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Sinto-me indisposto, cansado, 

deprimido, sem energia até para 

realizar as atividades do dia a dia. 

ENQUANTO VOCÊ 

ESTEVE DOENTE COM O 

VÍRUS SEU CORPO 

PRECISOU GASTAR 

MUITA ENERGIA PARA 

COMBATÊ- LO. 

Agora chegou a hora da 
recuperação e tudo aquilo 
que não melhorou ou que 
acabou ficando diferente 
(sequelas) no seu corpo, o 
mesmo precisará construir 
novas células para retomar 
as funções normais.          

                                                                                                                                                                                                               



 

 

DDeeppooiiss ddee uumm ppeerrííooddoo eennttrree 2200 aa 3300 

ddiiaass ddoo iinníícciioo ddooss ssiinnttoommaass,, ccoommeeççaa aa 

ffaassee PPóóss--CCOOVVIIDD.. PPooddeennddoo aapprreesseennttaarr 

ssiinnaaiiss rreellaacciioonnaaddooss àà SSíínnddrroommee,, qquuee 

ssããoo sseeqquueellaass ddeeccoorrrreenntteess ddaa iinnffeeccççããoo.. 

EEssttuuddooss aappoonnttaamm qquuee:: 

**  11 eemm ccaaddaa 33 iinnffeeccttaaddooss ppooddee 

ddeesseennvvoollvveerr pprroobblleemmaa ccrrôônniiccoo 

ddeeccoorrrreennttee ddoo vvíírruuss;; 

**  1100%% aa 2200%% ddooss ccaassooss tteemm 

rreeccuuppeerraaççããoo ccoommpplleettaa nnooss pprriimmeeiirrooss 

mmeesseess;; 

**  3300%% ddooss iinnffeeccttaaddooss rreellaattaamm 

ssiinnttoommaass nnoovvee mmeesseess aappóóss..  



   

 

Perda ou alteração do olfato e do 

paladar; 

Fadiga intensa/cansaço; 

Taquicardia; 

Ansiedade; 

Suor excessivo; 

Depressão; 

Dificuldade para respirar; 

Estresse pós-traumático; 

Queda de cabelo; 

Déficit cognitivo como: alteração de 

memória e fadiga mental; 

Dores musculares e nas articulações; 

Queda ou aumento de pressão sem 

causa determinada. 
  



PPoorrttaannttoo,, nnããoo ssee ssaabbee eexxaattaammeennttee oo 

mmoottiivvoo ddaa aaggrreessssããoo ddiirreettaa ddoo vvíírruuss nnaass 

ccéélluullaass,, ddee mmooddoo iinnddiirreettoo ddoo ccoorrppoo 

ccoonnttrraa ssii mmeessmmoo,, uummaa rreeaaççããoo 

aauuttooiimmuunnee ee ddee iinnffllaammaaççããoo ccaauussaaddaass 

ppeellaa iinnffeeccççããoo.. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
      



PPaarraa aalliivviiaarr ooss ssiinnttoommaass 

ffrreeqquueenntteemmeennttee rreellaattaaddooss,, sseegguuee 

aallgguummaass ddiiccaass pprrááttiiccaass:: 
 
 

 

AAuummeennttaarr aa iinnggeessttããoo ddee 

llííqquuiiddoo,, ppeelloo mmeennooss 11,,55 aa 22 

lliittrrooss ddee áágguuaa ppoorr ddiiaa;; 
 
 
 
 
 



 

 
 

RReeaalliizzaarr rreeffeeiiççõõeess eemm 

ppeeqquueennaass ppoorrççõõeess ee eemm 

ccuurrttooss iinntteerrvvaallooss;; 
 

 
 
 

 



 
 

EEvviittaarr bbeebbiiddaass aallccooóólliiccaass;; 

 
 
 

 
                      RReeaalliizzaarr eexxeerrccíícciiooss ffííssiiccooss;;                                                   

 
   



 
 
 

PPrrooccuurraarr aassssiissttêênncciiaa          
rreessppiirraattóórriiaa,, ccoomm oo 
pprrooffiissssiioonnaall,, ccaassoo nneecceessssiittee..                                                                                                                                    

        

  

 

 
                                                                                                                                     



VVooccêê pprreecciissaa ssaabbeerr qquuee éé 

bbaassttaannttee iimmppoorrttaannttee ffaazzeerr 

aattiivviiddaaddeess ppaarraa ccaaddaa uummaa ddeessssaass 

sseeqquueellaass qquuee aaiinnddaa aapprreesseennttaamm 

aallgguumm pprroobblleemmaa.. 

