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FIQUE EM CASA

Medidas de Prevencao, Preparagdo e Resposta a
Doenca por novo coronavirus (COVID-19)




Como cuidar de si préprio?

Mantenha-se informado e o2
compreenda o risco. o8 A

Escolha fontes de informacao de instituicdes oficiais como o site da Direcao- SNS 24
Geral da Saude (DGS) ou o Servico Nacional de Satde 24 (SNS24) 808 24 24 24
desde
DGS
Direcdo-Geral da Sadde

Bens essenciais, compras de higiene pessoal,

Garanta o essencial. medicamentos € meios de comunicagao

Mantenha as suas rotinas dentro do possivel.

Alimentacao Equilibrada Realize Exercicio Fisico

Recomendagdes Gerais

Evite: tocar nos olhos, nariz e boca
com as mdos e contacto proximo
com pessoas com infecdo
respiratoria

Quando tossir ou espirrar tape o nariz  Lave frequentemente as mdos com
e a boca com um lenco de papel ou 0 agua e sabdo ou use solugdo a base
antebraco de alcool

O que deve fazer se tiver sintomas?

Se regressou de uma area afetada nos Ultimos 14 dias e apresenta tosse, dificuldade respiratéria ou febre
deve:

LIGAR SNS 24

808 24 24 24

N&o va diretamente ao medico ou servico de urgéncia
Evitar o uso desnecessario de méscara cirlrgica, uma vez que
pode conferir falsa sensagdo de protecdo
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Contextualizagdo

"A Federacdo Portuguesa de Natacdo, ao abrigo do Plano de Contingéncia da Direcdo Geral de Saude, decidiu
reforcar as medidas de prevencdo, preparacao e resposta a doencga por novo coronavirus (COVID-19). Em
acréscimo, € apresentado um programa de exercicios para que todos os atletas a nivel nacional se possam

manter ativos no conforto da sua casa, respeitando o combate a propagacdo da COVID-19. Este programa, na
sua integra, apresenta exercicios de mobilidade, flexibilidade e forca, sendo que deverdo procurar feedback

junto das vossas equipas técnicas e clinicas, de forma a garantirem a manutencdo das qualidades fisicas neste
perfodo critico vivenciado a nivel internacional. Mantenham-se em casa, sejam os herdéis"
Fisioterapeuta Daniel Moedas

A - Mobilidade
Cat-Camel Deep Squat to Stand Streamline w/ Shoulder Mobility
Bent Over Trunk Rotation Half Kneeled - Ankle Mobility Hips 90/90
Side-lying Trunk Rotation (Open Book) Downward Dog WGS
Pigeon Pose Downward Dog to Overhead Press Global Bridge - 1 Arm Reach
Child's Pose Forward Fold (Standing) Leg Overs
Deep Squat with Mobility Hip Crossovers Knee Hug

Cada um dos exercicios supramencionados devera ser realizado durante cerca de 45s, de uma forma fluida e
continua. Estes exercicios tém o objetivo de prevenir a lesdo, promover toda a ativacdo muscular e articular para
o treino,

Percecdo Subjetiva de Esforco

Neste programa de exercicios de manutenc¢do das qualidades fisicas iremos recorrer & escala da percecao
subjetiva de esforco (PSE), como um marcador da intensidade do exercicio, numa dimens&o subjetiva. Este
instrumento, & uma escala ordinal entre O e 10, onde O representa a auséncia de esfor¢o e o valor 10 a fadiga
maxima.

UT 1 - Trabalho de Forca

Exercicio Série(s) Repeticdes Repouso PSE

Agachamento (Mdos na Cabeca) 3 12a20
Lunges Frontais
Ponte de Gluteos (Unilateral) 3x2 12 220 (x2)
RDL (BE)
Flexbes
Remada Baixa (Banda Elastica - BE)
Stability Lift - One Arm Lift (BE)
Pull Down - Bent Over

60s entre séries 6a7’

3 12a20
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UT 2 - Trabalho de Forca

Exercicio Série(s) Repeticdes Repouso PSE
Flexdes (Isométrico) 3 3 x 20s (cada) 40s entre repeticles
Prancha Alta com Rotagdo 3x2 12 (x2)
Streamline w/ Shoulder Mobility 3 12220
Stability Chop - Triceps 647
Side Lunge 342 12 (x2) 60s entre séries
Step Up
DNS Star Pattern
Ponte de Gliteos 3 12a20

UT 3 - Trabalho de Forca

Exercicio Série(s) Repeticdes Repouso PSE

Agachamento (Isométrico) 6 x 60s (cada)

Calf Raises 3 12220

Agachamento (M&os na Cabeca)

Airpl
irplane 60s entre séries 6a7/

Pilar Bridge - 1 Arm Pull Down (BE)

