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O exercicio € uma parte importante da sua recuperacao da COVID-19, ajustado parairao
encontro das suas necessidades. Como especialistas em movimento e exercicio, os fisioterapeutas
podem orienta-lo sobre como o exercicio pode ajudar a:

e melhorar a condigao fisica

e reduzir a faltade ar

e aumentar a forga muscular

e melhorar o equilibrio e a coordenacgao
e melhorar o seu raciocinio

e reduzir o stress e melhorar o humor

e aumentar a confianca

e melhorar a sua energia

Tente ser o mais ativo possivel para o ajudar a recuperar forcas e ajudar os

seus pulmoes a recuperar, e lembre-se de monitorizar o seu progresso

Embora seja importante descansar, os fisioterapeutas recomendam que realize regularmente séries
curtas de exercicio em vez de sessdes menos frequentes e mais longas. Exercicios para experimentar:

e levantar e sentar
e marchar no mesmo local %
e subir degraus ou escadas

e caminhar

e levantar os calcanhares

e levantar os dedos dos pés
e apoiar-se numa so perna
o flexdes na parede

A Fisioterapia é fundamental para a sua recuperaciao da COVID-19

Se se sentir mal, experienciar fadiga extrema ou falta de ar severa,
pare o exercicio e fale com o seu fisioterapeuta

Sindrome de fadiga pés-viral

Até 10% das pessoas em recuperacdo da COVID-19 poderio desenvolver sindrome de World

fadiga pos-viral (SFPV). Se sente que ndo estd a melhorar, ou se a atividade estd a fazer J Ph o th
siotnera

peca-lhe para o avaliar relativamente ao SFPV. A reabilitacdo de pessoas com SFPV y py

com que se sinta muito pior, fale com o seu fisioterapeuta ou profissional de saude e
requer diferentes estratégias de gestéo. WWW.WO r|d.phys|°/wptday
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Os fisioterapeutas sao
determinantes em todas as
fases de reabilitacao de pessoas
a recuperar de quadros severos
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Um fisioterapeuta
podera guia-lo no seu
caminho para a

recuperacao da
COVID-19.

Eles irao trabalhar como
parte integrante de uma
equipa multiprofissional
para suprir as suas
hecessidades.
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O exercicio é uma parte
importante da sua
recuperac¢ao da COVID-19.
Um fisioterapeuta podera
informa-lo acerca da
forma como o exercicio

podera ajudar #worldptday
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Quando usar a telessaude

Os fisioterapeutas estdo a utilizar a telessalde para apoiar os pacientes e tratar um vasto leque de
condi¢cdes durante a pandemia COVID-19, incluindo:

Doenca Insuficiéncia Diabetes Doenca Condigoes Condigdes Cancro Pds-cirdrgico
pulmonar cardiaca tipo 2 reumatica de saude musculo- (ex: protese da
obstrutiva cronica mental esqueléticas anca ou joelho)

cronica

O que considerar antes da sua marcagao com recurso a telessaude

o1 02 04 05 07
Ird utilizar um Possuiuma Assegure-se que N&o possuiuma Gostariadeter Poderdser-lhe Facaumallista
computador, ligacdo a o seu microfone, boaligacdoa consigo um pedidoquese dasquestdes
portatil, tablet  internetforte colunas/ausculta internet? familiar ou mova ou que que quer
ou outro e fidvel? doresewebcam  Podera utilizar amigo na facaalguns colocar
dispositivo seencontramem o seu telefone consulta? exercicios, por
movel? funcionamento fixo isso tenha em
atencaooque
ird vestir

Prepare-se para a sua marcacao, tal como se fosse um encontro presencial e assegure-se
que tem o contacto telefonico do seu fisioterapeuta, caso surjam dificuldades técnicas

A telessaude pode ser tao efetiva na melhoria da funcao fisica e da

dor num leque de condi¢oes musculo-esqueléticas como os métodos
convencionais de prestacao de cuidados de saude

www.world.physio/wptday World
#worldptday {:J Physiotherapy
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Beneficios do uso da telessaude para reabilitacao

aceder a cuidados a partir
de qualquer lugar

nao & necessario
deslocar-se se estiver O encontrarum
doente ou tiver horario que Ihe
restricdes de mobilidade seja conveniente
. . capacitar as pessoas
eliminar riscos para se tornarem
deinfecéo independentes
cruzada
acedera reduzir
servicos de internamento
Fisioterapia O s hospitalares

gerir condicdes

cronicas
O que é a telessaude? Porqué usar a telessaude?
Telessaude ou e-Saude ¢ a utilizacdo A COVID-19 limitou o temo presencial entre
de comunicacdes eletrénicas na profissionais de saude, incluindo os
partilha de informacdo médica, para fisioteapeutas, e os utentes. Telessaude
amelhoria da saude de uma pessoa. significa que pode aceder a servi¢os de

Fisioterapia a partir da sua propria casa.

Como especialistas em movimento, os fisioterapeutas podem desempenhar um

papel importante na pandemia por COVID-19 e ajudar pessoas que estao em risco de
declinio funcional durante periodos de distanciamento social e quarentena.

www.world.physio/wptday World
#worldptday 6 Physiotherapy
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Pessoas que tiveram casos graves de COVID-19 precisardo de reabilitagdo para
recuperar dos efeitos da ventilagao/suporte de oxigénio, imobilizagcido prolongada
e repouso no leito. Eles podem estar a sofrer de:

e funcao pulmonar comprometida

e fraqueza muscular severa %
e rigidez articular

e fadiga

e mobilidade e capacidade para realizar tarefas diarias limitadas
e delirio e outras limitagdes cognitivas

e dificuldade em engolir e comunicar

e disturbios de saude mental e necessidades de apoio psicossocial

A Fisioterapia pode desempenhar um papel importante na reabilitacdo de
pessoas que estiveram gravemente doentes com COVID-19 em contexto

hospitalar ou outro. Estas pessoas estao em risco de enfrentar limitacoes
(graves) no funcionamento fisico, emocional, cognitivo e/ou social.

Os fisioterapeutas sao determinantes em todas as fases de reabilitacdo de pessoas a recuperar de
quadros severos de COVID-19. Eles podem ajudar com:

e mobilizagao precoce e retorno

Recuperar de uma doenga grave 5 atividade

demora tempo - um fisioterapeuta
podera orienta-lo no processo e
priorizar os objetivos que sao
importantes para si. Eles irdo
trabalhar como parte integrante de
uma equipa multiprofissional para
suprir as suas necessidades.

e exercicios simples

e regressar as atividades de vida diaria
e recuperacdo pulmonar

e controlar a falta de ar

e lidar com a fadiga

e encontrar o equilibrio entre estarem
atividade e em repouso

Um fisioterapeuta pode ajuda-lo a melhorar a sua tolerancia

ao exercicio, a incorporar a atividade fisica na sua rotina e no seu
retorno as atividades da vida diaria.

Sindrome de fadiga pés-viral

Até 10% das pessoas em recuperacdo da COVID-19 poderio desenvolver sindrome de World

fadiga pos-viral (SFPV). Se sente que ndo estd a melhorar, ou se a atividade estd a fazer J Ph o th
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com que se sinta muito pior, fale com o seu fisioterapeuta ou profissional de saude e
peca-lhe para o avaliar relativamente ao SFPV. A reabilitacdo de pessoas com SFPV
requer diferentes estratégias de gestéo. WWW.WO r|d.phys|°/wptday
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fundamental ¢

a sua recypera
da COVID=19
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