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CONTEXTUALIZACAO SOBRE COVID-19

A doenga causada pelo novo coronavirus (COVID-19) afeta principalmente o
sistema respiratorio, podendo progredir nos casos mais graves para pneumonia e
sindrome do desconforto respiratorio agudo. A COVID-19 é provocada pelo coronavirus
SARS-CoV-2 e os primeiros casos foram notificados em dezembro de 2019 na Provincia
de Wuhan (China). Na sequéncia, a COVID-19 alcancou os paises europeus e infectou
2.159.791 pessoas até o dia 01 de junho de 2020. Nessa mesma data (01/06/2020), o
epicentro mundial se concentra nas Américas, sendo que os Estados Unidos da América
apresentam 1.734.040 casos confirmados com 102.640 mortes. Neste contexto, no
mundo, j& sdo 6.057.853 de casos confirmados com 341.166 mortes (WHO, 2020).

No Brasil, o primeiro caso da COVID-19 foi notificado oficialmente em 04 de

marco de 2020 com a primeira -
Casos acumulados de COVID-19 por data de notificacdo Ve
morte no dia 18 de margo de 2020.
Em 01 de junho de 2020, 514.849
pessoas estavam infectadas e

29.314 brasileiros perderam a luta

Casos acumulados

contra a doenga e estiveram seus

obitos confirmados (2). De acordo

com as recomendacbes da

Data da notificagao

Ol’gal’] i Zagao M u nd i a.l da Saude Boletim do Ministério da Sadde, 2020

(OMS), a partir da terceira semana do més de marco, a maioria dos estados e municipios
brasileiros passaram a adotar medidas de distanciamento social, da qual os cidad&@os foram
orientados a ficarem em suas casas, sendo permitida a circulacdo apenas de pessoas de
servigos essenciais (profissionais da saude, da seguranca, da area de alimentacg&o...) como
estratégia de enfrentamento a COVID-19. Em abril, a OMS passou a orientar o uso de
mascaras para evitar a contaminacdo ao circular pelas ruas. Neste sentido, a grande
maioria das cidades brasileiras adotaram a utilizacdo de mascaras como estratégia de

protecdo em circulacdo por transportes e espagos publicos.
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Todavia, iniciar um estado repentino de quarentena implica em uma mudanca
radical no estilo de vida da populacdo. Em muitos casos, pode impactar na aptiddo fisica
e, essencialmente, aumentar os impactos psicolégicos. Neste contexto, os individuos
estdo subjugados ao estresse pds-traumatico, sintomas de confusdo e raiva. Além disso,
foram identificados fatores estressores que podem se tornar mais prevalentes com a maior
duracdo da quarentena, entre eles foram identificados: (i) medo de infeccéo; (ii)
frustracdo; (iii) tédio; (iv) falta de suprimentos; (v) informacdes inadequadas; (vi) perdas

financeiras; e, (vii) estigmas (3).

Neste contexto, adotar estratégias que possam estar ao alcance de parte da
populacdo que esta restrita as suas casas e que possam ter impacto positivo sobre a saude
mental e ainda possam auxiliar na manutencdo da funcdo pulmonar, parece adequada e

bem vinda num momento critico.

SISTEMA RESPIRATORIO

O sistema respiratorio é constituido pelas vias aéreas superiores (narinas, fossas
nasais, faringe, laringe), vias aereas inferiores (traqueia, bronquios, bronquiolos,
bronquiolos terminais e alvéolos), musculos ventilatérios e circulacdo sanguinea
pulmonar. O ato de respirar consiste em inspirar (puxar o ar pelo nariz e encher o peito)
e expirar (soltar o ar que esta nos pulmdes pela boca ou pelo nariz), essa variacao do ar

que entra e sai dos pulmdes durante os ciclos respiratdrios é o volume pulmonar.



A respiracdo pulmonar saudavel, R _—
ocorre na maioria do tempo, Inspirar Expirar

inconscientemente, e por agdo direta dos
masculos ventilatérios na fase inspiratoria
com o proposito principal de garantir a o
troca gasosa, possibilitando a oferta de
oxigénio (O2) e a eliminacdo do didxido de
carbono (COy) para as demandas do bom \ ‘ :
funcionamento das funcgbes corporais.

