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APRESENTACAO

Este guia tem o objetivo de recomendar exercicios fisicos para os
individuos que apresentam reducao na forca e/ou capacidade
cardiorrespiratdria pés Covid-19. Os exercicios podem ser realizados em
casa e visam aumentar: forca muscular e capacidade cardiorrespiratoria.
Reduzindo as alteracdes musculoesqueléticas e permitindo que vocé
tenha maior capacidade para realizar suas atividades de vida diaria e

ocupacionais.
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DEFINICOES

Atividade fisica

Sao atividades que envolvem movimentos voluntarios do corpo, com gasto de
energia acima do nivel de repouso, promovendo interacées sociais e com o
ambiente. Pode ser realizado no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou
estudo e nas tarefas domésticas.

Exercicio fisico

Todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica & um
exercicio fisico. Ou seja, o exercicio fisico € um tipo de atividade fisica
planejada, estruturada e repetitiva que tem o objetivo de melhorar ou manter
as capacidades fisicas e o peso adequado.

Comportamento Sedentario

Comportamento sedentario envolve atividades realizadas quando se esta
acordado sentado, reclinado ou deitado e gasto de energia abaixo do nivel de
repouso.



CAPACIDADES FiSICAS

As capacidades fisicas ajudam vocé a controlar o seu peso, manter os
seus musculos fortes, seu coracao saudavel, melhorar suas
atividades do dia a dia e prevenir doencas.

- APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA
E a capacidade que ajuda vocé a se deslocar ou fazer as atividades do
seu dia a dia sem ficar cansado.

« FORCA
Ea capacidade que ajuda vocé a carregar as sacolas do supermercado
ou algum objeto.



BENEFiICIOS DO EXERCICIO FisICO

Em individuos poés Covid-19

Melhora a captacao e utilizacao do oxigénio, fonte de energia
para realizacao de atividades diarias;

Aumenta a forca e sua capacidade para realizar atividades da vida
didria e laboral;

Diminui os sintomas de ansiedade e depressao;

Melhora a qualidade do sono.



ORIENTACOES GERAIS

1.N@o realizar os exercicios em jejum;

2.Procure sempre utilizar roupas leves e confortaveis;

3.Procure sempre ambientes que lhe permitam realizar as
atividades com seguranca;

4.A atividade deve ser interrompida imediatamente na
existéncia de dor no peito, tontura ou qualquer

desconforto.



RECOMENDACGES DE EXERCICIOS DE FORCA

Primeiro meés

Agachamento Panturrilha Flexao de braco Abdominal

Frequéncia 2 a 3x por semana
Séries1a 2 (12 e 22 semanas)
Séries 2 a 3 (32 e 42 semanas)
Repeticoes 8 a 10 (repetic6es maximas)
Intervalo entre séries e exercicios 1a 2 min
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RECOMENDACOES DE EXERCICIOS DE FORCA

Segundo més

Agachamento Panturrilha Flexao de braco Abdominal

Frequéncia 2 a 3x por semana
Séries 2 a 3 (17 e 22 semanas)
3 (32 e 42 semanas)
Repeticoes 12 a 15 (repetic6es maximas)
Intervalo entre-séries e exercicios 1a 2 min
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RECOMENDACOES DE EXERCICIOS AEROBICOS

Frequéncia 2 a 3x por semana

ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

Séri Int L
Exercicio erles~/ n erv,a.o Observacodes REPOUSO
Duracdo entre séries 7
Caminhada . Realizar na12 e 22 i teed
1x15a25min  ----- MUITO LEVE
(Moderada) semana
MUITO LEVE-LEVE
Caminhad 2 min Realj 33 4a LEVE
aminhada 3 %10 min (caminhand eatizarna 37e LEVE-MODERADO
(Moderada) semana
o leve)
MODERADO
Caminhada _ 2 min Realizar na 52 e 62 MODERADO-INTENSO
3 x15 min
(Moderada) (parado) semana
Caminhada 2 x10 min
Reali 72 e 82
(Moderada) + Trote (caminhada) +  --—--—- eatizarna /7 e
) semana
(Moderado) 5 min (trote)

Leve: exige minimo esforco fisico e causa pequeno aumento da respiracao e dos batimentos do seu
coracao. Numa escala de 0 a 10, a percepcao de esforco é de 1a 4.

Moderada: exige mais esforco fisico, faz vocé respirar mais rapido que o normal e aumenta
moderadamente os batimentos do seu coracao. Numa escala de 0 a 10, a percepcao de esforcoé5 e 6. 11
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