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A importancia dos exercicios respiratorios,
. da atividade fisica e atividades recreativas
durante a COVID -19

A FADERS Acessibilidade e Inclusao, buscando
cumprir sua missao institucional de contribuir na
promocao e defesa dos direitos humanos das pessoas
com deficiéncia e das pessoas com altas habilidades,
apresenta este material com orientacbes sobre
exercicios respiratérios, atividade fisica e atividades

recreativas.

O Nucleo Estadual do Paradesporto da FADERS
Acessibilidade e Inclusao, pensando na protecao do
bem maior que é a Vida de Todas as Pessoas com e
sem deficiéncia, idealizou este material para que em

casa, vocé possa manter-se ativo(a), preservando

sua qualidade de vida.




A importancia dos exercicios respiratorios, da
atividade fisica e atividades recreativas
durante a COVID -19

Embora a respiracao seja um processo natural do
nosso corpo € impressionante o numero de

pessoas que nao conseguem respirar bem.

A Covid-19 exige medidas de prevencao que vao
do distanciamento social a cuidados com a
higienizacao do corpo e de superficies, contudo
nao podemos esquecer que 0S exercicios
respiratorios diarios sao fundamentais nesse

momento.




EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

Objetivos:

1. Manter e melhorar a ventilagao pulmonar normal
e fortalecer a musculatura respiratoria, como o
diafragma e musculos acessoérios da respiracao,
diminuindo o risco de infeccao pulmonar ou
acumulo de secregao que diminui a capacidade
pulmonar, principalmente de pessoas que ficam
mais deitadas ou sentadas nesse periodo;

2. Aumentar a forca dos musculos respiratérios,
principalmente dos musculos inspiratoérios,
auxiliando, também nas questdes emocionais
como ansiedade e depressao;

3. Melhorar a forca, resisténcia a fadiga e
coordenacao dos musculos da ventilagao;

4. Promover o relaxamento e aliviar o estresse;
Melhorar a capacidade funcional para as

atividades diarias.




EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

Os exercicios respiratorios sao intervengoes
fundamentais para a prevencao ou tratamento de
comprometimentos ligados a disturbios
pulmonares agudos ou cronicos. Podem ser
praticados em casa e dao maior resisténcia ao
pulmao principalmente para as pessoas que
necessitam ficar mais tempo na cama em fungao

de alguma especificidade.

No inicio pode ser um desafio para quem nao
esta habituado, entretanto com a pratica
sistematica e a evidente melhora da qualidade de

vida, esse habito se torna prazeroso.

E importante lembrar que com a idade a
capacidade pulmonar diminui, e nesse sentido se
torna fundamental a pratica dos exercicios
respiratorios diarios, pois proporciona uma

melhor qualidade de vida.




EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

O QUE PODEMOS FAZER NESSE PERIODO EM
QUE ESTAMOS EM CASA PARA AJUDAR NA
CAPACIDADE PULMONAR?

Dicas importantes:

1) A expiracao nao deve ser forcada nem muito
prolongada, mas deve ser mais relaxada e
levemente controlada, para que nao fique muito
ofegante no préximo exercicio;

2) Os exercicios devem ser realizados lentamente
e podem ser repetidos cerca de 5 a 10 vezes pelo
menos duas vezes por dia, de acordo com as
condicOes respiratorias de cada um, evitando a
hiperventilagao;

3) Ao realizar os exercicios fique proximo a janela
em razao da ventilagao - circulacao de ar;

4) Nos exercicios respiratoérios, vocé inspira pelo
nariz e solta pela boca lentamente, sem fazer

muita forca na expiracao.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

1. Em pé, puxe o ar pela boca uma vez e o
segure de cinco a dez segundos e solte o ar

pela boca;

Descricao da
imagem: exercicio
sendo realizado por
uma pessoa do sexo
feminino, branca,

cabelos claros,
vestindo camiseta
rosa e bermuda
preta. O fundo da
imagem deck em
madeira na cor
escura, piscina e
grades na cor
branca. A esquerda

cadeiras escuras.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

2. Em pé inspire pelo nariz contando lentamente

até quatro, depois expire lentamente pela boca

enquanto conta oito segundos.

