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O quanto a COVID longa

A COVID Longa foi definida como a presenca de . >
é comum?

sinais e sintomas que se desenvolvem durante ou

apos a infecgado pela COVID-19 e que persistem 1 em Cada 1 O
por12 Ou Mmais semanas. casosde COVID
Normalmente, a COVID-19 é definida como apresentara sintomas por
aguda com duracao de até 4 semanas e COVID-19 um periodo de 1 2 ou

sub-aguda de 4 a 12 semanas. mais semanas

() Muitas pessoas que apresentam a doenca A COVID Longa afeta pessoas que foram
v estavam em boa forma e eram saudaveis. hospitalizadas pela COVID-19 ou aqueles que
se recuperaram em casa.
. Criancas podem apresentar sintomas de As pessoas que tiveram tanto a forma leve
m COVID Longa na mesma frequéncia que quanto a forma grave da COVID-19 podem
os adultos. desenvolver a COVID Longa.

Sintomas mais comuns apés 6 meses:
A COVID Longa é uma condicao
multisistémica; existem mais de 200 sintomas Zzz
que ocorrem com diferentes combinagdes e I—l

Cansaco extremo (fadiga)

Exacerbacao dos sintomas

podem variar de forma previsivel ou pos-esforco

®

imprevisivel em periodos de surtos e remissdes. o
Problemas com meméria e

concentracao (confusdao mental)

Respiracao curta Depressao e ansiedade

Dor ou aperto no peito " Zumbido e dores no ouvido

Dificuldades para dormir (insénia) Mal-estar, diarreia, dor no estomago,
perda de apetite
Palpitacoes

Temperatura corporal elevada, tosse,
Tontura dores de cabeca, dores de garganta,
alteragoes no olfato e paladar

Dor muscular
Lesdes na pele

Outros sintomas comuns

Dor articular

Ainda ndo had um consenso internacional sobre a definigdo de COVID Longa. Contudo, existem ‘ World
evidéncias de que a COVID Longa é uma condigdo comum e incapacitante. Tentativas tém sido *
feitas para caracterizar a COVID Longa como uma condigdo prolongada, com envolvimento PhySIOtherapy

multisistémico e com incapacidade significativa. www.world.physio/wptday
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O que é reabilitacao? Uma reabilitacdo segura e efetiva é
A reabilitacio é definida como um parte fundamental na recuperacao.
conjunto de intervencdes para otimizar a A reabilitacdo para COVID Longa
funcao nas atividades do dia-a-dia, ajudar a T
deve ser adaptada ao individuo,

pessoa a se recuperar ou se adaptar, atingir seu . .
potencial completo e permitir a participacdo em dependendo dos sintomas,

atividades de educacio, trabalho, recreacéo e objetivos e preferéncias
em papéis significativos para sua vida. da pessoa.

A Organizac¢do Mundial da Saude recomenda que a reabilitagdo da COVID Longa deve incluir
orientacdes para realizar atividades didrias, de forma adequada, em um ritmo apropriado que seja
seguro e gerenciavel para os sintomas atuais, e o esforco ndo deve ser levado ao ponto de fadiga ou
piora dos sintomas.

A reabilitacdo para pessoas que estdo se Independentemente dos sintomas que vocé
recuperando da COVID-19 é diferente para cada sentir, seu Fisioterapeuta ird trata-lo de forma
uma. Aqui estao alguns termos que podem individualizada e buscara saber a causa antes de
descrever sua experiéncia: iniciar o tratamento.
« Sindrome pds-terapia intensiva Estratégias de reabilitacdo efetivas que poderao
- Fadiga pds-viral ajuda-lo a gerenciar seus sintomas podem incluir:

- Disfuncao permanente de 6rgaos - graduagdo da atividade
- COVID Longa - monitoramento da frequéncia cardiaca

Para melhor se ajustar as suas necessidades, o fisioterapeuta ira atuar junto a outros profissionais da
saude como parte da sua avaliagao e do seu programa de reabilitacao. Varios testes poderao ser feitos
para entender e encontrar as causas dos seus sintomas:

& faltadear @ sensagado de desmaio ou desmaio
[ 2
dor no peito 9 tontura %

@ palpitacdo cardiaca @ baixa saturacdo de oxigénio
- o o e Oa

A prescricao de exercicios paraa COVID Longa deve ser conduzida com cuidado para minimizar os riscos
e garantir que o programa de exercicios seja restaurador e ndo piore os sintomas.