Além disso, uma respiracao saudavel serve

como mecanismo de defesa pulmonar -

filtrando e aquecendo o ar que chega aos pulmdes, protegendo a funcdo do olfato,
garantindo uma boa fonacdo — uma vez que a producdo da voz ou do canto é pela
passagem do ar pelas cordas vocais; e é responsavel pelo bom equilibrio de varias fun¢oes
do organismo (3,4).

O mausculo diafragma € o principal muasculo da respiracéo, e a sua contragéo leva
a variacOes de pressfes necessarias dentro do torax que permite a entrada do ar pelas
narinas até os pulmdes para as trocas gasosas (5). Esse musculo esta localizado entre o
abdémen e o tdérax e executa sua funcdo, influenciado pelo sistema nervoso central e
periférico, na maioria das vezes de forma automatica. No entanto, a contragcdo do musculo
diafragma pode ser influenciada conscientemente, 0 que permite que ele possa ser
estimulado ou treinado com o propdsito de melhorar o volume pulmonar.

Os volumes pulmonares podem variar de acordo com a idade, sexo, altura e peso,
etnia, além da presenca de doencas pulmonares que também podem gerar alteracdes
desses volumes (6).

Consistem nos volumes pulmonares (6):

l. Volume corrente (VC): é o volume de gas que entra e sai dos pulmdes

durante a respiracdo normal em repouso (sem esforco suplementar);

I. Volume de reserva inspiratorio (VRI): é o volume de gas que ainda pode
entrar nos pulmdes apds uma inspiracdo normal, em uma inspiracdo
forcada maxima;

1. Volume de reserva expiratorio (VRE): é o volume de gas que ainda pode
sair dos pulmdes apds uma expiracdo normal, em uma expiracao forcada

maxima;



IV.  Volume residual (VR): é a quantidade de géas que permanece no interior

dos pulmdes, mesmo ap6s uma expiragdo forgada maxima.
Neste sentido, neste momento de pandemia que estamos vivendo, em que a doenga
provocada pelo virus atinge principalmente os pulmdes, estar atento para o sistema

respiratorio é de suma importancia.
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EXERCICIOS RESPIRATORIOS DIAFRAGMATICOS
Os exercicios respiratorios para individuos saudaveis em quarentena podem

ajudar vocé a conhecer o seu padrdo de respiracdo e auxiliar em trabalhar mais a
respiracdo diafragmatica, capaz de mobilizar maior volume pulmonar. Outro aspecto de
grande beneficio na execucdo dos exercicios respiratorios, € a prazerosa sensacdo de
tranquilidade e calma. Dessa maneira, 0s exercicios respiratorios podem ser realizados
como estratégias de controle da ansiedade e 0s motivos, do porqué exercitar a respiracdo

pode trazer calma, serdo discutidos nos topicos a segulir.

Para a execucdo dos exercicios respiratorios, vocé pode procurar um ambiente
calmo, agradavel e que pode ser conciliado a uma trilha sonora da sua preferéncia. A
seguir, temos exemplos de exercicios respiratorios que podem ser executados na sua casa
(7-17).



Importante: os exercicios respiratorios sugeridos aqui, ndo sao capazes de fortalecer a
musculatura respiratoria. O fortalecimento muscular respiratorio leva em consideracao
principios gerais do treinamento muscular, essencialmente da sobrecarga, similares aos
treinamentos de musculos das pernas ou dos bracos executados em academia. Eles serdo

tratados a sequir.

Exercicio Diafragmatico

Posi¢do: pode executar deitado ou sentado, com uma das
maos sobre o peito (térax) e a outra sobre o umbigo
(abdémen) deixando os ombros bem soltos durante a
respiragao.

Instrugdo: puxe o ar pelo nariz (inspiracdo) até elevar seu
abdomen. Na sequéncia, solte o ar pela boca (expiracdo)
esvaziando os pulmdes , contraindo bem o abdémen.

Respiragdo com os labios cerrados

Posigdo: pode executar deitado ou sentado, com uma das
maos sobre o peito (térax) e a outra sobre o umbigo
(abdémen) deixando os ombros bem soltos durante a
respiragdo.

Instrugdo: puxe o ar pelo nariz até elevar seu abdémen. Na
sequéncia, solte o ar pela boca fazendo um bico para
prolongaro tempo de expiragdo até contrair todo
abdémen.

