COVID Longa foi definida preliminarmente como
a presenca de sinais e sintomas que se
desenvolvem durante ou apds uma infecao por
COVID-19, que se prolonga por 12 ou mais
semanas.

A COVID-19 é tipicamente designada como
aguda até as 4 semanas e como sub-aguda das 4
as 12 semanas.

Muitas pessoas que vivem com a
doenca estavam previamente em forma
e eram saudaveis.

As criangas experienciam os sintomas da
COVID Longa de forma similar aos
adultos e com aproximadamente a
mesma frequéncia.

A COVID Longa é uma doenca
multissistémica; existem mais de 200
sintomas identificados que ocorrem em
combinagdes variaveis e podem flutuarem
padrdes previsiveis e imprevisiveis de surtos
e remissoes.

dificuldade em dormir (insénia)

@ palpitacoes cardiacas

Outros sintomas comuns:

Ainda ndo se chegou a um consenso internacional sobre a definicdo de COVID Longa. No
entanto, ha evidéncia crescente de que a COVID Longa é comum e incapacitante. A COVID
Longa tem sido caracterizada como prolongada, com envolvimento multissistémico e

incapacidade significativa.

A COVID Longa é
comum?

lemcada10
pessoas apresentara
sintomas por um

periodo de 12
Seémanas ou mais

A COVID Longa afeta as pessoas que estiveram
hospitalizadas com COVID-19 aguda e as
pessoas que recuperaram em casa. As pessoas
que experienciaram COVID-19 leve ou grave
podem ter sintomas prolongados ou
desenvolver COVID Longa.

Sintomas mais comuns apdés 6 meses:

y exaustao extrema (fadiga)

exacerbacao dos sintomas
pos-esforco (ESPE)

problemas de meméoria e
concentracao (névoa mental)

depressao e ansiedade
zumbido e dor nos ouvidos

enjoo, diarreia, dor de estdmago,
perda de apetite

temperatura elevada, tosse, dor de
cabeca, dor de garganta, alteragdes

no olfato ou paladar

erupg¢des cutaneas
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O que é areabilitacao? Uma reabilitacdo segura e eficaz € parte
A reabilitacdo é definida como um fundamental da recuperacao.

conjunto de intervencdes para otimizar a A reabilitagéo para a COVID Longa
funcionalidade nas atividades diarias, apoiar

as pessoas para que recuperem ou se ajustem, deve ser adaptada a pessoa,
alcancem o seu pleno potencial, e permitir a dependendo dos seus sintomas, ‘

participacao na educacao, no trabalho, na recreacao objetivos e preferéncias.
e noutros papeis significativos na vida.

A Organizacdo Mundial da Saude recomenda que a reabilitacdo da COVID Longa deve incluir a
educacdo das pessoas sobre como retomar as atividades diarias de forma conservadora, a um ritmo
apropriado que seja seguro e gerenciavel para niveis de energia dentro dos limites dos sintomas atuais,
e o esforco ndo deve ser levado ao ponto de fadiga ou exacerbacédo dos sintomas.

A reabilitacdo para pessoas em recuperacao de Independentemente dos sintomas que experienciar,
COVID-19 é diferente para cada pessoa. Aqui estdo RJEEEEENNEI LN ERICIERYEL LRIyt

alguns termos que podem descrever melhor a sua individualizada e determinara as causas subjacentes
antes de iniciar o tratamento.

experiéncia:
Intervencdes de reabilitagao eficazes para apoiar a

. sindrome pds-cuidados intensivos A . : i
autogestao dos sintomas podem incluir:

. fadiga pos-viral
. dano permanente de 6rg3os » progressao gradual do ritmo das atividades
. COVID persistente - monitorizacdo da frequéncia cardiaca

Para responder as suas necessidades da melhor forma, um(a) fisioterapeuta trabalhara com outros
profissionais de saide como parte da sua avaliagdo e programa de reabilitacdo. Varios testes podem
ser realizados para compreender e encontrar a causa dos sintomas, tais como:

@ falta de ar @ sensacao de desmaio ou desmaio
[
dor no peito 9 tonturas %

@ palpitacoes cardiacas @ baixa saturacao de oxigénio
o e o e O
@ fadiga T R ,x §' “_3

A prescrigao de exercicio na COVID Longa deve ser abordada com precaucédo para minimizar o risco e
garantir que os programas de exercicio sejam reparadores e ndo piorem os sintomas. A reabilitacdo deve ter t World

como objetivo prevenir a dessaturacdo de oxigénio durante o esforco. Um(a) fisioterapeuta especialista em
respiratéria pode ajudar quando existem sinais de hiperventilagédo e alteragdes no padrao respiratorio. Nao
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deve ser usado um programa de exercicio com aumentos graduais (tempo ou intensidade),
particularmente quando ha exacerbacao dos sintomas pés-esforgo. WWWWOF'dphySIO/Wptd ay
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FADIGA ESPE

A fadiga é uma sensacao de extrema exaustaoe é o A exacerbagéo dos sintomas pés-esforco (ESPE) é

sintoma mais comum da COVID Longa. Este sintoma: uma exaustdo incapacitante que frequentemente
surge apos algum tempo da realizagdo do esforco e é

desproporcional ao esforco realizado. E descrita, por
vezes, com um “colapso”. A atividade que pode
desencadear esse agravamento de sintomas pode ser
algo que antes era facilmente tolerado, como por

- ndo é facilmente aliviado por descanso ou sono

» nao é oresultado de uma atividade
excecionalmente dificil

« pode limitar a funcionalidade nas atividades
do dia-a-dia

exemplo: ., Ao A&
- afeta negativamente a qualidade de vida - i e e e (e ertalalle), Hren

banho)
« uma atividade social
. andar (ou outro exercicio)
ler, escrever ou trabalhar numa secretaria
uma conversa carregada de emocao
estar num ambiente com estimulacéao
sensorial (por exemplo, musica alta ou
com luzes a piscar)

\ /,

Muitos dos sintomas experienciados por aqueles que vivem com COVID Longa sdo muito semelhantes
aos sintomas da encefalomielite midlgica (EM) / sindrome da fadiga crénica (SFC).

A Organizacdo Mundial da Saiide recomenda que a reabilitacdo da COVID Longa deve incluir a
educacao das pessoas sobre como retomar as atividades diarias de forma conservadora, a um ritmo
apropriado que seja seguro e gerenciavel para niveis de energia dentro dos limites dos sintomas atuais,
e o esforco ndo deve ser levado ao ponto de fadiga ou exacerbacao dos sintomas.

A ESPE é muito frequentemente desencadeada por
atividade fisica e exercicio. Quase 75% das pessoas que
vivem com COVID Longa continuam a experienciar
ESPE apds 6 meses.

O/A seu/sua fisioterapeuta pode orienta-lo/a no
controlo do ritmo como ferramenta de gestao da
atividade que também é usada com sucesso por
pessoas com EM/SFC para prevenir o

Os sintomas agravados pelo esforco podem incluir: desencadeamento de ESPE.

0 . fadiga incapacitante/exaustio @ PARE de tentar forcar os seus limites. O
« disfuncao cognitiva ou “névoa mental” esforco excessivo pode prejudicar a sua
. dor recuperacgao.
- faltadear O REPOUSO ¢ a sua estratégia de gestao
- palpita¢8es cardiacas == mais importante. N3o espere que os
- febre sintomas aparecam para descansar.
- distirbiosdesono MODERE O RITMO das suas atividades
- intoleréncia ao exercicio q; diarias e atividades cognitivas. Esta € uma
Os sintomas geralmente pioram 12 a 48 horas apds a ‘_J forma segura de evitar os fatores
atividade e podem durar dias, semanas ou até meses desencadeantes dos sintomas.

