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Apresentacdo:

Atualmente, o desafio dos profissionais da salde por todo

0 mundo esta relacionado a pandemia do novo coronavirus
(COVID-19) originada no final de 2019 na China. A alta
transmissibilidade associada a disseminac¢ao por formas de
contagio diversas contribuiu para sua expansdo pelos

continentes.

Frente a demanda exacerbada pelos servicos de salde, os
profissionais de saude, que tém ocupado posicao central no
combate dessa emergéncia em salde publica, estdao expostos
a numerosos fatores de risco associados com a saude fisica e
mental, com destaque para as afeccbes do sistema
musculoesquelético que tém sido agravadas devido ao
aumento da sobrecarga de trabalho, estresse e tensao
emocional. As alteracdes musculoesqueléticas podem ser
responsaveis por incapacidades temporarias ou permanentes,

que vao para além do ambiente de trabalho.
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Sendo assim, com o objetivo de disseminar informacdes
relacionadas com medidas de prevencdo de sintomas e lesdes
osteomusculares entre os profissionais da area da saude, no
contexto da pandemia, foi idealizada a presente cartilha.

Esperamos que as informag¢8es compartilnadas nesta
cartilha auxiliem os profissionais de saudde (ou mesmo
familiares) na manutencdo de sua saude e bem estar fisico e
mental (seja em ambiente de trabalho ou domestico),
ajudando a evitar 0 desgaste ndo apenas no curso da
pandemia da COVID-19, mas, também no dia-dia e em
situacOes de relativa rotina e normalidade.

A presente cartilha passou por um processo de validacao,
no qual especialistas avaliaram o0s seguintes aspectos:
exatiddo  cientifica, conteudo, apresentacdo literaria,
ilustracbes,  material ~ suficientemente  especifico e
compreensivo e qualidade da informacdo. Na etapa seguinte,
0s profissionais da saude, que estdo atuando no atendimento
direto a pacientes com suspeita ou diagnostico confirmado de
COVID-19 validaram a cartilha em relacdo a conteddo e
aparéncia, de forma que este material possa contribuir com a
melhoria da saude e bem-estar fisico e emocional dos
trabalhadores da salde que atuam na pandemia.
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PANDEMIA
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DEFINICAC DE T
TERMOS E todo o mundo ou em uma area

muito ampla, atravessando

CONCEHTOS fronteiras internacionais e
geralmente afetando um grande
nimero de pessoas.
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COVID-19 é uma doenga infeciosa
causada pelo virus (SARS-CoV-2), cujo
sintomas sao: febre (hipertermia),
tosse seca, cansa¢o, dores musculares
(mialgia), dor de cabega (cefaleia) e
de garganta, congestao nasal,
conjuntivite, perda do olfato (anosmia)
e do paladar (ageusia). Casos mais
graves evoluem para pneumonia com
insuficiéncia respiratoéria grave,
septicemia, faléncia de miltiplos
6rgdos e morte.

ERGONOMIA Fisica

Manejo das respostas do corpo
humano a carga fisica e psicolégica.
Lida com a manipulagao de materiais,
arranjo fisico de estagbes de
trabalho, demandas laborais e
fatores como repeticdao, forca e
postura estatica, relacionada com
lesGes musculo-esqueléticas.
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ATIVIDADE X EXERCIicIO

AﬂwoAgE Fisica

Qualquer movimento corporal gerado
pela  contragdao dos musculos
esqueléticos que aumenta o gasto de
energia acima da taxa metabdlica de
repouso. E caracterizada por sua
modalidade, frequéncia, intensidade,
duragdo e contexto de pratica. O
gasto de energia pode ser mensurado
em quilocalorias. A atividade fisica na

vida diaria pode ser categorizada em

ocupacional, esportiva, de
condicionamento fisico, doméstica e
de lazer.
EXERCICIO FISICO
v

Subconjunto de atividade fisica que é
planejada, estruturada e repetitiva e
tem como objetivo final ou
intermediario a melhoria ou
manuten¢ao da aptidao fisica
relacionada a saude
cardiorrespiratoria, for¢a muscular,
flexibilidade, equilibrio postural e

composi¢cao corporal.
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Prevencio e
Ergonomis, Fisica
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Sebre a escelha da vestimenta

}r Utilize uniforme que permita
%: iberdade de movimentos e
' f sapatos apropriados -

. ' estaveis e ndo deslizantes.

S aw,

ﬂlabdga,aacwzte&meqm,ae
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Realize a mobilizacao

e tranferéncia de

pacientes pelo menos \
em duas pessoas |
gquando possivel.