Exercicio respiratério de inspiracdo fracionada
Posi¢do: Sentado em uma cadeira com as maos na regido
do abdome ou nas ultimas costelas.
Instrugdo: puxar o ar pelo nariz de forma rapida e curta,
fracionando a inspiracdo até atingir o maximo de ar dentro
dos pulmdes. Logo em seguida ird soltar o ar suave e
" prolongadamente entre os labios; comprimindo levemente
. — a regido do abdome
Puxa e segura Puxa e segura Solta tudo Realizar: de 1 a 3 séries de 10 repeti¢des, com pausa entre
as séries.

Inspiracdo Maxima

Posi¢do: sentado em uma cadeia com a mao na barriga.
Instrugdo: puxar o ar pelo nariz até encher completamente
os pulmdes, em seguida ird soltar um pouco do ar pela
boca, e novamente puxar o ar pelo nariz até encher
completamente os pulmdes novamente, soltar um pouco
do ar pela boca mais uma vez, puxar o ar profundamente
mais uma vez e em seguida soltar todo o ar suavemente
pela boca até esvaziar o pulmao.

Realizar de 6 a 10 repetigGes.

Padréo ventilatério com apneia maxima poés-inspiratéria
Posi¢do: sentado com os bracos relaxados e as maos no
joelho.

Instrugdo: puxar o ar pelo nariz suavemente até encher
completamente o pulmdo de ar, ird prender a respiragao
de 3 a 10 segundos e soltar todo o ar pela boca lentamente
até esvaziartodo o pulmi3o.

O que devemos lembrar?
. Puxe sempre o ar pelas narinas e solte pela boca.
. E natural que no inicio do aprendizado, neste caso, conscientizacdo diafragmatica, vocé fique um pouco confuso
sobre quando inspirare expirar durante os exercicios.
.Ndo prenda o ar e continue realizando os ciclos de respiragdo.
. A sensacgdo de tontura pode acontecer no iniciodo aprendizado, isso € normal, basta respirar devagar.




Os exercicios respiratorios podem ser executados de maneira mais funcionais e
até com resultados mais positivos quando associados aos exercicios fisicos leves que
podem ser executados em casa. No primeiro E-Book elaborado pelo nosso Grupo de
Pesquisa GECARE (18), a importancia dos exercicios fisicos associados a respiracdo foi
tratada com mais detalhes. No entanto, na sequéncia apresentamos varios exemplos de
exercicios fisicos que podem ser executados em casa, que levam ao aumento da sua

respiragéo (8).
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Importante: o nivel de dificuldade de cada exercicio é algo muito pessoal. Desta forma,
ajuste o nivel de dificuldade de acordo com a sua capacidade. A proposta dessa série de
exercicio é de intensidade leve. Caso sinta alguma dor ou outro desconforto, interrompa

0 exercicio (8).

FORTALECIMENTO MUSCULAR INSPIRATORIO
O fortalecimento dos musculos da respiracdo, principalmente dos musculos da

inspiracdo (0 mais importante é o diafragma), tem sido realizado para melhorar a
qualidade da contracdo desses musculos com impacto na funcdo pulmonar e na boa
execucdo das atividades cotidianas (5). O treinamento muscular inspiratério (TMI) deve

levar em consideracdo, principalmente, o principio da sobrecarga, isto quer dizer que,




para qualquer musculo ficar mais forte é preciso exercicios programados com resisténcia
imposta ao movimento. E o que vemos sendo praticado nas academias de ginasticas, onde
se vocé deseja alcangar o tdo sonhado muque ou o abdémen tanquinho, o seu instrutor
deve te orientar de forma organizada para contrair repetidas vezes, especificamente, esses
musculos contra uma resisténcia adequada, que pode ser 0 peso do proprio corpo ou por
meio dos aparelhos de musculagéo (5,19).

Nesse contexto, para vocé realizar o TMI é necessario que vocé faca uma boa
avaliacdo e tenha em méos o aparelho adequado para o treinamento. Por isso, para a
realizacdo do TMI, é fundamental que vocé entre em contato com um fisioterapeuta. Esse
profissional estudou profundamente para compreender o funcionamento normal dos seus
pulmdes, dos pulmdes sofrendo com doencas respiratorias, e sobre estratégias ndo
farmacologicas de melhora da sua funcdo pulmonar e meios para o treinamento dos

musculos respiratorios (19).