SSee ooss ssiinnaaiiss ee ssiinnttoommaass 

ppeerrssiissttiirreemm ccoommoo aalltteerraaççããoo ddee 

pprreessssããoo,, ddiiffiiccuullddaaddee pprraa uurriinnaarr,, 

iinncchhaaççoo oouu vveerrmmeellhhiiddããoo nnaass 

ppeerrnnaass,, ddoorr nnoo ppeeiittoo,, ffaallttaa ddee aarr,, 

ddoorr ddee ccaabbeeççaa rreessiisstteennttee aa 

aannaallggééssiiccooss,, pprrooccuurraarr oo mmééddiiccoo 

ppaarraa sseerr aavvaalliiaaddoo ee 

aaccoommppaannhhaaddoo.. 
 
 

    



   

 

 
 

 

AAppóóss aa ccoovviidd--1199 eemm 

ppeessssooaass qquuee ssuubbmmeetteerraamm aa 

iinntteerrnnaaççããoo ccoomm ppaaddrrããoo 

rreessppiirraattóórriioo aalltteerraaddoo,, 

nneecceessssiittaamm ddee ttééccnniiccaass 

ppaarraa nnoorrmmaalliizzaarr oo 

ccoonnttrroollee rreessppiirraattóórriioo 

ccoommoo:: 

   



2- Inspiração com 

movimentos 

 
 
 
 

 

 
 

As técnicas de 

controle 

respiratório 

auxiliam: 

CCoonnttrroollee ddaa aannssiieeddaaddee ee eessttrreessssee;; 

MMeellhhoorraa ddaa iinnssôônniiaa;; 

DDiimmiinnuuiiççããoo ddaa pprreessssããoo aarrtteerriiaall;; 

AAuummeennttoo ddaa sseennssaaççããoo ddee bbeemm eessttaarr..  

Para executar de forma correta e segura, 

procurar um fisioterapeuta.  

                                                                                                        

1- Exercício 

respiratório/Diafragmático 



CCCooommm uuummmaaa mmmãããooo sssooobbbrrreee ooo aaabbbdddôôômmmeeennn eee ooouuutttrrraaa 

nnnooo tttóóórrraaaxxx,,, eeexxxpppiiirrraaarrr pppeeelllaaa bbbooocccaaa,,, rrreeecccooolllhhheeennndddooo 

ooo aaabbbdddôôômmmeeennn... 

EEEXXXEEERRRCCCÍÍÍCCCIIIOOO 

DDIIAAFFRRAAGGMMÁÁTTIICCOO 

 
EEE iiinnnssspppiiirrraaarrr pppeeelllooo nnnaaarrriiizzz mmmooovvveeennndddooo ooo 

aaabbbdddôôômmmeeennn pppaaarrraaa fffrrreeennnttteee... 

 
 

             

   

SSSeeennnttteee---ssseee eeemmm uuummmaaa cccaaadddeeeiiirrraaa ooouuu sssooofffááá,,, aaapppoooiiieee 

ooosss pppééésss nnnooo ccchhhãããooo,,, eee dddeeeiiixxxeee aaa cccooollluuunnnaaa 

rrreeetttaaa eee aaapppoooiiiaaadddaaa... 

EEE XXXEEERRRCCC ÍÍÍ CCC IIIOOO 

11 



IIInnnssspppiiirrreee llleeennntttaaammmeeennnttteee,,, eeerrrggguuueeennndddooo ooosss bbbrrraaaçççooosss 

rrreeetttooosss pppaaarrraaa ccciiimmmaaa eeennnqqquuuaaannntttooo pppuuuxxxaaa ooo aaarrr... 