Descricao da
imagem: exercicio
sendo realizado por
uma pessoa do sexo
feminino, branca,

cabelos claros,
vestindo camiseta
rosa e bermuda
preta. O fundo da
imagem deck em
madeira na cor
escura, piscina e
grades na cor
branca. A esquerda

cadeiras escuras.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

3. Em pé inspire elevando os bragos acima da
cabeca e expire trazendo os bracos para o lado

do corpo
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Descricdo da imagem: trés fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. O fundo da imagem deck em madeira na
COr escura, piscina e grades na cor branca. A esquerda
cadeiras escuras. Na primeira ela esta em pé com os
bracos acima da cabeca, na segunda ainda em pé com os
bracos para frente na altura dos ombros e na ultima
imagem, esta em pé com o0s bragos ao longo do corpo.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

4. Colocar as maos a frente do corpo na altura
dos ombros e inspirar pelo nariz enquanto abre
os bracos e solta o ar lentamente pela boca ao

trazer os bragos novamente a frente do corpo;

Descricao da imagem: duas fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. O fundo da imagem deck em madeira na
COr escura, piscina e grades na cor branca. A esquerda
cadeiras escuras. Na primeira a pessoa esta em pé com os
bracos na altura dos ombros e a frente, e na segunda foto
ainda em pé com os bracos na lateral na altura dos
ombros.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

5. Em pé as maos a frente do corpo na altura dos
ombros, segurando uma bola, vocé vai inspirar
pelo nariz enquanto eleva a bola acima da
cabeca e solta o ar lentamente pela boca ao

trazer a bola novamente a frente do corpo

Descricadto da imagem: trés fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. O fundo da imagem deck em madeira na
COor escura, piscina e grades na cor branca. A esquerda
cadeiras escuras. Na primeira ela estd em pé com os
bracos na altura dos ombros e a frente segurando uma
bola na cor verde e na segunda ainda em pé com os
bracos acima da cabeca. Na terceira com o0s bracos
estendidos em frente ao peito




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

6. Em pé as maos a frente do corpo na altura do
quadril, segurando um bastao ou cabo de
vassoura, vocé vai inspirar pelo nariz enquanto
eleva bastao ou cabo de vassoura acima da
cabeca e solta o ar lentamente pela boca ao

trazer os bragos novamente a frente do corpo

Descricado da imagem: trés fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. O fundo da imagem deck em madeira na
COor escura, piscina e grades na cor branca. A esquerda
cadeiras escuras. Na primeira foto a pessoa esta em pé
com o0s bracos para baixo segurando um bastdao de
aluminio na altura do quadril, na segunda ainda em pé,
ainda segurando o bastdao com os bracos para frente na
altura dos ombros e na ultima imagem, esta em pé com
os bracos acima da cabeca.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

7. Em pé, inspirar girando o corpo para lateral
direita e volta expirando e logo faz do outro

lado.

Descricao da imagem: duas fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. O fundo da imagem deck em madeira na
cor escura, piscina e grades na cor branca. A esquerda
cadeiras escuras. Na primeira foto a pessoa esta em pé
com segurando um circulo de borracha na mao esquerda
gira o tronco para a esquerda, altura dos ombros e na
segunda, ainda em pé segurando o circulo agora com a
mao direita, gira o tronco para o lado direito.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

8. Em pé inspire com os bracos para frente na
altura do ombro, segurando uma bola, expire

trazendo a bola préximo ao peito.
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Descricao da imagem: duas fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. O fundo da imagem deck em madeira na
cor escura, piscina e grades na cor branca. A esquerda
cadeiras escuras. Na primeira foto a pessoa esta em pé
com os bracos estendidos para frente na altura dos
ombros segurando uma bola na cor verde e na segunda,
ainda em pé, aproxima a bola ao peito.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

9. Sentado numa cadeira ou bosu, segurar uma
bola ou circulo ou bastdo a frente do corpo na
altura dos ombros e ao inspirar elevar o objeto
acima da cabeca e ao expirar, voltar com o

objeto a frente do corpo na altura dos ombros.

Descricao da imagem: duas
fotografias mostram o)
exercicio sendo realizado
por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos
claros, vestindo camiseta
rosa e bermuda preta. O
fundo da imagem deck em
madeira na cor escura,
piscina e grades na cor
branca. Na primeira, a
pessoa estd sentada para o
lado esquerdo, sobre o
Bosu, na cor azul que esta
posicionado em cima de um
tapete emborrachado na cor
laranja, bracos esticados na
altura dos ombros e a frente
segurando um circulo
emborrachado na cor preta.
Na segunda foto, ainda na
mesma posicao, leva os
bracos acima da cabeca.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

10. Sentado numa cadeira ou no bosu (meia bola
inflavel de ginastica), ao inspirar elevar os

bracos na lateral até a altura dos ombros e ao

Descricao da imagem: duas fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. Ao fundo da imagem deck em madeira na
Cor escura, piscina e grades na cor branca. Na primeira,
ela esta sentada para frente, sobre o Bosu, na cor azul,
que estda posicionado em cima de um tapete
emborrachado na cor laranja, bracos para baixo sobre o
Bosu e na segunda imagem, na posicao sentada e
segurando elasticos de borracha, leva os bragos para
acima na altura dos ombros.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