Treinamento Muscular Inspiratério
. E preciso uma boa avalia¢éo inicial
. Importante as reavalia¢des periddicas
. Depende de aparelhos préprios para o treinamento
. A prescrigdo de exercicio deve ser especifica, individualizada,
com sobrecarga adequada e segura
Procure o Fisioterapeuta

RESPIRAR PARA RELAXAR

Outro aspecto bastante importante com relacéo a respiracdo saudavel, se refere ao
grande potencial que ela tem em promover experiéncias de calma e relaxamento. Além
disso, estudos cientificos tém mostrado que exercicios respiratérios organizados podem
promover melhora do sistema cardiovascular, com reducdo da frequéncia cardiaca
(ndmero de batimentos do coracdo por minuto) e reducdo da pressdo arterial sistémica

(20). Ja& é bem conhecido que o comportamento da frequéncia cardiaca pode ser



influenciado pelos ciclos respiratorios. Isto quer dizer que, ao longo da fase inspiratoria
(entrada do ar) a frequéncia cardiaca aumenta e durante a fase expiratéria (saida do ar), a
FC diminui. Isso pode ser explicado, principalmente, por mecanismos fisiologicos que
detectam as fases e alternéncias da inspiracdo e expiracdo e induzem respostas rapidas
para garantir o equilibrios das fun¢des do organismo, a saber: (i) acdo integrada direta em
nivel do sistema nervoso central (na estrutura chamada bulbo), por mecanismos de
controle dos centros respiratorio e cardiovasculares; (ii) pela presenca de receptores do
sistema cardiovasculares (barorreceptores — sensiveis alteracdo de pressdo); (iii) pela
presenca de receptores sensiveis as alteracbes de concentragdo de CO:
(quimiorreceptores); e, (iv) receptores toracicos de estiramentos (que percebem as

variagdes de pressdes no torax durante as fases do ciclo respiratorio(20).

O conhecimento dessa relagéo entre respiragéo e fungéo cardiovascular, é o que esta
por tras dos efeitos positivos e até relaxantes de secOes de respiracdo controlada ou
técnicas de exercicio fisico ou mental com controle da respiragdo. Os mecanismos
descritos acima, explicam a reconhecida sensacdo de bem estar promovida pelas técnicas
de respiracdo executadas sobre diferentes perspectivas. E apresentar esse conhecimento
nesse Ebook parece adequado quando identificamos que muitas pessoas estdo angustiadas
e ansiosas, presas em suas casas, tomadas pela angustia do confinamento ou pelos medos

advindos com a pandemia da COVID-109.

Respiragdo Controlada ou Respiracao Educada

Posicao: Confortavelmente deitado ou sentado com as mdo na
barriga para perceber a respiracdo

Local: ambiente calmo e com temperatura agradavel

Técnica: inspirar (puxar o ar) lentamente até encher todo peito por 5
segundos e, na sequéncia, expirar (soltar o ar) lentamente até

- \ G1 .2.3-4.5 esvaziar todo peito por 5 segundos.
7 Tempo total: 4 minutos

- N |
) ‘ % | Orientagdo:

&S \\ (i) Nao segurar o ar em nenhum momento. Vocé deve sempre
4 \\_,01_2_3_4_5 alternar da inspiragdo — expiragdo — inspiragdo tranquilamente

|
I 3
w Safta~ Salta™ Soléa ~ Suita - saia SCMPreac final dos 5 segundos;

* Puxa —Puxa —Puxa — Puxa - Puxa

(ii) Vocé pode contar com a ajuda de um relégio de ponteiro ou o
cronometro do seu celular;

(iii) A sensagdo de tontura pode acontecer no inicio do aprendizado,
isso é normal. Nesse caso, interrompa e vai tentando com os dias.




PRATICAS MILENARES RESPIRATORIAS DO YOGA

A ciéncia atual tem observado os amplos efeitos de praticas respiratorias
adaptadas ao ambiente clinico e desportivo (7, 12, 21). Entretanto, ela também tem
observado beneficios de préaticas respiratorias milenares do yoga, 0s chamados
pranayamas, principalmente no contexto do autocuidado com a saude. Segundo estes
estudos, as praticas de pranayama tem efeitos neurofisiol6gicos de importancia tanto
psicoldgica quanto para a saide global incluindo a redugdo do estresse e da ansiedade, o
aumento do afeto positive e uma melhora da auto-regulagéo (22, 23, 24).