A atividade fisica e as intervencdes com exercicio para reabilitar pessoas com COVID Longa e sintomas World

persistentes de falta de ar desproporcional ao esfor¢o, batimento cardiaco inadequadamente elevado J Ph . th
ysiotherapy

Né&o deve ser usado um programa de exercicio com aumentos graduais (tempo ou intensidade),

(taquicardia) e/ou dor toracica, exigem cautela.
particularmente quando ha exacerbacdo dos sintomas pés-esforco. WWWWOI’ldthSIO/Wptd ay




Como usar o controlo do ritmo \‘

de trabalho em conjunto com World

o(a) seu(sua) fisioterapeuta % ggz?ay

O controlo do ritmo é uma estratégia de autogestao durante as atividades para evitar a exacerbacao de
sintomas pds-esforco (ESPE). Ao fazer este controlo, ira fazer menos atividade do que aquela para que
teria energia, mantendo as atividades curtas e descansando frequentemente.

Conheca a suareserva/reservatoério de energia

- energia que tem por dia. Isso ird variar, por isso o melhor € encontrar o seu nivel de base, utilizando um
diario de atividade e sintomas. O seu “nivel de base” é o que pode fazer de modo relativamente facil num
dia bom e o maéximo que consegue fazer num dia mau.

- Deve sempre guardar alguma energia no final do exercicio - ndo continue até se sentir cansado.

Perceba quanta energia tem

O seu diario de atividade e sintomas devera comecar a revelar alguns padrdes. Assim, podera reduzir ou
modificar os seus niveis de atividade de modo a ndo provocar uma ESPE ou “colapso”. Isto ird ajuda-lo/a a
encontrar um nivel de atividade possivel de manter quer nos dias bons, quer nos maus, a ndo ser que tenha
uma recaida. Aprenda a reconhecer sinais precoces de ESPE e pare imediatamente, descanse, controle o
ritmo da atividade e evite um “colapso”.

Aprenda a planear as suas atividades
- Priorize o que realmente necessita de fazer num dia ou semana. Questione-se se todas as atividades sdo

efetivamente necessarias. Podera outra pessoa fazé-las? Posso modificar a atividade de modo a torna-la

mais facil para mim?

Planeie de modo a priorizar as tarefas mais importantes do dia. Planeie também o seu tempo de descanso

para que o dia tenha um ritmo adequado.
- Controlo do ritmo - divida a sua atividade em tarefas mais pequenas e mais faceis de gerir, com pausas para descanso.
. Prazer - gaste alguma energia em coisas que goste, de modo a melhorar a sua qualidade de vida.

Aprenda a poupar energia

- Aprenda a dizer “ndo”. - Modifique as suas atividades de modo a gastar menos energia.
. Divida a sua atividade e peca ajuda. . Evite a tentacao de “fazer s6 mais um bocadinho”.

Aprenda a descansar entre atividades

- Descanso significa atividade minima e pouca ou nenhuma estimulagcdo mental.
- Durante o descanso evite atividades que podem ser estimulantes, como a televisdo e as redes sociais.
- Em alternativa, tente fazer meditacao e/ou exercicios respiratorios.

Poderei alguma vez fazer mais?

« Quando os seus sintomas melhorarem, ird experienciar menos fraqueza e fadiga. Trabalhe em conjunto com o/a

seu/sua fisioterapeuta para perceber como aumentar os seus niveis de atividade de forma muito gradual, tal
como a realizagdo de alguns exercicios de fortalecimento do core ou aumentando em 10% a distancia que
consegue caminhar.

- Seja realista e flexivel - tente criar uma rotina semanal, mas esteja preparado para que em alguns dias precise de
mais descanso do que noutros e evite os fatores desencadeantes.

- Foque-se no que ja consegue fazer e ndo nos sintomas ou no que ndo consegue fazer.

Monitorizar a frequéncia cardiaca

O/a seu/sua fisioterapeuta pode ensina-lo/a monitorizar a sua frequéncia cardiaca. Depois, faga a sua avaliacao
todas as manhas, antes de se levantar da cama. Manter a sua frequéncia cardiaca dentro de um limite de 15
batimentos por minuto acima da sua média semanal podera permitir-lhe reduzir o risco de ESPE.