IIINNNSSSPPPIIIRRRAAAÇÇÇÃÃÃOOO LLLEEENNNTTTAAA 

MMOOVVEENNDDOO OOSS      
BBRRAAÇÇOOSS 

 
EEExxxpppiiirrreee bbbaaaiiixxxaaannndddooo ooosss bbbrrraaaçççooosss,,, 

aaacccooommmpppaaannnhhhaaannndddooo aaa rrreeessspppiiirrraaaçççãããooo...  

 
 

 

EEEmmm pppééé,,, mmmaaannnttteeennnhhhaaa ooosss pppééésss aaafffaaassstttaaadddooosss nnnaaa 

lllaaarrrggguuurrraaa dddooo qqquuuaaadddrrriiilll,,, dddeeeiiixxxeee aaa cccooollluuunnnaaa rrreeetttaaa... 

EEE XXXEEERRRCCC ÍÍÍ CCC IIIOOO 

22 



RRReeeaaallliiizzzaaarrr aaa fffllleeexxxãããooo lllaaattteeerrraaalll dddeee tttrrrooonnncccooo,,, 

mmmaaannnttteeennndddooo uuummmaaa dddaaasss mmmãããooosss nnnaaa rrreeegggiiiãããooo 

ccceeerrrvvviiicccaaalll... RRReeetttooorrrnnneee ààà pppooosssiiiçççãããooo iiinnniiiccciiiaaalll 

iiinnnssspppiiirrraaannndddooo eeennnqqquuuaaannntttooo ssseee mmmooovvviiimmmeeennntttaaa... 

IIINNNCCCLLLIIINNNAAAÇÇÇÃÃÃOOO 

DDOO TTRROONNCCOO 

 
RRReeepppiiitttaaa ooo mmmooovvviiimmmeeennntttooo dddooo ooouuutttrrrooo lllaaadddooo,,, 

eeexxxpppiiirrraaannndddooo eeennnqqquuuaaannntttooo ssseee mmmooovvviiimmmeeennntttaaa... 

 
 

 

EEEmmm pppééé,,, mmmaaannnttteeennnhhhaaa ooosss pppééésss aaafffaaassstttaaadddooosss nnnaaa 

lllaaarrrggguuurrraaa dddooo qqquuuaaadddrrriiilll,,, dddeeeiiixxxeee aaa cccooollluuunnnaaa rrreeetttaaa... 

EEE XXXEEERRRCCC ÍÍÍ CCC IIIOOO 

33 



CCCooommm aaasss ddduuuaaasss mmmãããooosss nnnaaa nnnuuucccaaa,,, rrreeeaaallliiizzzaaarrr 

rrroootttaaaçççãããooo dddeee tttrrrooonnncccooo... RRReeetttooorrrnnneee ààà pppooosssiiiçççãããooo 

iiinnniiiccciiiaaalll,,, IIInnnssspppiiirrraaannndddooo eeennnqqquuuaaannntttooo ssseee 

mmmooovvviiimmmeeennntttaaa... 

RRROOOTTTAAAÇÇÇÃÃÃOOO 

DDOO TTRROONNCCOO 

 
RRReeepppiiitttaaa ooo mmmooovvviiimmmeeennntttooo dddooo ooouuutttrrrooo lllaaadddooo,,, 

eeexxxpppiiirrraaannndddooo eeennnqqquuuaaannntttooo ssseee mmmooovvviiimmmeeennntttaaa... 

 
 

 

EEEmmm pppééé,,, mmmaaannnttteeennnhhhaaa ooosss pppééésss aaafffaaassstttaaadddooosss nnnaaa 

lllaaarrrggguuurrraaa dddooo qqquuuaaadddrrriiilll,,, dddeeeiiixxxeee aaa cccooollluuunnnaaa rrreeetttaaa... 