A palavra pranayama se refere ao ato de alongar a vitalidade. No significado da
palavra, a raiz prana esta relacionada a energia vital, a vitalidade que flui em n6s e nos da
vida. Enquanto a raiz ayama da palavra pranayama significa expandir, estender, alongar.
Segundo uma das maiores obras de sistematizacdo destas praticas, 0 Yoga Sutra de
Patanjali, a consciéncia da respiracédo é o principio fundamental do pranayama enquanto
ocorre 0 movimento respiratorio dentro de nos. Isso implica essencialmente em percebé-
lo gradualmente tanto no ar que entra e sai pelas narinas, quanto no movimento sub-
clavicular, da caixa toraxica e diafragmatico, como também nas sensac¢des corporais e
mentais em cada fase do ciclo. Para tais exercicios, diferentes posturas corporais,
intervalos respiratorios de inspiracdo e expiracdo, intervalos de retencéo, dentre outras
técnicas costumam ser adaptados em cada caso com diferentes efeitos mentais e corporais

conforme a necessidade de cada pessoa.

A respiracdo completa e outras duas praticas respiratorias comumente utilizadas

no yoga merecem especial destaque na manutencao diria da saude, gracas aos efeitos

benéficos para a saude, incluindo a
bhastrika e a  respiracdo
diafragmatica com suas variantes
(25, 26, 27). No contexto do yoga,

chama-se de prética de respiracédo

completa aquele exercicio em que

tanto a musculatura diafragmatica,

guanto os musculos acessorios toracicos e subclaviculares sdo ativados na inspiracao,
expandindo ao maximo a capacidade volumétrica respiratdria. Nesta respiracdo completa,
vale ressaltar que o ciclo de inspiracdo completa € seguida de uma expiracdo completa

com o relaxamento destes trés segmentos mencionados de forma sequencial e ritmica.



ORIENTACAO PARA O USO DA MASCARA

Arte: Angelina Bambina/Shutterstock

O Ministério da Satude vem recomendando o uso de mascaras caseiras para toda

populacdo. A utilizacdo de mascaras € importante porque funciona como uma barreira de

protecdo para os individuos saudaveis e ajuda a reduzir a propagacdo do virus de

portadores sintomaticos e assintomaticos (28, 29). O uso de mascaras pode reduzir

também a transmissdo de
contato, porque impede que 0
individuo toque seu nariz ou
boca com suas mé&os
possivelmente contaminadas
pelo virus. O Ministério da
Salde (30) orienta que ela
tenha pelo menos duas
camadas, sendo dupla face.

Podendo ser feitas em tecido

Use mascara se
tiver que sair de casa

aeroséis
<0,01mm goticulas >0,1mm

Arte: Thiago Almeida/Saude é Vital

de algoddo, tricoline, TNT ou outros tecidos. Vale lembrar que cada méascara é de uso

individual.



Como usar a mascara?
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. Antes de utilizara mascara é necessario higienizar as maos com agua e sabdo ou
alcool 70%.

. Pegue a mascara apenas pelo elastico,

. Coloque-a no rosto de forma que cubra toda a regiao do nariz e boca, ajustando
para que nao sobre espagos nas laterais

. Enquanto estiver usando a mascara evite tocar nela.

Como retirar a mascara?
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. Higienize suas maos antes de retira-la.

. A mascara deve ser removida pelos elasticos, nunca deve ser tocada na sua parte
da frente, onde supostamente esta infectada.

. Coloque-a num saco para que seja higienizada.
. Apos sua remocao deve ser feita a higienizagdo das maos.
. Ela deve ser utilizada por até 2 horas, se ficar Umida tem que ser trocada.

. Carregue sempre uma mascara reserva para a sua troca.




Importante destacar que apenas 0 uso de mascara nao te protege da COVID-19 e
ndo substitui as boas praticas de distanciamento social, etiqueta respiratoria e
higienizacdo das maos. Por fim, ndo custa lembrar que, para a sua seguranca, das pessoas
que vocé ama e das pessoas da sua cidade, fique em casa.

#MinhaMascara CORONAVIRUS

ATENCAO!

=

| Ministério da

Saude
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