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Mantenha seu condicionamento
durante a quarentena

Escala de Borg

- Pratique os exercicios em locais ventilados 5 4 7 8 9 10
(mantenha as janelas abertas) MUITO | EXTREMAMENTE

- Monitore seu esforco pela “Escala de Borg” = . s,
o 0
u o8

Exercicios livres

Borg maximo = 2 (intensidade leve)

Mantenha um intervalo de 30 segundos entre uma série e outra.
Para cada atividade indicada escolha uma das propostas de séries/repeticoes.

f® Sente e levante ”~ Em pé, apoiado
r 3 de uma cadeira 2 Sentado, * 3 ha cadeira, fique
~ encostada na ray SMaRLEA . na ponta dos pés
.| parede. 1 » perna e volte. \ e volte.
3 series X 05 repeticoes 3 séries X 10 repeticoes 3 séries X 15 repeticoes
3 séries X 10 repeticoes 3 séries X 15 repeticoes 3 séries X 20 repeticoes
3 séries X 15 repeticoes 3 séries X 20 repeticoes 3 séries X 25 repeticdes

Exercicios respiratorios
Pacientes com maior limitacao e que utilizam oxigénio em casa, € recomendado aumentar o fluxo de
oxigénio de 1L a 2L, no momento da realizacao dos exercicios, para manter a oxigenacao adequada.

Pratique duas vezes ao dia, mantendo o numero de repeticoes habitual.
Descanso de um a dois minutos entre as series.
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Elevacao lateral. Elevacao anterior. Elevacao diagonal.
Em pé, eleve os bracos Em pé, eleve os bracos Em pé, eleve os bracos na
semiflexionados até a altura semiflexionados ateé a altura diagonal, comecando pela coxa.
dos ombros e volte a dos ombros e volte a Pode ser feito com os bracos
posicao inicial. posicao inicial. alternados ou simultaneos.

Exercicios com peso
Mantenha os exercicios ja realizados em ambulatorio pelo menos duas vezes por semana.

Utilize uma carga menor do que o de costume.
Borg maximo = 3 (moderado)

Realize todos os dias e mantenha cada posicao por pelo menos 20 segundos.

N\ Incline a cabeca para a lateral direita, 3\ Apoie a palma da mao no batente da
£ apoie a mao direita sobre a cabecga e f". porta com o braco na altura dos ombros,
procure aproximar a orelha do ombro. | tronco e pés alinhados para a frente.
ﬂ Pressione o cotovelo com forca ‘: Flexione o joelho e segure o tomozelo
&7 com a mao contraria em direcao “'-u NN e, Mova o pe para tras e para
L @ U cima, o maximo que der, de forma que o
m °° SOOI calcanhar toque os gluteos.
i
14 De frente para parede, com os pés alinhados,
;’ posicione uma perna a frente, flexionada, e outra
atras, estendida. Projete o quadril para frente sem
L L tirar o calcanhar da perna de tras do chao.

N3o realize exercicios se:

- Sentir cansaco ou desconforto geral,;

- Estiver com disturbios gastrointestinais, tontura, sintomas de gripe, febre ou apos uma noite mal dormida;
- Sentir dor muscular, especialmente nos membros inferiores;

- Estiver com dor na regiao do torax.

Eliane C. S. Karasawa elicorsou@hotmail.com
Qualquer duvida entrar em contato com os Reginaldo C. do Nascimento rceolin@hotmail.com

fisioterapeutas ou médico responsavel pelo Renata Gomes rgomes@hcor.com.br

. e . . Daniel Sobral dsobral@hcor.comb.r
Servico de Reabilitacao Cardiopulmonar do HCor: O Cailng Bt HES chacshtiiEs com B Eii

cahossri@gmail.com.br

Para emergéncias entre em contato: (11) 3053-6611

Fique em casa, mas nao fique parado!



