@REGRESSAR AS ACTIVIDADES DA VIDA DIARIA

Ha varias actividades que pode fazer em casa para se
manter fisicamente activo, desde actividades domésticas
a actividades de lazer.

A Organizagdo Mundial de Saude recomenda que todos
os adultos sauddveis realizem 30 minutos didrios de

actividade fisica de intensidade moderada

Exemplos de actividade fisica moderada a vigorosa que pode fazer

em casa:
° Subir e descer escadas
° Caminhar
° Dangar

Brincar com as criangas

Jardinar

- Lavar o carro
- Aspirar
- Brincar com os animais

- Arrumar espagos

Evite estar longos periodos sentado, reclinado ou até deitado

Mantenha-se ACTIVO!
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Como ¢é que a Fisioterapia pode ajudar?

#

O exercicio € uma parte
importante da sua
recupera¢ao da COVID-19.
Um fisioterapeuta podera
informa-lo acerca da
forma como o exercicio
podera ajudar QO Yo

Physiotherapy

www.world.physio/wptday

- Através de Exercicios simples

- Regressar as actividades da
vida diaria

-Recuperar a funcéo pulmd g,ﬂ

-Controlar a falta de

A

Encontrar o equilibrio entre estar em
actividade e em repouso

-Lidar com a fadif

RECUPERAR A FUNCAO PULMONAR

Como controlar a respiragdo?
M @ Relaxe os musculos do pescogo e dos ombros

H ® Inspire pelo nariz (contando até 2)

0 ® Expire pela boca (idealmente contando até 3-4)

alla.

@ COMO CONTROLAR A FALTA DE AR?

Adoptar posi¢Ges confortaveis que ajudam a relaxar o

peito e os bragos e facilitam a respiragdo. Posicdo 1

Posigdo 1
- Incline-se ligeiramente a frente;
- Apoie os cotovelos no parapeito de uma janela;

- Relaxe a cabega e o pescoco.

Posigao 2

- Sente-se;

- Incline-se ligeiramente a frente;
- Apoie as mdos nos seus joelhos;

- Relaxe a cabega e o pescogo.

Posigao 2

@ ATRAVES DE EXERCICIOS SIMPLES

Os exercicios ajudam a melhorar a sua forca
e aumentam a tolerancia ao esforco

- N3o sustenha a respiragdo durante as atividades, pois reduz a quantida-
de de sangue disponivel para o coragdo, pulmdes e corpo;

- Expire no momento de esforgo.

Exercicio 1 Series: 1 Repetigdes: 15

- Segure um bastdo ou uma toalha e, enquan-
to inspira pelo nariz, eleve os bragos até ao
nivel dos ombros;

- Expire pela boca e regresse a posigao inicial

Exercicio 2 Series: 2 Repetigdes: 12

- Sentado, leve o cotovelo esquerdo ao joelho
direito, expirando pela boca;

- Inspire e regresse a posicdo inicial;

- Repita o exercicio para o outro lado

A S

Exercicio 3 Series: 2 Repeti¢des: 15

- Sentado, estique o joelho direito,
expirando pela boca;

- Inspire e regresse a posi¢do inicial;
- Repita o exercicio para o outro lado

Exercicio 4 Series: 1 Repetigbes: 2 min

Marche no mesmo lugar a um ritmo
constante e relativamente acelerado



