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RESPIRATORIA
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DE PANDEMIA

COVID-19




ESTE E O MOMENTO PARA ESTAR EM CASA SEGURO

e Respire

e Sereno

e Siga as instrucoes da DGS

e Isole-se e pratique o distanciamento social
e Permita-se manter o bom humor

e Lave as maos sobretudo antes de sair de casa, ao voltar a
casa e sempre que tocar em objetos que venham do exterior

e Nao toque na cara sobretudo quando anda no exterior

e Socialize a distancia, mas faca-o (telefone, mail, net)

FIQUE EM CASA, FIQUE SEGURO,
RESPIRE COM CALMA.

Nota: Se tem uma doenca respiratéria crénica e ja frequentou um programa
de reabilitacdo respiratoria, adapte os exercicios ao que fazia. Se nunca fre-
quentou um programa de reabilitacdo respiratoria, consulte o seu médico para
aconselhamento sobre as suas limitacoes e indicacdes para a realizacao destes
exercicios.




Se tem Doenca Respiratdria Cronica

 Faca a sua Medicacao com rigor (esta ndo é altura para descom-
pensar);

e Ndo fume;

 Fique em casa (a ndo ser que tenha de trabalhar, mas informe-se
com o seu médico sobre a sua situacao de risco e teletrabalho) e
em isolamento social (menor nimero de contactos possivel);

e Siga as instrucdes de higiene da DGS (lavagem das maos entre
outras);

o Mantenha horarios de sono e refeicoes;
 Faca alimentacao saudavel;

* Pratique exercicio fisico. Se j& fez um programa de reabilitacao
faca os exercicios que aprendeu (ver a frente).

Higiene do sono e ritmo de vida

Nesta altura ha tendéncia a ficar por casa de pijama todo o dia e
alterar os horarios ao sabor do tempo com desestruturacao do
sono e dos horarios das refeicoes.

Saiba que ndo é bom para a sua saude.

o Estabeleca horérios, nao fiqgue na cama mais do que as horas
habituais de descanso;




» Mantenha-se ativo, mental e fisicamente. Afinal ha sempre algo
que se pode e deve fazer: os exercicios que aprendeu ou que
pode aprender agora (ver a frente), marcha no lugar, danca, leitura,
escrita, fazer pequenos trabalhos de bricolage ou costura, ....

e Estar em casa ndo quer e nao deve querer dizer que ja nao deve
fazer exercicio. Pelo contrario, mesmo que nao tenha equipamen-
to e que a sua casa seja pequena muita atividade podera e deve-
ra fazer para se manter com a sua doenca controlada.

TECNICA PARA REDUZIR A FALTA DE AR

EXPIRACAO LABIOS SEMICERRADOS
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PASSO 1

Inspire lentamente pelo nariz até sentir o
ar a encher os seus pulmoes.

PASSO 2

Cerre os ldbios como se fosse assobiar ou
beijar alguém.

PASSO 3

Expire lentamente mantendo os labios
semicerrados. Leve mais tempo a expirar
que a inspirar (mais tempo para deitar o ar
fora do que a encher). Mantenha os labios
semicerrados e nao force a respiracao.



SOS num ataque de falta de ar

Aprender a encontrar uma posicao confortavel, permanecer cal-
Mo e usar a técnica de expiracao com os labios semicerrados pode
permitir-lhe controlar a sua falta de ar.

PASSOS

1. Pare e procure uma posicao confortavel.
2. Permaneca calmo: relaxe os ombros.

3. Faca a técnica labios semicerrados: inspire pela boca se ndo
conseguir pelo nariz; expire pelos labios semicerrados.

4. Lentifique a respiracdo levando mais tempo a deitar o ar fora
do que a encher. Nao force.

5. Continue a expirar lentamente mantendo os labios semicerra-
dos. Inale pelo nariz se ja conseguir.

6. Continue esta técnica por, pelo menos, 5 minutos.

LEMBRAR

 Treine a técnica, sobretudo quando esta bem, de modo a poder
utiliza-la mais facilmente quando tem falta de ar.

e Dé a si mesmo tempo para que a sua respiracao volte ao seu
normal.

¢ Respire lentamente.




Pratique técnicas de controlo

ventilatorio e insira alguns exercicios
simples (aguecimento)

FACA-OS PELO MENOS 10 MINUTOS
(PODE REPETI-LOS AO LONGO DO DIA)

Procure respirar de forma calma e ampla sem forcar.

Esta respiracdo deve ser lenta nomeadamente ao deitar fora, e
deve ser continua como uma onda.

Inspirar contando por exemplo lentamente até 2 e expirar con-
tando lentamente até 3 ou 4.

Nao deve parar no final da inspiracdo, mas deixar o ar fluir com
suavidade ora enchendo ora deitando fora.

