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EXERCICIOS DOMICILIARIOS

De uma forma geral um programa de exercicios deve ser constituido por aquecimento, treino

aerobio, treino de forga, treino de equilibrio, arrefecimento:

Aquecimento'?

e 0O aquecimento deve ser sempre a primeira etapa de uma sessao de
exercicios. Este tem como objetivo aumentar a circulacdo sanguinea e a
temperatura corporal, preparando o corpo para o exercicio.

e Realize um aquecimento de aproximadamente 5 minutos com
alongamentos suaves e/ou uma caminhada lenta.

Treino aerdébio®?3

e O treino aerdbio consiste na realizagdo de atividades de intensidade
moderada (como por exemplo caminhar, andar de bicicleta, subir
escadas, dancar, entre outras) por um periodo prolongado no tempo
(pelo menos 30 minutos). Pode optar por realizar esse tempo através
de um exercicio ou da combinacao deles.

e Estes exercicios melhoram o transporte do oxigénio e permitem uma
melhor readaptacdo as actividades mais exigentes do seu dia-a-dia.

Treino de for¢ca muscular®®

e Os exercicios de forca muscular incluem exercicios de bragos, tronco
e pernas, e devem durar cerca de 15 minutos. Estes exercicios
aumentam a for¢a dos musculos essenciais para as atividades do dia-
a-dia.

Treino de equilibrio®

e Os exercicios de equilibrio representam desafios semelhantes as
atividades diarias e incluem: alteracées da postura do corpo,
exercicios com os olhos fechados, em superficies instaveis, ou com
aumento da velocidade e ritmo. Devem ser realizados durante, pelo
menos, 10 minutos.

Arrefecimento®?

e O arrefecimento é a Ultima etapa de qualquer programa de execicios e
visa o retorno dos musculos, coragdo e pulmdes a sua condi¢gdo normal.

e Realize exercicios de alongamento suaves repetindo cada exercicio 2 a 3
vezes e mantendo a posigao cerca de 30 segundos.

e Durante o alongamento a sua respiragao deve ser confortavel, sendo que
a expiragdo deve ser prolongada com os labios semi-cerrados .

Projeto: Revitalizar a Reabilitagdo Respiratoria (3R) - SAICT-POL/23926/2016
Autorizagdo CNPD: N.° 7295/2016

CENTRO®G #2020

UNIAO EUROPEIA FC ’ REPUBLICA o
Fundos Europeus I PORTUGUESA ‘- AT NN surERIOR

Estruturais e de Investimento

Fundagio para a Ciéncia e a Tecnologia



= POLITECNICO | sosvsos 2 | J Mira A ADMINISTRAGAO 4ot o s
Ty O P 7 e e ~—L'!’) tira ARS(isemse, oot @B resPIrazias a
1 - AQUECIMENTO (5 minutos)?
Exercicio 1 Séries: 1 RepetigGes: 8

e |Inspire pelo nariz sem mover a cabeca;
e Aproxime o queixo ao peito e expire pela boca,
deitando o ar todo fora;

e Inspirando, regresse a posic¢do inicial (Fig. 1).

Exercicio 2 Séries: 1 Repeti¢oOes: 15

e Com os bragos esticados a frente, ao nivel dos
ombros inspire enquanto abre os bragos;

® Retorne a posig¢ao inicial expirando com os labios
semicerrados (Fig. 2).

Exercicio 3 Séries: 1 Repetigdes: 15

e Com os bracos cruzados a frente do peito, incline o
tronco expirando com os labios semicerrados;

e Inspirando, regresse a posi¢do inicial;

e Alterne o exercicio para cada lado (Fig. 3).

Figura 3
Exercicio 4 Séries: 1 Duragdo: 2 min g
of {
e Marche no mesmo lugar a um ritmo constante e
relativamente acelerado (Fig. 4).
g o
Figura 4
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2 — TREINO AEROBIO (30 minutos)®

Exercicio 1

e Caminhe a uma intensidade moderada durante 30
minutos ou, por exemplo, divida o tempo em 3 periodos
de 10 minutos (de forma a sentir a sua falta de ar entre 4-
6 na escala de Borg modificada 0-10 — ver anexo);

e Aumente a duragdo da sua caminhada progressivamente.
Comece por periodos curtos, por exemplo 5 a 10 minutos
e va aumentando 5 a 10 minutos até completar no minimo
30 minutos de caminhada por dia;

e Caminhe sempre de forma confortavel e a um ritmo
constante; Figura 5

e Se sentir falta de ar, pare o exercicio e adote uma das
posturas de alivio ensinadas (Fig. 5).

Exercicio 2

e Inspire, suba 2 ou 3 degraus enquanto deita o ar fora,
continue a repetir o processo até terminar o lance de
escadas;

e Se necessario faga pausas e recorra ao corrimao como
forma de apoio (Fig. 6).
Figura 6

Exercicio 3 \f

e Experimente andar de bicicleta. Se necessario, ajuste a
altura do assento assegurando-se que consegue chegar
com os pés ao chdo em caso de desequilibrio (Fig.7).