11. Sentada em uma cadeira, inspire pelo nariz
enquanto estende os bracos acima da cabeca,
abrindo as maos no alto. Expire e desca os

bracos e o tronco em direcao ao chao;

Descricao da imagem: duas fotografias mostram a
execucao do exercicio por uma pessoa do sexo feminino,
branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e bermuda
preta, na posicao sentada em cadeira na cor escura com
bracos de aluminio. Ao fundo da imagem,
espreguicadeiras na cor escura, muro na cor branca,
grades brancas e piso na cor gelo. Na primeira imagem
estd sentada com os bracos esticados acima da cabeca e a
segunda, com o tronco flexionado, a cabeca para baixo e
maos tocando nos pés.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

12. Sentada em uma cadeira, inspire pelo nariz
enquanto se levanta para posicao em pé e

expire ao retornar para a posicao sentada.

Descricao da imagem: duas fotografias mostram a
execucao do exercicio por uma pessoa do sexo feminino,
branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e bermuda
preta. Ao fundo da imagem espreguicadeiras na cor
escura, muro na cor branca, e grades brancas, piso na cor
gelo. Na primeira imagem esta sentada com os bracos
apoiados sobre a mesma e na segunda, esta em pé com
os bracos ao longo do corpo.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

13. Sentada em uma cadeira, inspire pelo nariz
enquanto mantém as maos cruzadas atras da
cabeca e ao expirar incline a cabeca para

frente, juntando os dois cotovelos.

Descricao da imagem: duas fotografias mostram a
execugao do exercicio por uma pessoa do sexo feminino,
branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e bermuda
preta na posicao sentada em cadeira na cor escura com
bracos de aluminio. Ao fundo da imagem espreguicadeiras
na cor escura, muro na cor branca, grades brancas e piso
na cor gelo. Na primeira imagem esta sentada com os
bracos atras da cabeca e na segunda, com a cabeca para
baixo e juntando os cotovelos.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

14. Sentado numa cadeira, ao inspirar elevar o0s
bracos em circulos para tras e expirar ao voltar

com 0s bracos para baixo.

Descricao da imagem: duas fotografias mostram a
execucao do exercicio por uma pessoa do sexo feminino,
branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e bermuda
preta. na posicao sentada em cadeira na cor escura com
bractos de aluminio. Ao fundo da imagem
espreguicadeiras na cor escura, muro na cor branca,
grades brancas e piso na cor gelo. Na primeira imagem
estd sentada com os bracos para cima e a segunda os
bracos estao sobre os joelhos.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

15. Na posicao de joelhos, apoia as maos em uma
bola de pilates a sua frente, inspira, depois
empurre a bola para frente, inclinando o corpo
para frente, sentando-se sobre os calcanhares,

enquanto expira.

Descricao da imagem: duas fotografias mostram a
execucao do exercicio por uma pessoa do sexo feminino,
branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e bermuda
preta. Ao fundo da imagem espreguicadeiras na cor
escura, um pequeno cachorro na cor preta, muro na cor
branca, e grades brancas, piso gelo e sobre o mesmo
tapete azul emborrachado. Na imagem da esquerda, esta
na posicao de joelho e maos apoiadas em uma bola de
suica na cor vermelha. Na segunda imagem, senta-se
sobre os calcanhares enquanto empurra a bola a sua
frente.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

16. Em posicao deitada, de barriga para cima com
as pernas dobradas, quando inspira puxa uma
das pernas e solta quando expira. Depois faca

com a outra perna.

Descricaito da imagem: trés fotografias mostram o
exercicio sendo realizado por uma pessoa do sexo
feminino, branca, cabelos claros, vestindo camiseta rosa e
bermuda preta. Ao fundo da imagem, deck em madeira na
COr escura, piscina e grades na cor branca. Na primeira
imagem ela esta deitada sobre um tapete emborrachado
na cor laranja, bracos para baixo ao longo do corpo e
pernas dobradas com os pés apoiados sobre o tapete. Na
segunda imagem, na posicao deitada estende uma das
pernas para o alto e na terceira imagem a perna forma
angulo de 90° com o tronco, enquanto a outra permanece
dobrada.




PRATICAS DE

EXERCICIOS
RESPIRATORIOS

17. Deitada de lado inspira levantando o braco e
expire baixando o braco, depois faca do outro

lado.

Descricdo da imagem: fotografia mostra o exercicio sendo
realizado sobre o tapete azul emborrachado por uma
pessoa do sexo feminino, branca, cabelos claros, vestindo
camiseta rosa e bermuda preta. Ao fundo da imagem
espreguicadeiras na cor escura, muro na cor branca, piso
na cor gelo. Ela na posicao deitada de lado, com o bracgo
direito embaixo da cabeca, pernas estendidas e braco
esquerdo elevado na altura do ombro.
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