Se possivel inspire pelo nariz (como se cheirasse uma flor) e expire
pela boca com labios semicerrados (como se soprasse uma vela
sem a apagar).

Use esta técnica de controlo ventilatério para fazer os exercicios
e para as atividades no seu dia-a-dia: a subir uma rampa, escadas,
a inclinar-se, a fazer a sua higiene, ...




REPITA OS EXERCICIOS 10 VEZES

1. Flicta o pescoco expirando.
Inspire voltando a posicao direita;

2. Gire os ombros em circulos
com suavidade, respirando ritmi-
camente;

3. Incline o tronco ao lado inspi-
rando. Expire voltando a posicao
de tronco direio;

4. Com o bastao, eleve os bracos
levantando o bastao e inspirando.
Expire voltando a posicao de par-
tida. Se for dificil levantar o bas-
tdo acima da cabeca leve-o ape-
nas a altura dos ombros;

5. Marche no lugar sem pressas,
mantendo a posicao ritmica.




Faca exercicio de forma simples

mesmo quando tem falta de ar

 Existem alguns exercicios simples que pode fazer mesmo quando
tem bastante falta de ar.

e Lembre-se sempre que no movimento deve deitar o ar fora. Se
o fizer vera que terd muito mais facilidade em mover-se.

e Pode sentir alguma falta de ar, mas serd sempre moderada (a
forte). Ndo se precipite, ndo se pretende que chegue a muito forte
a sensacao de dificuldade. Se acontecer pare e volte ao primeiro
exercicio de controlo da respiracao: deitar o ar fora devagar com
0s labios semicerrados.

* Na escala em baixo pretende-se que se exercite entre 3 a 4
(maximo5).

DISPNEIA

Escala de Borg modificada 0 ABSOLUTAMENTE NADA
0,5 POUQUISSIMA, QUASE NADA
1 MUITO POUCA
2 POUCA

3 MEDIA, REGULAR
/ UM POUCO FORTE

FORTE

MUITO FORTE

N 00N O

FORTISSIMA
10 MAXIMA




video 1

CONTROLO
VENTILATORIO

video 2

CONTROLO VENTILATORIO
E EXERCICIOS SIMPLES

video 3

CONTROLO VENTILATORIO
E RELAXAMENTO



https://www.youtube.com/watch?v=G-q-fKsxGxc&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=PV15h2X42d8&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=jt4uw2VfHEI&feature=emb_logo

Se tem secrecoes faca

os seus exercicios de drenagem

« Estes exercicios devem fazer-se diariamente e preferencialmente
se tiver bastantes secrecoes 2 a 3 vezes por dia;

e Beba sempre muita dgua (ou cha de ervas sem aclcar como
alternativa);

e Faca a medicacao corretamente;
« Se tiver flutter ou dispositivo de ajuda use-o como foi instruido;

o Complemente com exercicios de que sdo exemplos os videos e
algumas técnicas descritas abaixo:

Técnica de “huffing”

1. Sente-se numa cadeira com os pés no chao;

2. Incline o tronco ligeiramente para a frente;
3. Inspire profunda e lentamente pelo nariz;

4. Expire em pequenos espagos com a boca aberta como se
quisesse embaciar um espelho;

5. Repita 2 vezes.

Tosse controlada

1. Sente-se numa cadeira com os pés no chao;
2. Incline o tronco ligeiramente para a frente;

3. Inspire profunda e lentamente pelo nariz;




4. Tussa 3 vezes inclinando-se para a frente e comprimindo o
abddémen (pode usar uma almodada, abracando-a);

5. Inspire novamente pelo nariz lentamente;
6. Relaxe controlando a sua ventilacao e descansando;
/. Repita 2 vezes se necessario;

8. Deite a expectoracao fora para um lenco de papel.

video 4
DRENAGEM
DE SECRECOES

video 5

EXERCICIOS
DRENAGEM



https://www.youtube.com/watch?v=MVOAN4RjBMo&list=PLC6UE9BRX9adzUK2X72dlSrjKafxSEJxI&index=5&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=zZ1NJjyOK2c&list=PLC6UE9BRX9adzUK2X72dlSrjKafxSEJxI&index=5

Nao tem bicicleta estatica ou tapete?

