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A sindrome respiratoria aguda grave (Sars-CoV-2)
vem atingindo milhoes de pessoas em todo o
mundo. Apesar de algumas vacinas ja estarem
sendo produzidas e aplicadas, os cuidados
preventivos e estratéegias que fortalecam

o sistema imunologico, sao as principais
recomendacoes da Organizacao Mundial

da Saude (OMS).
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A atividade fisica
como forma de recuperacao

Um numero crescente de estudos vém Porém, sao poucos os locais preparados
confirmando a eficacia da atividade para receber individuos que receberam
fisica nao s como forma de prevencao, alta e necessitam de um programa de
mas também de recuperacao pos reabilitacao adequado e que tenha como
iInfeccao pelo Coronavirus. forma de manejo o exercicio fisico com

prescricao responsavel e supervisao
competente.
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PCRPC - Programa Cime de
Reabilitacao Pos Covid

O Cime - Centro
Integrado de Medicina

do Exercicio, desenvolveu
um programa que conta
com a atuacao de uma
equipe formada por
profissionais qualificados
da area da saude e do
movimento.

O objetivo do programa é
assessorar na reabilitacao
de pacientes pos

infeccao por Covid 19,
avaliando, prescrevendo
e orientando, de forma
iIndividualizada, exercicios
que visam a recuperacao
neuromotora e
cardiorespiratoria.

O PCRPC foi
desenvolvido com
base em protocolos
estruturados pela
literatura cientifica

e em unissono com as
principais instituicoes
de saude do Brasil

e do mundo.
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Metodo

E importante que o profissional

oriente presencialmente os pacientes
atentando para o nivel de dessaturacao
de oxigénio e/ou outro sinais de
descompensacao que possam surgir
durante a pratica.

Orientamos que seja apresentada ao
paciente a escala Borg, aconselhando-o a
manter um esforco que nao ultrapasse o
nivel moderado. Essa escala devera sequir
COMO guia NO que diz respelto ao nivel de
fadiga e dispneia aceitaveis. Recomenda-
se aplicar a escala Borg no inicio, meio e
fim da pratica de exercicios.
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O PCRCP oferece o manejo
das seqguintes areas:

B H @ O

Gerenciamento Exercicio fisico Regras para Frequéncia e
da falta de ar apos receber alta praticar exercicio duracao da pratica
do hospital com seguranca de exercicio
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Gerenciamento
da falta de ar

E comum sentir falta de ar apds
iInternacao hospitalar, perdendo

a forca e condicionamento fisico.
Manter a calma e aprender a respirar
adequadamente, enquanto aumenta-se
POUCO a pouco a pratica de atividades

e exercicios, podera auxiliar a reduzir o
desconforto.
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Gerenciamento
da falta de ar

Algumas posicoes podem auxiliar
na reducao da falta de ar:

Sentado inclinado para
frente, apoiado ou nao
em uma mesa.

Em pé, inclinado
para frente, com
apoio dos bracos.

Deitado de lado com

a cabeca apoiada no
travesseiro e os joelhos
flexionados.

Em pé, com as costas
apoiadas na parede,
inclinado para frente
sem apolo dos
bracos.
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Gerenciamento
da falta de ar

A técnica de respiracao controlada
auxilia no relaxamento e controle
da respiracao:

1. Sentar-se confor-
tavelmente, colocar uma
mao no peito e a outra
na barriga.

3. Durante a inspiracao,
vOCé devera sentir a mao
sobre a barriga subir
mais que a do peito.

2. Inspirar lentamente

pelo nariz (e pela boca,

se necessario), e entao
soltar pela boca.

4. Tentar fazer o mi-
nimo de esforco pos-
sivel, e respirar lenta,
profunda e relaxada-
mente.
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Gerenciamento
da falta de ar

Ao realizar atividades de maior
esforco, como subir escadas ou
lombas deve-se:

1. Dividir uma atividade
mais intensa em partes
menores.

3. Expirar durante o
esforco.

2. Inspirar antes de
realizar o esforco.
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Exerciclo fisico
apos receber alta

O exercicio € uma parte importante
da recuperacao pos Covid-19 pois:

Melhora a capaci-
dade fisica.

Reduz o estresse
e a ansiedade.

Aumenta a
auto- confianca.

Aumenta a forca
muscular.

Reduz a falta de ar.

Aumenta o equilibrio
e a coordenacao
motora.
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Diretrizes para
exercitar-se com
seguranca

O exercicio € uma parte importante
da recuperacao poés Covid-19 pois:

).

Aquecimento de
5 min ao iniciar a
sessao. Encerrar
com relaxamento
de 5 min ao final.

Evitar praticar exer-
cicio fisico em climas
muito frios ou muito
guentes € manter-se
hidratado.

Na presenca dos
sintomas, nao fazer
exercicios ou inter-
romper de imediato:
nausea ou sensacao
de enjoo, tontura,
falta de ar em
excesso, sudorese,
aperto e dor no
peito.
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Frequencia e duracao
da pratica de exercicios

Sugerimos, com base na literatura,
um numero de 8 a 12 repeticdes para
cada exercicio. Ainda assim, devemos
preconizar a prescricao personalizada
de séries e repeticOes para cada
individuo.

Pacientes com
sintomas leves:
de 3 a 5 vezes por
semana, com du-
racao de 20 a 30
Minutos.

Pacientes com
sintomas acentua-
dos de fadiga: de 2
a 3 vezes por sema-
na, com duracao de
20 minutos e pausa
de 2 minutos entre
uMm exerciclio e outro.

18



PROGRAMA CIME DE RECUPERACAO POS COVID-19

Alta Hospitalar

Avaliacao do Aluno

Quest. 5F36, Quest. Bem-
estar e AVDS, Aval. Médica,
Aval. Fisica e Aval. Nutricional

Prescricao treino de acordo com o nivel
de condicionamento do aluno

FASE 1

Exerc. Respiratorios
Exerc. de Equilibrio
Caminhada Leve
BORG 6-8

FASE 2
Alongamentos
Exerc. Prep. ABVD
BORG 6-11

FASE 3

Caminhada Moderada
Resist. Musc. Baixa
Exerc. Prep. AIVD™

BORG 12-14

FASE 4
Exerc. Prep. AAVD™
BORG 12-14

FASE 5

Introd. ou retorno
a um programa
regular de exercicios
de condicionamento

BORG > 15

*atividades basicas da vida diaria

**atividades instrumentais da vida diaria

***atividades avancadas da vida diaria
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