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INTRODUCAO

Em virtude do quadro de saude atual que encontra-se nossa
sociedade; ocasionado pelo virus COVID-19 (Coronavirus). A
policia” Militar da Paraiba, por meio da Diretoria de Saude,
destaca a importdncia das medidas preventivas-e informativas
para assegurar aos seus profissionais a qualidade de vida e
saude, tdo necessdria a toda a populacdo.

Nesse intuito o Nucleo de Reabilitagdo e Fisioterapia da
PMPB elaborou esta cartilha contendo exercicios respiratérios que
sdo fundamentais no processo de reabilitagdo pés covid-19, em
especial as pessoas que apresentaram quadros de alteragdo
pulmonar. O rol de exercicios tem como principal foco, a
restauracdo do padrdo respiratério e o fortalecimento da
musculatura respiratéria e podem ser realizados em sua prépria
residéncia.




A FISIOTERAPIA RESPIRATORIA

Segundo Gomes e Oliveira (2016) a fisioterapia respiratéria
é uma especialidade terapéutica que tem papel fundamental na
prevencéo e tratamento de complicacées pulmonares de forma
acessivel que ndo exige recursos sofisticados para “a sua
execucao.
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E uma drea da fisioterapia que utiliza-se de técnicas como:
exercicios respiratérios, mobilizacdo, manobras de reexpanséo
pulmonar associadas com o recurso da ventilacdo otimizando o
conforto do paciente e a preservacdo e restauragdo dos volumes
e capacidades pulmonares.




ORIENTACOES

Vale salientar que os exercicios sdo de simples realizacdo e
podem ser feitos individualmente, podendo ser realizados na
frente de um espelho para facilitar a execucéo e que ndo devem
ser realizados caso o paciente sinta desconforto ou dificuldade,
tendo disponibilizada toda a Equipe de Fisioterapeutas do
NFISIO da PMPB para realizarem, por meio de Teleconsultas, as
orientacoes € acompanhamentos necessdarios.

Lembrar de do executar os exercicios, sempre inspirar
profundamente, quando na execucéo do exercicio e expirar
devagar.




EXERCICIOS RESPIRATORIOS

1. Exercicio respiratério
diafragmatico

Deve-se apoiar as-maos na
regido abdominal, onde situa-se
o diafragma, e faz-se uma leve
pressdo no local, realizando
conjuntamente - uma_profunda
inspiracdo~ observando-se o
movimento da regido abdominal,
em _seguida realiza-se uma
expiracdo suave pela boca.

Repeticoes: 10 vezes.

Inspira sentindo o movimento
do diafragma.




EXERCICIOS RESPIRATORIOS

2. Inspiracdo fracionada

A técnica deste exercicio é
feita com o fracionamento da
inspiracdo, ou - seja, — vdrias
inspiragoes curtas --inspira por 1
segundo, segura o- ar por 2
segundos, puxa © ar novamente,
segura o ar_-por mais 2
segundos, quando " realizar a
inspiracdo completa realiza a
expiracgdo total do ar.

Repeticoes: 5 a 10 vezes.

Inspira parcialmente
€ pausa

Inspira novamente
e pausa

Expira totalmente




EXERCICIOS RESPIRATORIOS

3.Respiracdo Freno-labial

Este exercicio constitui-se de
uma inspiracdo pelo nariz e com
a boca fechada por 2 segundos,
seguida de uma expiragdo
profunda, pela boca, contudo
deixando os lébios fechados
como se fosse assobiar.

Repeticdes: 10 vezes.

Expira-assobiando




EXERCICIOS RESPIRATORIOS

4 .Exercicio de respiracéo
com sopro

Primeiramente precisaremos
de uma garrafa pet e um
canudo, encha a garrafa com
dgua, até a metade e coloque o
canudo em seu interior. Para se
apoiar execute o _exercicio
sentado, faca uma inspiracdo
profunda e logo em seguidaq,
expire -todo —ar pelo canudo
formando bolhas na dgua.

Repeticoes: 10 vezes.

Expira fazendobolhas na dgua




EXERCICIOS RESPIRATORIOS

5. Respiracdo associada
a exercicios

Neste exercicio faremos a
progressdo, inicialmente
sentado, depois” em pé, da
forma que va se tornando
confortavel para sua execucdo.
Faca uma-inspiracdo no-mesmo
momento em que realiza a
elevacdo dos bracos e expire o
ar, devagar, enquanto abaixa os
bracos.

Repeticoes: 2 a 3 séries
com 10 repeticées cada
e pausa de 30 segundos.

Expira fechando os bracos




EXERCICIOS RESPIRATORIOS

6. Respiragdo associada a
exercicios com objetos

Da mesma forma do exercicio
anterior, haverd uma progresséo
da readlizacgo do exercicio,
primeiramente sentado e quando
confortdvel realiza-se em pé.
Precisaremos de um bastdo ou
uma bola. Com o objeto nas
maos, realiza-se uma inspiracdo
enquanto eleva o objeto e uma
expiracdo lenta enquanto retorna
o objeto a posicdo inicial.

Repeticoes: 2-a 3 séries
com 10 repeticoes cada e
pausa de 30 segundos.

Desce a bola expirando
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