EEE XXXEEERRRCCC ÍÍÍ CCC IIIOOO 

44 



   
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

Cheirar pó de café, cravo, 

eucalipto, sabão em pó, 

mantendo por 10 segundos 

com intervalo de 15 

segundos. Repetindo até 

retornar a sensibilidade. 
                                                                                                                                                                

AAss ttééccnniiccaass ppooddeemm aauuxxiilliiaarr 

nnaa rreeccuuppeerraaççããoo ccoommpplleettaa 

oouu ppaarrcciiaall ddoo oollffaattoo.. 

PPooddeennddoo eexxeerrcciittaarr ccoommoo:: 



SSaallggaaddoo 
UUmmaammii 

AAmmaarrggoo 

DDooccee ÁÁcciiddoo 

   

 
DDee aaccoorrddoo ccoomm  aa  cciiêênncciiaa,, aa 

qquueessttããoo ddoo ppaallaaddaarr éé mmaaiiss 

ccoommpplliiccaaddaa ppoorrqquuee nnããoo 

ssaabbee ssee ddeessttrróóii aa eenneerrvvaaççããoo 

llooccaall oouu aass ppaappiillaass 

gguussttaattiivvaass.. 

ÉÉ iinntteerreessssaannttee eexxeerrcciittaarr ooss 55 

ggoossttooss bbáássiiccooss ccoommoo oo aammaarrggoo,, 

aazzeeddoo,, ddooccee,, ssaallggaaddoo ee uummaammii 

aattrraavvééss ddee::                                         
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

Peixe 

s Vegetais e legume 

 

Carnes 

Comer tomate 

Glutamato monossódico 

em água 

Chá de boldo 

Limão na água 

TTrreeiinnaannddoo ooss 55 ggoossttooss 

bbáássiiccooss 



   

A atividade física é fundamental 

para o corpo e mente, auxiliando na 

saúde física e emocional. As 

orientações quanto aos exercícios 

são importantes e vai de acordo com 

os sintomas apresentados, desde os 

mais leves aos mais persistentes. 

EEE ssseeerrr aaacccooommmpppaaannnhhhaaadddooo pppooorrr uuummm 

eeessspppeeeccciiiaaallliiissstttaaa ééé iiinnndddiiissspppeeennnsssááávvveeelll nnnooo 

ppprrroooccceeessssssooo dddeee rrreeeaaabbbiiillliiitttaaaçççãããooo eee 

cccooonnndddiiiccciiiooonnnaaammmeeennntttooo...          

                                                                                                  
 

 
 

 

 

                              * Antes de retornar  

                                          às atividades físicas 

                                                                                                          um médico deve ser  

     procurado para 

                            realizar uma 

                              avaliação. 



 
 
 

ALIMENTAÇÃO PÓS-COVID 
 
 

Consumo balanceado de fontes de 

proteína teve destaque positivo na 

recuperação dos doentes. Os autores 

destacam que ovos, carnes, peixes e 

frutos do mar, bem como frutas, verduras 

e castanhas, foram os alimentos que, 

ingeridos rotineiramente, mais 

favoreceram a melhora. 

Tudo isso também tem a ver com o já 

conhecido impacto de um cardápio 

saudável e diversificado no 

fortalecimento do sistema imunológico.  

 
 
 

      

                                                                                                                                                 



   

AAA rrreeevvviiissstttaaa """FFFrrrooonnntttiiieeerrrsss IIInnn IIImmmmmmuuunnnooolllooogggyyy"""   

eeessstttaaabbbeeellleeeccceee uuummm eeessstttuuudddooo   cccooommm aaa rrreeelllaaaçççãããooo 

dddaaa aaatttiiivvviiidddaaadddeee eeennndddóóócccrrriiinnnaaa eee 

iiimmmuuunnnooolllóóógggiiicccaaa nnnooo SSSiiisssttteeemmmaaa NNNeeerrrvvvooosssooo 

