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REGRESSAR ÀS ACT IV IDADES DA VIDA DIÁRIA  

Há várias actividades que pode fazer em casa para se 

manter fisicamente activo, desde actividades domésticas 

a actividades de lazer. 

A Organização Mundial de Saúde recomenda que todos 

os adultos saudáveis realizem 30 minutos diários de 

actividade física de intensidade moderada 

Exemplos de actividade física moderada a vigorosa que pode fazer 

em casa: 

 Subir e descer escadas 

 Caminhar 

 Dançar 

 Brincar com as crianças 

 Jardinar 

 

- Lavar o carro 

- Aspirar 

- Brincar com os animais 

- Arrumar espaços 

 

Mantenha-se ACTIVO! 

Evite estar longos períodos sentado, reclinado ou até deitado 
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- Regressar às actividades da 

vida diária 

Como é que a Fisioterapia pode ajudar? 

RECUPERAR A FUNÇÃO PULMONAR 

- Através de Exercícios simples 

- Recuperar a função pulmonar  

- Controlar a falta de ar 

- Lidar com a fadiga 

Encontrar o equilíbrio entre estar em  

actividade e em repouso 

COMO CONTROLAR A FALTA DE AR? 

ATRAVÉS DE EXERCIC IOS S IMPLES  

Como controlar a respiração? 

1. Relaxe os músculos do pescoço e dos ombros 

2. Inspire pelo nariz (contando até 2) 

3. Expire pela boca (idealmente contando até 3-4) 

 

Adoptar posições confortáveis que ajudam a relaxar o 

peito e os braços e facilitam a respiração. 

Posição 1 

- Incline-se ligeiramente à frente; 

- Apoie os cotovelos no parapeito de uma janela; 

- Relaxe a cabeça e o pescoço. 

Posição 2 

Posição 2 

- Sente-se; 

- Incline-se ligeiramente à frente; 

- Apoie as mãos nos seus joelhos; 

- Relaxe a cabeça e o pescoço. 

Posição 1 

- Não sustenha a respiração durante as atividades, pois reduz a quantida-

de de sangue disponível para o coração, pulmões e corpo; 

- Expire no momento de esforço. 

Os exercícios ajudam a melhorar a sua força  

e aumentam a tolerância ao esforço  

Exercício 1             Series: 1   Repetições: 15 

- Segure um bastão ou uma toalha e, enquan-

to inspira pelo nariz, eleve os braços até ao 

nível dos ombros; 

- Expire pela boca e regresse à posição inicial 

 

Exercício 2           Series: 2   Repetições: 12 

- Sentado, leve o cotovelo esquerdo ao joelho 

direito, expirando pela boca; 

- Inspire e regresse à posição inicial; 

- Repita o exercício para o outro lado 

 

Exercício 3          Series: 2   Repetições: 15 

- Sentado, estique o joelho direito,  

expirando pela boca; 

- Inspire e regresse à posição inicial; 

- Repita o exercício para o outro lado 

 

Exercício 4           Series: 1   Repetições: 2 min 

Marche no mesmo lugar a um ritmo  

constante e relativamente acelerado 

 