Lateral Pilar Bridge to Row (BE) 3x2 12x2

Rotadores Externos (BE)

Pallof Press (BE)

Treino de Circuito

Exercicio Rondas Duragio vs Repouso Repouso entre Rondas PSE

Mountain Climbers

Alternating Superman

Burpees

Alternating Toe Touch 3 45s vs 15s 2 min 8a9

Jumping Jacks

Squat Jump

Tuck Jumps

O objetivo do treino de circuito sera realizar em cada um dos exercicios o méximo nimero de repeticdes.
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B - Exercicios de CORE

Relagdo duracdo/repouso: 45s de trabalho versus 15s de repouso

Prancha Baixa

Russian Twist

Alternating Superman

Prancha Alta

Sit Ups

OH Sit Ups

Prancha Alta com Rotacdo

Reverse Crunch

Side Crunch (L & R)

Shoulder Taps

Alternating Toe Touch

Streamline w/ Shoulder Hoovers

Hallow Rock Hold

Bird Dog (L & R)

Prancha Lateral (L & R)

Para cada unidade de treino (UT) deverdo selecionar 6 exercicios de CORE para integrar na rotina (no final do

treino de forga), 2 exercicios por coluna.

Recuperacdo Ativa (Plano A)

Esquema com Rolo Miofascial

Quadricipite

Grande Peitoral

Isquiotibiais

Regido Paravertebral

Regido adutora

Regido Cervical

Regido abdutora

Planta do Pé

Deveras realizar cada grupo/regido
muscular durante cerca de 30 a
45s

Gémeos Regido dos antebracos
Recuperacdo Ativa (Plano B)
Alongamentos
Regido Cervical Flexores da Anca
Regido Dorsal Quadricipite ) , N
——— Deveras realizar cada grupo/regido
Abdutores Isquiotibiais
— muscular durante cerca de 30 a
Adutores Bicipite 45
Gémeos Tricipite
G. Dorsal G. Peitoral
Distribuicdo Semanal
2? 34 42 52 62 Sabado Domingo
Mobilidade Mobilidade Mobilidade T. Circuito Mobilidade Recuperacdo Ativa oA
+ UT1 + 6 +UT2 +6 +UT3+6 Recuperacdo Ativa
. + Plano A L + Plano A . (Plano A ou B) +
Exercicios oU B Exercicios ouB Exercicios Mobilidade (Plano A ou B)
de CORE de CORE de CORE

Trabalho Cardiovascular

Garantindo as medidas de seguranca estipuladas pela DGS, se possivel, realizar corrida de 45 a 60 min por dia.
Em acréscimo, sdo sugeridas outras propostas de trabalho que possam ser adequadas ao contexto domiciliar:

Séries Tarefa Repouso (séries)
Opcio 1 2 min de simulacdo de puxada com bandas
5 elasticas + 2 min de remada com banda 3 min
elasticas + 1 min skjpping no mesmo lugar
Opgio 2 Trabalho em bicicleta estatica: 45 a .60 min (PSE' 7) [Adequar pardmetros de resisténcia e
RPM ao modelo da bicicleta, p. ex: resisténcia 7 e RPM 80]




A - Mobilidade

Cat-Camel

Side-lying Trunk Rotation (Open Book)
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Deep Squat to Stand

Forward Folding (Standing) Hips Crossovers




Streamline w/ Shoulder Hoovers
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UT1 - Trabalho de Forca

Lunges Frontais

Agachamento (Méos atrés da cabega)

Flexdes




Stability Lift - One Arm Lift (BE)

UT2 - Trabalho de Forca

Flexdes (Isometria)




Side Lunge

R 1|

UT3 - Trabalho de Forca

Agachamento (isometria)




Pilar Bridge - 1 Arm Pull Down (BE)

Lateral Pilar Bridge to Row (BE)

Pallof Press (BE)

B - Exercicios de CORE

Prancha Baixa Prancha Alta




Russian Twist




rd Dog (

L &R)
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OH Sit Ups
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Hallow Rock Hold

Streamline w/ Shoulder Mobility
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Treino de Circuito

Alternating Superman
\ T

Mountain Climbers

?{' N e
LK el




Squat Jump

Questdes relativamente ao Programa de Exercicios poder&o ser esclarecidas através dos seguintes meios de
comunicagao:

N daniel.moedas@fpnatacao.pt
L

O danielmoedas
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Em caso de davida, ndo hesite:

Suspeitam estar com COVID ou questdes acerca de sinais e sintomas

SNS 24
808 24 24 24

Ou envie e-mail para atendimento@sns24.gov.pt

Duvidas sobre assisténcia a familiares, baixas e quarentenas:
300 502 502

SEJA UM HEROI.
FIQUE EM CASA