Figura 7
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3 - TREINO DE FORCA (10-15 minutos) ®

Exercicio 1 Séries: 2 Repetigdes: 12

e Com os bracos esticados ao longo do corpo e
com um peso em cada mado (que pode ser um
pacote de arroz ou uma garrafa de agua cheia
de areia), levante os bragos até a altura dos
ombros, enquanto expira com os labios
semicerrados;

® Inspire, regressando a posic¢do inicial (Fig. 8).

Exercicio 2 Séries: 2 RepetigGes: 12

e Sentado, leve o cotovelo esquerdo ao joelho
direito, expirando com os labios semicerrados;

® Inspire e regresse a posicao inicial;

® Repita o exercicio para o outro lado (Fig. 9).

Exercicio 3 Séries: 2 Repetigdes: 12
@/\‘ B
, . ‘ R A
e Em pé, com os bragos esticados e a largura dos ) &\ !
. | > 1
ombros, mdos paralelas apoiadas na parede, ‘ v 1

dobre os cotovelos, aproximando o tronco da
parede. Expire, com os labios semicerrados,
enquanto realiza este movimento;

[

® Inspire e regresse a posicdo inicial (Fig. 10).

Figura 10

Exercicio 4 Séries: 2 Repeticoes: 12

e Na posicdo de pé, com um peso em cada mao, |
pés ligeiramente mais afastados que a largura ( \ r ‘
dos ombros, faca um agachamento. Expire com ‘
os labios semicerrados enquanto faz o
movimento;

-—

® Inspire e regresse a posicao inicial (Fig. 11). <

-
Figura 11
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4 - TREINO DE EQUILIBRIO (5 minutos)®

Exercicio 1 Repeticdes: 3  Manter: 20 seg.

e Na posicao de pé, com os pés juntos feche os
olhos e mantenha a posicdo durante 20
segundos;

e NOTA: Caso necessadrio, pode colocar uma cadeira
a sua frente ou ao lado para dar apoio (Fig. 12).

Figura 12
Exercicio 2 Repeticdes: 4  Manter: 15 seg. g

® Em pé (e caso consiga em cima de uma almofada), T
coloque o pé direito a frente do pé esquerdo e
mantenha a posicdo durante 15 segundos. De
seguida, alterne os pés;

e NOTA: Caso necessadrio, pode colocar uma cadeira
a sua frente ou ao lado para dar apoio (Fig. 13).

Figura 13
Exercicio 3 Repeticoes: 4  Manter: 15 seg. (;3

e Na posicio de pé, com os pés ligeiramente
afastados, dobre o joelho direito até aos 902 com
a anca na mesma posi¢cdao. Mantenha a postura
durante 15 segundos. De seguida, alterne os pés;

e NOTA: Caso necessdrio, pode colocar uma

cadeira a sua frente ou ao lado para dar apoio
(Fig. 14).

Exercicio 4 Séries: 3 Passos: 20 R‘

e Caminhe para a frente em pontas dos pés,
imaginando que segue uma linha estreita no chao
(Fig. 15).

Figura 15
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5 — ARREFECIMENTO (5 minutos)®
Exercicio 1 Repeticdes: 2 Manter: 20 seg.

® Inspire pelo nariz sem mover a cabega;

e Expire com os labios semicerrados e incline a cabeca para
um dos lados, aproximando a orelha ao ombro. Utilize a
mao do lado contrério para ajudar ao movimento;

e Mantenha a posicdao durante 20 segundos até sentir um
ligeiro desconforto, mas sem dor (Fig. 16).

Exercicio 2 Repeticoes: 2 Manter: 20 seg.

e Com as maos atrds da cabeca, na regido do pescoco,
inspire pelo nariz;

® Expire com os labios semicerrados e dirija os seus
cotovelos para trds mantendo a posicdo durante 20
segundos (Fig. 17).

Figura 17

Exercicio 3 Repeticdes: 2 Manter: 20 seg.

e Com as pernas ligeiramente afastadas e os pés paralelos,
mado na anca direita, inspire pelo nariz;

e Incline o seu tronco o lado direito e leve a mao esquerda
para cima e para o lado oposto, expirando com os labios
semicerrados;

e Mantenha a posicdao durante 20 segundos e repita o
exercicio para o outro lado (Fig. 18).

e

Figura 18

Exercicio 4 Repeticdes: 2 Manter: 20 seg.

e Em frente a uma parede, com bragos paralelos a largura
dos ombros, coloque uma perna a frente e outra atras.
Mantenha ambos os pés apontados para a frente e bem
apoiados no chao;

e Expire e aproxime o corpo da parede, enquanto dobra os
cotovelos, sem levantar o calcanhar do pé que fica atras;

e Mantenha a posicdo durante 20 segundos e repita o

exercicio para o outro lado (Fig. 19).

<

I~

)

{

Figura 19
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