COVID-19: PREVENGAQ
E REABILITACAO
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Mas afinal, o que é a
COVID-19?

Os coronavirus sao uma familia de virus descobertos em
1960, que provocam infec¢oes respiratorias em homens e
animais. No final de 2019, surgiu um novo Coronavirus
denominado SARS -CoV- 2 que causa a doenca COVID-
19, a mesma manifesta um quadro clinico que varia de
infecgoes assintomaticas a quadros graves respiratorios
(Organizacao Mundial da Saude, 2020).
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Como evitar o )
CONTAGIO?

Reduzir a circulagao de pessoas é extremamente necessario
para diminuir a transmissao do virus, por isto medidas como
a quarentena tendo em vista o 1solamento social sao
importantes para evitar que mals pessoas sejam

infectadas. Portanto, citaremos algumas medidas

preventivas:

Lave bem as maos e use o Higienize, sempre que

alcool em gel 70%, seguindo possivel seu celular,

0 passo a passo: macanetas e  outros
objetos onde se tem mais
contato.
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Utilize agua e sabao Primeiro, esfregue Posteriormente,
oua qela70%%; as palmas das maos; o dorso das macs;

0 (5] o

Cobrir o nariz ou a boca
com o cotovelo quando
espirrar ou tossir.

Articulacies; Polegares; Pontas dos dedos;

@ 0 0

Punhos; Enxague as maos; E seque.

Ministerio da Saude, 2020



Se voceé precisar sair de
CASA

[ Use mascara. ]

[ Evite aglomeracoes. ]"W

[ Evite aperto de maos. ]
Evite contato muito préoximo L
com as pessoas. ‘

@ [ Sempre ande com alcool em gel. ]
Ministerio da Saude, 2020
#FIQUEEMCAS/




Exercicios respiratorios pos

COVID-19?

O novo coronavirus (Covid-19) afeta o sistema respiratorio e
pode ter causado problemas no pulmio de quem foi
infectado. Por 1isso, a reabilitacao da respiracao ¢é
fundamental apds a cura dessa doenca (ORR(J, C., 2020).
Alguns exercicios respiratorios que podem ser feitos pos
Covid-19 sao:

Respiracgdo diafragmadatica

Sentado ou deitado, coloque a
mao sobre a barriga e inspire
lentamente pelo nariz,
expandindo a barriga. Depois de
Inspirar o maximo que puder,
mantenha por 2 segundos e expire
lentamente (BOULDING et al.,
2016).

Inspiragcdo maxima sustentada

Sentado ou deitado, inspire

profundo até os pulmoes
encherem completamente de ar. ,'. ) .\ /'. , .\

Prenda o ar por 3 ou 4 segundos 0

e expire lentamente pela boca f i;\ ) w \
(MACHADO, M. G. R., 2008). ; !
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Exercicios respiratorios pos

Freno labial
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Sentado ou deitado,

COVID-19?

Em pé ou sentado, inspire o ar
pelo nariz até encher os
pulmoes. Na hora de expirar
deve “fazer um bico” (como se
estivesse  assoprando  um

apito), e solte o ar lentamente
(ROSSI et al., 2012)

Expiracdo abreviada

Inspire

devagar e profundo pelo nariz
até encher os pulmoes. Logo
depois, solte apenas um pouco
do ar e inspire de novo. Solte
um pouco do ar novamente e
inspire profundo de novo.
Agora solte todo o ar devagar
pela boca (TREVISAN et al.
2010)

e

Inspiracdo fracionada  Em pé ou sentado, inspire um

pouco de ar por 1 segundo e
prenda a respiracdo por 2
segundos. Inspire mais um
pouco de ar e prenda. Facga isso
trés ou quatro vezes até encher
os pulmoes. Depois, solte todo
o ar lentamente pela boca
(DUARTE e HELFSTEIN,
2011).



Exercicios respiratorios pos

COVID-19?

Os exercicios aerobicos contribuem eficazmente no
processo de reabilitacdo respiratoria de individuos
acometido pelo coivd-19 apds a cura (Brugliera L et al,
2020). Necessariamente os exercicios aerdbicos precisam
ser aplicados no inicio, com baixa intesidade e de forma
crescente. Quanto a durancao, o ideal é praticar de trés a
cinco dias, sendo o tempo de 20 a 30 minutos.(ORRIj, C.,
2020).

Exercicios aerobicos

Corridas leves

Aumenta resisténcia dos
musculos respiratéorios e
melhoram a qualidade da
respiracao, diminuindo a
dificuldade de respirar

(CHAVES, 2007).

Bicicleta ergometrica

Aumenta a  capacidade
pulmonar e também o

consumo de oxigénio pelo
corpo (CHAVES, 2007).

Importante

Seguindo todas as recomendacoes da OMS e do Ministério da
Saude, é de extremal relevancia que esses exercicios sejam

feitos em casa. Portanto, exercite-se, mas em CASA.
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