Pode caminhar no lugar

« Se tiver bicicleta ou tapete exercite-se pelo menos 30 minutos
por dia, idealmente uma hora, mas poderd fazé-lo por periodos
(exemplo: 3 a 6 periodos de 10 minutos, 2 a 4 periodos de 15
minutos);

» Se ndo tiver qualquer aparelho pode sempre andar no lugar (um
pouco como a marcha na tropa);

e O exercicio deve ser sempre progressivo quer no tempo
(comecar com pouco e ir aumentando os minutos) quer na
intensidade (comecar com leve e sé depois passar a moderado);

¢ Se mesmo 5 minutos for dificil caminhe 2 minutos e aumente
10 passos cada dia;

e O importante é ndo desistir. Se mesmo caminhar 2 minutos é
dificil mexa os pés para cima e para baixo como se tivesse uma
maquina de costura antiga. E sempre possivel exercitar os seus
musculos;

* Pode tentartambémutilizar degraus ou escadas se o conseguir.
Dé o passo a subir expirando com labios semicerrados, e inspire
parado.

Conselhos: use o corrimao; suba lentamente e planeie pausas.




Se tem Oxigénio “para andar” use-o

também para fazer exercicio e
atividades

video 6
MARCHA
NO LUGAR

video 7
MARCHA
NO LUGAR



https://www.youtube.com/watch?v=tV3OwEyqDg0&list=PLC6UE9BRX9adzUK2X72dlSrjKafxSEJxI&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=6-Mt-VNLrC8&list=PLC6UE9BRX9adzUK2X72dlSrjKafxSEJxI&index=7

Fazer exercicio pode ser ludico

Divirta-se também a fazer exercicio. Essa é uma boa altura para
ouvir musica, por exemplo. E depois existem atividades em que
pode improvisar tal como:

e Dancar;

e Qutros movimentos controldveis como formas derivadas do
QuiGong (semelhante a Tai Chi);

Mas lembre-se: sempre sob controlo ventilatorio, expirando len-
tamente no esforco e ao seu ritmo.

E lembre-se de se hidratar bebendo agua frequentemente.
Mantenha uma atitude positiva com a vida. Faga também ativi-
dades que o ajudam a relaxar.

video 8

DANCA

video 9

QUIGONG



https://www.youtube.com/watch?time_continue=11&v=IXk-CNoLu0g&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=qpwoOM5slws&feature=emb_logo

Exercicios de reforco

ou fortalecimento muscular

» Este tipo de exercicio sao exercicios que poderemos fazer com
pesos (halteres, sacos de feijdo, garrafas de agua, ...) nas maos e
usar o peso do Nosso Corpo para as pernas;

e Devem ser efetuados em dias alternados;

 Expirar (deitar o ar) fora sempre quando levanta o peso;
e Efetuar progressivamente desde 8 a 20 repeticoes;

e Aumentar o peso progressivamente;

e Falta de ar sempre leve a moderada ou moderadamente forte
(nunca forte ou muito forte).

video 10
REFORCO MUSCULAR



https://www.youtube.com/watch?v=tqwDyaSNGfI&feature=youtu.be

Descricao de alguns exemplos de

exercicios de fortalecimento muscular

Nao tranque a respiracao. Inicie com pesos de 0.5kg. Repita os
exercicios 10 vezes.

1. Levante um peso a altura
dos ombros expirando. Volte a
posicao de partida, (bracos para
baixo) inspirando;

2. Levante um peso a altura
dos ombros pelo lado (abrindo
0s bracos) e expirando. Volte a
posicao de partida, inspirando;

3. Dobre os cotovelos, levando
0 peso ao ombro, expirando.
Volte a posicao de partida,
inspirando;

4. Dobre os cotovelos e cruze
0os bracos expirando. Volte a
posicao de partida, inspirando;

5. Estique um joelho expirando.
Volte lentamente a pousar o pé
no chao, inspirando;




6. Coloque-se em bicos dos pés
expirando. Inspirando volte a
pousar os calcanhares no chao;

7. De pé, dobre os joelhos
expirando. Volte a esticar os
joelhos, inspirando;

8. De pé, levante a perna para o
lado expirando. Volte a pousé-la
ao lado da outra, inspirando;

Inserir movimento e repouso no

seu dia - Exercicio e técnicas de
conservacao de energia

As atividades domeésticas e outras incluindo as de higiene tam-
bém sao formas de atividade, ou seja, obedecem aos principios
do exercicio.

Deve efetua-las pausadamente, com o seu tempo, deitando o ar
fora e respeitando a sua falta de ar. Use a técnica de “expiracdo
com labios semicerrados” nas atividades de maior esforco. Expire
no esforco.

E natural que tenha de fazer pausas.




Alguns conselhos:

e Faca as suas atividades por ordem de prioridade;
 Planeie periodos de repouso ao longo do dia;
e Repouse por 30 minutos apos as refeicoes;

 Planeie o seu dia dentro dos seus limites. Saiba em que alturas
do dia esta melhor. Efetue as tarefas nas alturas do dia em que
sente mais energia. Alterne trabalhos pesados com outros mais
leves. Alterne trabalho e repouso. Exemplo: ndo faca a limpeza da
casa toda no mesmo dia. Divida tarefas dificeis em passos mais
pequenos e distribua-os ao longo do dia ou em diversos dias;

eFaca algumas tarefas se possivel sentado e com os cotovelos
apoiados. Como exemplo sente-se para fazer a barba, secar o
cabelo, lavar os dentes, ...