A reabilitacdo deve ter como objetivo prevenir a dessaturacédo de oxigénio durante o esforco. Um

Fisioterapeuta especialista em Fisioterapia Respiratdria pode ajudar onde existirem sinais de f)

World

Physiotherapy
A terapia com exercicios progressivos nao devera ser usada particularmente quando existir .
exacerbacio dos sintomas apés esforcos. www.world P hYSIO/Wptd ay

hiperventilacdo ou desordens respiratorias.
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FADIGA Exacerbagio dos sintomas pés-esforco

Fadiga é a sensacio de exaustdo extrema e o A Exacerbacao dos sintomas pds-esforco ¢

sintoma mais comum da COVID Longa. incapacitante e geralmente é uma exaustao
desproporcional ao esforco realizado. As vezes é

+ Né&o é facilmente aliviada com repouso ou descrito como “estar esgotado”. As atividades que

com o sono podem piorar os sintomas sdo aquelas que antes
+ Néo é o resultado de se realizar uma eram realizadas facilmente, como:

atividade dificil
» Pode limitar as atividades do dia-a-dia
- Impacta negativamente a qualidade de vida \\ /7,

. atividades diarias (ex. banho)

. atividade social

« caminhada (ou outro exercicio)

‘ leitura, escrita ou trabalhar sentado
uma conversa com carga emocional
estar em ambientes com estimulos
sensoriais (ex. musica alta ou luzes
piscantes)

Varios dos sintomas experimentados por aqueles que apresentam COVID Longa sao similares
aqueles presentes em pacientes com encefalomielite mialgica / sindrome da fadiga crénica.

A Organizacao Mundial da Saude recomenda que a reabilitacao da COVID Longa deve incluir
orientagdes para realizar atividades diarias, de forma adequada, em um ritmo apropriado que seja
seguro e gerenciavel para os sintomas atuais, e o esforco ndo deve ser levado ao ponto de fadiga ou
a piora dos sintomas.

A exacerbacao dos sintomas pés-esforco é comumente
provocada por atividade fisica e exercicio.
Aproximadamente 75% das pessoas com COVID Longa

Seu Fisioterapeuta pode orientar a graduacao da
atividade com uma ferramenta de gerenciamento que
também é usada com sucesso com pessoas que

apresentardo a exacerbagéo dos sintomas pés-esforco apresentam encefalomielite mialgica / sindrome da
apos 6 meses. fadiga cronica para prevenir a exacerbagéo dos
Os sintomas que pioram apds o esfor¢o podem incluir: sintomas pds-esforco.
é - Fadiga incapacitante / exaustéo PARE de tentar forcar os seus limites. Esforco
- Disfuncdo cognitiva ou confuséo mental excessivo pode prejudicar a sua recuperagao.
« Dor

- Faltadear

« Palpitagbes cardiaca
« Febre

- Disturbios de sono CONTROLE suas atividades diarias e

. Intolerancia ao exercicio atividades cognitivas. Essa € uma estratégia
Os sintomas tipicamente pioram entre 12 e 48 horas apés segura para gerenciar os gatilhos dos seus
as atividades e podem durar por dias, semanas ou meses sintomas.

DESCANSO ¢ a estratégia mais importante.
Nao espere sentir sintomas para descansar.

| ©

P

A atividade fisica e as intervengdes com exercicios sdo estratégias que exigem cautela durante o

processo de reabilitagdo das pessoas com COVID Longa e sintomas persistentes de falta de ar f Worl‘d
desproporcional, aumento da frequéncia cardiaca (taquicardia) e/ou dor no peito. PhyS|otherapy

A terapia com exercicios progressivos ndo devera ser usada particularmente quando existir
exacerbagéio dos sintomas apés esforgos. www.world. physio/wptday




Como graduarsuas  ®

atividades com World

seu Fisioterapeuta & 51Dy

Graduar as atividades é uma estratégia de auto-gerenciamento para evitar a exacerbacédo dos sintomas pds-esforco.
Quando vocé gradua as atividades, mantendo atividades mais curtas e descansando mais frequentemente, vocé preserva energia.

Aprenda sobre sua reserva energética

- Suareserva energética é o tanto de energia que vocé tem para cada dia - isso pode variar, entéo é
bom encontrar sua linha de base usando um diério de atividades e de sintomas. Sua “linha de base”

é o que vocé consegue fazer facilmente em um dia bom e o minimo que consegue fazer em um dia ruim.

- Vocé deve sempre deixar um pouco de energia para o final do exercicio - ndo continue até se sentir cansado.

Aprenda sobre quanta energia vocé tem

Seu diario de atividades e de sintomas devera te mostrar alguns padrdes. Vocé podera reduzir ou modificar l l l l '
seus niveis de atividades e com isso ndo provocar a exacerbagéo dos sintomas pds-esforco ou se sentir
exausto. Isso ird ajuda-lo a encontrar um nivel de atividade que vocé possa manter tanto em um dia bom
quanto em um dia ruim, a ndo ser que vocé tenha uma piora.

Aprenda a reconhecer os sinais iniciais da exacerbacado dos sintomas pos-esforco e imediatamente comece
o “Pare - descanso - controle” para evitar a exaustao.

Aprenda a planejar suas atividades

« Priorise o que vocé realmente precisa fazer naquele dia ou semana. Questione quais atividades sdao
necessarias. Alguém mais pode fazé-las? Posso mudar a atividade para ser mais facil para mim?

« Planeje as principais tarefas para aquele dia. Planeje seu tempo de descanso para que o dia tenha um
ritmo controlado.

» Gradue - divida sua atividade em partes menores e com pausas para descanso
» Desfrute - gaste energia em coisas que vocé goste para ajuda-lo a melhorar a qualidade da sua vida.

