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SINDROME GRIPAL

A sindrome gripal € uma doenca que pode ter diferentes causas, entre elas, a infecgdo por varios virus e bactérias. Tem
como principais caracteristicas a febre alta acompanhada de tosse, dor de garganta, dor de cabega, dor no corpo e dor
articular. Os sintomas geralmente duram 1 semana.

E TEMPO DE SE EXERCITAR! E QUAL A IMPORTANCIA DA FISIOTERAPIA

- . . RESPIRATORIA?
O exercicio regular melhora a saude, proporciona

bem-estar, melhora a confianca e a qualidade de A Fisioterapia Respiratéria ajuda a prevenir e

vida. Os musculos ligados a respiragdo s&o auxiliam no tratamento das disfuncées referentes
inspiratorios e expiratorios e, como todos os ao processo de respiragdo. Para isso sdo usadas
musculos do corpo, também podem ser exercitados técnicas e exercicios respiratdrios que

através de diversas técnicas de fisioterapia proporcionam varios beneficios a fungéo pulmonar.
respiratoria. Sao eles:

* Higienizacéo e liberacao das vias aéreas;

* Aumento da expanséao pulmonar;

* Melhora da ventilacdo pulmonar;

» Potencializacdo da mobilizacdo de secrec¢des;
* Restauracao de padrao respiratério;

» Fortalecimento dos muasculos respiratérios.

A seguir, apresentamos exercicios respiratorios que auxiliam na recuperacao das
sindromes gripais. Tratam-se de exercicios simples que vocé pode fazer em casa.

INFORMATIVO MAIO 2020




Exercicio respiratério diafragmatico

Vocé pode ficar deitado em decubito dorsal (barriga pra cima), sentado ou de pé. A técnica
consiste em colocar as maos na regido abdominal, aplicando uma leve compressao, e entdo faz-
se uma inspiracao pelo nariz de forma lenta e gradual verificando o deslocamento anterior da
regido abdominal. Mantém-se a inspiracdo por trés segundos. A expiragao ocorre pela boca de
forma lenta e gradual eliminando todo o ar inspirado. E recomendado iniciar com 2 séries de 7
repeticdes, intensificando o exercicio de acordo com a sua resisténcia.

Inspiragao fracionada

A realizagao do exercicio é feita com inspiragées curtas pelo nariz, inspire por 1 segundo, segure
por 2 segundos. Puxe o ar novamente e segure por mais 2 segundos. Ao completar a inspiragdo,
realize a expiracdo do ar lenta e gradual de uma vez sé eliminando todo o ar inspirado. E
recomendado iniciar o uso deste procedimento com 2 séries de 7 repeti¢des, intensificando o
exercicio de acordo com sua resisténcia.

Respiracao Freno-labial

Realiza-se uma inspira¢do pelo nariz de forma lenta com a boca fechada por 2 segundos, em
seguida, faca uma expiracdo profunda com os labios unidos. E recomendado iniciar o uso deste
procedimento com 2 séries de 7 repeticoes, intensificando o exercicio de acordo com sua
resisténcia.

Expiragao abreviada

Realizar uma inspiragao profunda nasal, intercalando com pequenas expiragdes. Repetir 3 vezes.
No terceiro ciclo de exercicios deve-se realizar a expiragdo completa.

Inspiragdo sustentada

Deite-se em decubito dorsal (barriga para cima), faga uma inspiracdo profunda e com os
pulmdes cheios de ar, prenda a respiracao contando de 5s a 10s, logo realize a expiracdo suave.
Repita por 5 vezes e tente aumentar o tempo de retengdo de ar.

Recomendagdes:

Os exercicios respiratdrios sdo incorporados no programa geral de reabilitacgdo pulmonar. Sdo executados para retreinar
os musculos da respiracdo e para melhorar ou redistribuir a ventilagdo, diminuir o trabalho respiratério, e melhorar a
troca de gases e oxigenagao.

Os exercicios respiratérios sdo parte de um programa de tratamento elaborado para melhorar a condi¢cdo e funcao
pulmonar e melhorar a resisténcia geral. Para realizar os exercicios escolha um lugar sossegado, uma posi¢ao confortavel,
relaxada e ndo use vestimentas restritivas.

Nunca force a expiragao. A expiracdo deve ser relaxada e passiva. Nao faca expiragdo muito prolongada.

A pratica de exercicios é a maneira mais eficiente de prevenir e limitar a agdo de doencgas e ainda melhorar a qualidade
de vida.

Portanto, respeite os seus limites e se exercite-se!

Para a elaboracao deste informativo contamos com a colaboracao da fisioterapeuta do DSQV/PROGESP Naamy Keely da Silva Simao — CREFITO 12-
93158

Fonte: Instituto Israelita de ensino e pesquisa Albert Einstein, Telessaide RS, Carolyn Kisner e Lynn Allen Colby (Exercicios Terapéuticos Fundamentos
e Técnicas), Robert L. Wilkins e James K. Stoller (Egan Fundamentos da Terapia Respiratoria). Fisioterapeuta Esp: Naamy Keely da Silva Simé&o.

Como vocé esta?
Acesse o formulario disponivel no link abaixo e responda
trés perguntas que vai nos auxiliar a construir os proximos Coordenacdo de Desenvolvimento Social - CDS

cards. E-mail: cdsprogesp@ufam.edu.br
Celular e whatsapp (92)99318-2983


https://www.gratispng.com/baixar/abdominal,2.html
https://pt.wikihow.com/Parar-de-Tossir-em-5-Minutos
http://www.tjpa.jus.br/CMSPortal/VisualizarArquivo?idArquivo=887784
https://pt.wikihow.com/Curar-Solu%C3%A7os-Prendendo-a-Respira%C3%A7%C3%A3o
https://www.cpaps.com.br/blog/qual-a-posicao-correta-para-dormir/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdj_LBcrChn3UiR-HJ5JZEr7nUUlsmsvyXokNL4DLr0Bh3UaA/viewform