CCCeeennntttrrraaalll,,, ooocccaaasssiiiooonnnaaannndddooo mmmuuudddaaannnçççaaasss nnnooo 

cccééérrreeebbbrrrooo eee nnnooo cccooommmpppooorrrtttaaammmeeennntttooo,,, 

dddeeessseeennncccaaadddeeeaaannndddooo dddoooeeennnçççaaasss... PPPaaarrraaa 

eeevvviiitttaaarrr eee cccooommmbbbaaattteeerrr eeessssssaaasss aaalllttteeerrraaaçççõõõeeesss ééé 

nnneeeccceeessssssááárrriiiooo eeexxxeeerrrcccíííccciiiooosss dddiiiááárrriiiooosss pppaaarrraaa 

mmmaaannnttteeerrr aaa sssaaaúúúdddeee mmmeeennntttaaalll,,, cccooommmooo::: 
 

                                                                                                                                                                                                                                  
 



***EEExxxeeerrrccciiitttaaarrr ooo cccooorrrpppooo pppaaarrraaa llliiibbbeeerrraaarrr 

aaadddrrreeennnaaallliiinnnaaa,,, ppprrroooddduuuzzziiirrr eeennndddooorrrfffiiinnnaaa eee 

cccooonnnssseeeqqquuueeennnttteeemmmeeennnttteee rrreeelllaaaxxxaaarrr,,, aaallliiivvviiiaaarrr 

aaasss ttteeennnsssõõõeeesss,,, dddeeessseeessstttrrreeessssssaaarrr,,, eeessstttiiimmmuuulllaaarrr 

ooo hhhooommmôôônnniiimmmooo dddaaa aaallleeegggrrriiiaaa eee oooxxxiiigggeeennnaaarrr 

mmmaaaiiisss ooo cccééérrreeebbbrrrooo;;;    
 

 

 

***MMMeeedddiiitttaaarrr eee rrreeessspppiiirrraaarrr cccooommm 

aaattteeennnçççãããooo;;; 

 
                                                                                                                  ***AAAllliiimmmeeennntttaaaçççãããooo sssaaauuudddááávvveeelll;;; 

 
***BBBoooaaa nnnoooiiittteee dddeee sssooonnnooo;;; 

 
***PPPeeennnsssaaammmeeennntttooo pppooosssiiitttiiivvvooo;;; 

 

 

 

 

***EEEssstttaaabbbeeellleeeccceeerrr uuummmaaa rrroootttiiinnnaaa 

ppprrraaazzzeeerrrooosssaaa;;; 

 
***CCCooonnneeeccctttaaarrr cccooommm aaammmiiigggooosss eee fffaaammmiiillliiiaaarrreeesss 

dddeee fffooorrrmmmaaa vvviiirrrtttuuuaaalll...   

                                                                                                                                                                                                                                               
 

 
 

        



 

 

 

                                                                                                                                   

                                                               
      
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

                                                                                

     

      
   
  

https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullar
ticle/2776560 
 

https://www.udesc.br/arquivos/cefid/id_cpmenu/1356/EXER
C_CIOS_RESPIRAT_RIOS_PARA_SA_DE_BEM_ESTAR_159068
5545935_1356.pdf 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fimmu.2020.011
70/full 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-
care/post-covid-conditions.html 

https://coronavirus.fiesp.com.br/ 

https://www.metropoles.com/ 

https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2776560
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2776560
https://www.udesc.br/arquivos/cefid/id_cpmenu/1356/EXERC_CIOS_RESPIRAT_RIOS_PARA_SA_DE_BEM_ESTAR_1590685545935_1356.pdf
https://www.udesc.br/arquivos/cefid/id_cpmenu/1356/EXERC_CIOS_RESPIRAT_RIOS_PARA_SA_DE_BEM_ESTAR_1590685545935_1356.pdf
https://www.udesc.br/arquivos/cefid/id_cpmenu/1356/EXERC_CIOS_RESPIRAT_RIOS_PARA_SA_DE_BEM_ESTAR_1590685545935_1356.pdf
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fimmu.2020.01170/full
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fimmu.2020.01170/full
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/post-covid-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/post-covid-conditions.html
https://coronavirus.fiesp.com.br/
https://www.metropoles.com/


 
 
 
 
 
 

 

 
VVVIIIVVVAAA 

BBBEEEMMM 

 
SSSEEEJJJAAA 
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