Aprenda como poupar energia

- Aprenda a dizer néo. - Modifique suas atividades para que vocé use
- Evite a tentagdo de “fazer s6 mais um pouco”. menos enérgia.

o « Procure por atalhos e peca por ajuda.
Aprenda a descansar entre atividades

- Descanso significa absolutamente o minimo de atividade e pouco ou nenhum estimulo mental.
- Durante descansos, evite atividades que podem ser estimulantes como TV ou redes sociais.
- Tente meditar e/ou fazer exercicios respiratérios.

Sera que posso fazer mais?

> » Quando seus sintomas melhorarem, vocé sentira menos fraqueza e fadiga. Trabalhe com o seu
Fisioterapeuta para encontrar uma maneira de melhorar o seu nivel de atividade gradualmente, como
melhorar o fortalecimento do CORE ou aumentar em 10%. a quantidade que caminha.

« Sejarealista e flexivel - tente criar uma rotina semanal, mas aceite que alguns dias vocé precisara de
mais descanso do que outros para evitar o surgimento dos seus sintomas.

« Foque nas suas conquistas e ndo nos sintomas ou no que vocé nao conseguiu ainda.

Monitoramento da frequéncia cardiaca

Seu Fisioterapeuta podera te ensinar a verificar a sua frequéncia cardiaca. Entao, verifique-a
antes de levantar da cama. Mantenha a sua frequéncia cardiaca dentro de 15 batidas em relacdo a
sua média semanal. Isso devera diminuir o risco de uma exacerbacao dos sintomas pds-esforco.

A graduacédo das atividades € uma intervencéo segura e efetiva para gerenciar a fadiga e a W Id

exacerbagado dos sintomas pds-esfor¢co. O monitoramento da frequéncia cardiaca é uma or

intervencéo segura e efetiva para gerenciar a fadiga e a exacerbacéo dos sintomas pos-esforgo. ’ Physiotherapy
A terapia com exercicios progressivos ndo devera ser usada particularmente quando existir
exacerbagéo dos sintomas apés esforgos. www.world .physio/wptd ay




Exercicios
respiratorios

Exercicios respiratérios podem ajudar seus pulmdes a se recuperarem apés a COVID-19. Além de ajudar a lidar com
sentimentos de ansiedade e estresse, exercicios respiratérios podem ajudar a restaurar a funcao do seu diafragma e
aumentar a capacidade pulmonar. Respirar deve envolver esforcos minimos e deve ser silencioso - se vocé estiver
ouvindo sua respiragao, provavelmente vocé deve estar fazendo muito esforco.

Um fisioterapeuta pode ajuda-lo a realizar os exercicios a seguir.

Exercicios Exercicios Exercicios Exercicios
respiratorios respiratorios respiratorios respiratorios
deitado deitado de sentado em pé

barriga para baixo

Deite de costas e dobre
seus joelhos de modo

Sente-se na beirada da
cama ou em uma cadeira

Deite de barriga para
baixo, apoie a cabeca nas
maos de forma que
consiga respirar

Fique em pé e coloque
as maos na altura do
seu abdome

que as plantas dos pés
fiquem apoiadas.

com um encosto firme.

- Coloque as méos na altura do seu abdome. - Vocé ndo deve puxar todo o ar possivel - guarde as

. Mantenha a sua boca fechada grandes respiracdes para as atividades.

Quando expirar, solte o ar suavemente; vocé nao precisa
fazer forca para o ar sair. Sinta a tenséo relaxar a medida
que o ar sai.

- Inspire suavemente pelo seu nariz e sinta seu abdome
expandir.

.

Repita por um minuto.

Boceje e sorria como Exercicios de cantarolar

exercicio respiratorio

Sente-se na beirada da cama ou em uma cadeira com um
encosto firme

Sente-se na beirada da cama ou em uma cadeira com um
encosto firme.

Leve seus bracos acima da cabeca e faca um grande
bocejo

Coloque as maos na altura do seu abdome.
Com seus labios fechados, inspire suavemente pelo nariz e

Traga seus bragos para baixo e termine sorrindo por 3
segundos

Repita por um minuto.

Essasinformacgdes foram adaptadas das seguintes fontes:

sinta seu abdome expandir

Quando seus pulmdes estiverem cheios, mantenha seus
|abios fechados e solte o ar fazendo o som
“hmmmmmmm”. Observe como suas maos voltam para
baixo.

De novo, puxe o ar pelo nariz, solte o ar pelo nariz
enquando faz o som “hmmmmm”.

Repita por um minuto

www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises;
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf

edemas nas suas pernas.

Nao inicie os exercicios e entre em contato com o seu médico se vocé apresentar: febre,
respiracdo curta ou dificuldade de respirar durante o descanso; dor no peito ou palpitacdes;

PARE o exercicio imediatamente se vocé desenvolver algum desses sintomas: tontura, falta de
ar maior que o normal, dor no peito, pele fria e Umida, fadiga excessiva; batimentos cardiacos
irregulares; qualquer sintoma que vocé considerar como uma emergéncia.
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