, sucos naturais ou água de
coco);
Adaptar a alimentação, substituindo alimentos
industrializados e processados por opções mais
saudáveis e menos calóricas;
Realizar os exercícios e seguir as orientações
passadas de forma disciplinada;
Se possível, continuar o tratamento domiciliar com
um profissional fisioterapeuta;



ATENÇÃO

Nas primeiras semanas pós alta
hospitalar é normal você se sentir
cansado ao realizar atividades de
mínimos esforços, entretanto se
você sentir falta de ar, tontura,
dores no peito e fraqueza ao
realizar alguma atividade, pare

imediatamente!

Se possível, monitore a sua
Saturação e Pressão Arterial
antes, durante e após realizar

alguma atividade, seja ela
orientada ou não pela fisioterapia.
Se a saturação atingir um valor de

SpO2 < 93%, interrompa a
atividade;



EXERCÍCIO 
RESPIRATÓRIO 1

Primeiro puxe o ar pelo nariz de
forma profunda, enchendo a

sua barriga de ar

Em seguida solte o ar pela
boca, expulsando o ar que

está na sua barriga

Realize  10 repetições desse
exercício 



EXERCÍCIO 
RESPIRATÓRIO 2

Primeiro puxe o ar pelo
nariz 3 vezes de forma

rápida e profunda;

Em seguida solte o ar
pela boca normalmente

Realize 10 repetições desse
exercício 



EXERCÍCIOS 
DE MOBILIZAÇÃO

Sentado(a) ou em pé, segurando
um cano ou cabo de vassoura

com as mãos, realize a elevação
dos braços, puxando o ar na

subida e soltando na descida;

Realize 10 repetições de cada
exercício 

Faça a dorsiflexão, levando os
dedos dos pés para cima em

direção ao teto; 
Depois realize a plantifexão,

levando a ponta dos pés para
baixo



EXERCÍCIOS DE
CONDICIONAMENTO 

FÍSICO

Realize 10 repetições com
cada perna no primeiro

exercício 

Em pé, com as mãos
apoiadas na parede ou em

outro apoio, realize a marcha
estacionária, tirando um pé

do chão de cada vez;

Faça caminhadas diariamente,
iniciando dentro de casa

mesmo, evoluindo
gradativamente para distâncias

maiores, respeitando o seu
limite de esforço
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