Alimentacao

(conselhos nutricionais simples)

FACA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL
Alguns conselhos:

 Hidrate-se bem (cerca de 1,5, cerca de 6 a 8 copos);

» Nao adicione acucares rapidos (incluindo bebidas doces como
coca -cola, refrigerantes, ice-tea);

e Comece o dia com um bom pequeno-almoco, incluindo:
Pdo ou cereais ndao acucarados, leite ou derivados, 1 Peca de
fruta;




e Deve iniciar sempre as refeicoes principais, do almoco e jan-
tar, com 1 prato de sopa de legumes, feijao e hortalicas. Nes-
sas refeicoes coma sempre proteina: carne ou peixe. Se estiver a
emagrecer reforce a proteina com por exemplo iogurtes ricos em
proteina (nordicos);

» Reduza o consumo de gordura na confecao dos alimentos, pre-
ferindo os cozidos, estufados em “cru”, caldeiradas, grelhados e
assados sem gordura;

e Reduza o consumo de sal;

e Evite alimentos gordos, tais como produtos de charcutaria, sal-
sicharia e molhos;

e Contudo ndo esqueca que o peixe gordo (sardinha, cavala,
atum, salméo) tem uma gordura protetora (dbmega 3), pelo que
deve ser consumido pelo menos 2 vezes/semana;

e Evite a utilizacao de caldos concentrados;

 Evite produtos de confeitaria/pastelaria.

NAO FUME

Ao ser fumador, o gesto de levar o cigarro a boca pode pre-
disp6-lo a ter doenca Covid19.

E MUITO IMPORTANTE - A doenca Covid19 manifesta-se de
forma mais grave nos fumadores.

PARA ALEM DE QUE - O tabaco predispde ao agravamento,
evolucado e agudizacao da sua doenca respiratoria.




Medicacao inalatdria

e Cumpra a sua medicacao com rigor;

» Tome atencdo a sua técnica inalatéria (relembre as instrucoes,
reveja os passos por exemplo na bula do medicamento).

Plano de Accao

e Fique seguro;
» Seja agente da sua saude;
* Quando a pandemia passar voltaremos a encontrar-nos ao Vvivo;

e Envie se quiser comentarios ou perguntas. Estamos aqui para
Si, NAo ao Vvivo pois nao é prudente, mas a distancia de um clique;

* Nao é prudente nesta situacao de pandemia existirem consul-
tas ou exames de rotina;

e Se precisar procure sempre contacto prévio com o seu médico
pelo telefone ou por mail;

e Claro que se notar mudanca relevante nos seus sintomas (no-
meadamente agravamento significativo da sua falta de ar e alte-
racao da sua expetoracao com mais coloracao e maior espessa-
mento) e ndo conseguir contacto telefénico com o seu médico
deve ligar SNS24 (808242424) e se os sintomas forem muito
agudos e graves ligar 112;




e Com o tempo aprendera a distincao entre a oscilacao da doen-
ca (existem sempre oscilacdes relativamente normais e espera-
das) e agudizacado. Sinais de alarme: febre, grande agravamento
da falta de ar, expetoracao mais escura do que o habitual. Se o
seu médico lhe deu instrucdes para automedicacdo nos agrava-
mentos siga as instrucoes.

Conselhos do grupo de Reabilitacao Respiratoria

Reduza o risco de contrair Covid-19

e Fique em casa;
e Fvite todas as saidas;

e Apenas tenha contacto com as pessoas que vivem em sua
casa;

e [Esta ndo é boa altura para receber visitas incluindo filhos ou
netos;

e Sempre que sai pode mexer em algo que o pode contaminar
(botdes elevador, corriméo, macaneta porta, carrinho do su-
permercado, etc.);

e Porisso ndo deve tocar na sua cara;

e Lave as maos mal chegue a casa (20 segundos) com sabao;




Se quiser partilhe aqui

as suas experiéncias

e Envie-nos os seus textos e videos mesmo que |he parecam de
pouca qualidade;

e Partilhe e mantenha-se em contacto & distdncia usando a
tecnologia.

video 11
PARTICIPACAO IRENE
A FAZER EXERCICIOS

video 12 B
PARTICIPACAO IRENE
DANCAR

video 13 B
PARTICIPACAO LUCILIA
PESOS



https://www.youtube.com/watch?v=5r94KQcmbBQ&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=9zEvBP0mPAY&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=twzJYf17LOo&feature=emb_logo
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