A gestdo dos niveis das atividades, ou controlo do ritmo, parece ser uma forma de intervencgéo segura e World

efetiva para gerir a fadiga e a exacerbacgédo dos sintomas pos-esforco (ESPE). A monitorizagédo da frequéncia J Ph . th
ysiotherapy

Nao deve ser usado um programa de exercicio com aumentos graduais (tempo ou intensidade),

cardiaca pode ser uma intervencado segura e efetiva para gerir a fadiga e a ESPE.
particularmente quando ha exacerbacio dos sintomas pés-esforco. WWWWOFldthSIO/Wptd ay




Exercicios
respiratorios

Os exercicios respiratérios podem ajudar os seus pulmoes a recuperar apés a COVID-19. Além de ajuda-lo/a a lidar com
sentimentos de ansiedade e stress, os exercicios respiratérios podem ajudar a restaurar a funcao do diafragma e aumentar a
capacidade pulmonar. Respirar deve ser algo calmo e sem esforco - se consegue ouvir a sua respiragcado, podera estar a
respirar com demasiada intensidade.

Um(a) fisioterapeuta pode guia-lo/a nos exercicios seguintes.

Exercicio Exercicio Exercicio Exercicio
respiratério respiratério respiratorio respiratorio
de barriga de barriga sentado em pé
para cima para baixo

Deite-se de barriga para cima Deite-se de barriga para baixo Sente-se na beira da cama ou Coloque-se de pé e ponha as
e dobre os seus joelhos, de e repouse a sua cabega nas numa cadeira segura. suas méos de cada lado do

modo que as plantas dos pés maos, para criar um espago estdbmago.
estejam apoiadas na para respirar.
superficie onde se deitou.

- Coloque as suas maos sobre ou de cada lado do seu - Néotem deinspirar até ao seu maximo - guarde as inspiragdes
estébmago. mais profundas para quando estiver a realizar atividades.

- Mantenha a sua boca fechada. . A medida que expira, deixe simplesmente o ar sair dos seus

. Inspire suavemente pelo nariz e sinta o seu estémago a pulmdes suavemente; ndo tem de empurrar ou forcar a saida
subir/expandir. do ar. Sinta a tensdo a libertar-se ao expirar.

« Repita durante um minuto.

Exercicio da
respiragcdo sonora

Exercicio respiratério de
bocejo para um sorriso

Sente-se direito/a na beira da cama ou numa cadeira segura.

- Levante os bracos acima da cabeca e simule um bocejo enquanto
se espreguicga.
Traga os bragos para baixo e termine com um sorriso, durante trés
segundos.

- Repita durante um minuto.

Este exercicio incorpora movimento com respira¢cdes profundas, o
que ajuda a aumentar a coordenacéo e a ganhar forca nos bragos e
ombros. Também alonga os musculos no seu peito, para que o
diafragma tenha espaco para se expandir.

Esta informacéo foi adaptada a partir das seguintes:

- Sente-se direito/a na beira da sua cama ou numa cadeira segura.
- Coloque as suas maos de cada lado do estdmago.
- Com a boca fechada, inspire suavemente pelo nariz e sinta o seu

estdmago a subir/expandir-se.

- Quando os seus pulmdes estiverem cheios, mantenha a boca

fechada e expire, enquanto reproduz o som “huummmm?”.
Repare como as suas maos descem.

- Mais uma vez, inspire pelo nariz e depois expire pelo nariz
enquanto reproduz o som.

- Repita durante um minuto.

fontes: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

Nao inicie os exercicios e contacte o seu médico se tiver: febre, falta de ar ou dificuldade

respiratoria em repouso; dor no peito ou palpitagdes; novo inchago nas suas pernas. t World
INTERROMPA o exercicio imediatamente se surgir algum ou alguns dos seguintes sintomas: ’

tonturas, mais falta de ar do que habitual; dor no peito; pele fria e suada; fadiga excessiva;

batimento cardiaco irregular; outros sintomas que considere uma emergéncia.
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