Pranchas de transferéncia, trapézio,
plastico antiderrapante para os pés e
elevador hidraulico.

Priorize auxilio
mecanico quando
a situacao exigir.




Qjuste a cama a sew bistipe. (altuna)

A altura da cama

deve ser ajustada

a altura do quadril
do profissional

Isso facilita a
execucao das
atividades que
exigem esforgo

fisico e diminui a
sobregarga na
coluna.
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ESsa posicao permite
melhor ajuste do
centro de gravidade
e oferece maior
estabilidade/controle
postural
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Entre 10-20 cm,
totalmente apoiados
no solo. Distribua o
peso igualmente
sobre ambos os pés
para proporcionar
ampla e segura
base de apoio.

Vi<

<



Imagem retirada de: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/dicas/159corrija_postura.html

Qo se abaicor/agachar

X enado
Ao realizar esforco
Q‘ [::? fisico/atividade que exija
abaixar/agachar,
mantenha boa postura
(coluna ereta). Flexione o0s
joelhos sem se curvar.
Concentre a forca na
musculatura abdominal.

|SSO prepara a
musculatura da
coluna para receber
peso e evita a
sobrecarga das
articulacoes.

T
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Eude

Movimentos de
torcao/rotacao em
torno do eixo
vertical do corpo.

Fvite alongamento
excessivo/hiperextensao
da coluna.

14






Planeje os movimentos em
conjunto com quem
estiver auxiliando vocg, de
modo que 0s movimentos
sejam sincronicos e
suaves, minimizando a
sensacdo de
instabilidade/desconforto
do paciente e evitando
assim, a tensdo muscular
dos membros da equipe
de saude;

Contraia os musculos
abdominais e alongue
o diafragma, a fim de
proteger os musculos
do abdome e da
pelve. Para
manipulacao e
transporte de
pacientes procure
concentrar a forca na
musculatura
abdominal e do core.
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Posicione seus pés de
modo a acompanhar
a direcdo do
movimento e use seu
peso corporal como
contrapeso ao do
paciente (principio de
alavanca), reduzindo a
tensao muscular;

Imagem Fonte: Cantera,l., Domingo, P. (1996) -

Maos apoiadas -
com firmeza—"
~ '

Peso proximo [~
ao corpo “"'r’.'

.. R
| |

| Pés separados, um em
il

diregdo do movimento

Pernas
& flexionadas

Guias praticos de enfermagem -

Geriatria. Rio de Janeiro:Mcgraw-Hill

;
N
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Oriente 0 paciente a
ajudar sempre que
possivel. Explique a ele
para onde sera
mobilizado, 0 modo
COMo se pretende
mové-lo e de que
forma pode cooperar,
comunicando
antecipadamente cada
etapa da transferéncia
que sera realizada.
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*A-Em caso de dor excessiva em repouso ou a
movimentacao, alteracdes em membros e articulagdes como
sensacdo de fraqueza, peso, dorméncia, alteracbes de
sensibilidade, edema, rubor ou calor local, procure um
profissional especializado (médico ou fisioterapeuta).
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Eude autemedicacis em case de lesis

Alguns medicamentos podem
retardar o aparecimento de
sinais/sintomas iniciais da
COVID-19. Tente amenizar
sintomas osteomusculares por
meio da realizacao de
alongamentos ou aplicacdo de
compressas locais.

Compressas frias podem ser
usadas nas primeiras 48
horas apos uma lesao aguda.
Compressas guentes
aumentam a circulac¢do local e
promovem relaxamento
muscular em caso de lesdes
ja existentes.

O uso de praticas integrativas
e complementares como
acupuntura, quiropraxia,

auriculoterapia, tém se
mostrado efetivas no controle

da dor e tensao muscular, e

estresse.
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Qtividade fisicn, e o, COVIB-19

Em pesquisa recente, realizada na Universidade
Estadual de Sao Paulo (UNESP), foi constatado que
o hormaonio irisina, liberado durante a atividade
fisica, tem efeito modulador sobre a replicacao do
corona virus no corpo humano.

A irisina diminui a expressao de genes que sao
responsaveis pela regulacao do gene da Enzima
Conversora de Angiotensina 2 (ACE2). Sem ele,
nao ha codificacao da proteina essencial para a
entrada do SARS-CoV-2 em células humanas.

&

Estudo: /

Irisin modulates genes associated with severe coronavirus
disease (COVID-19) outcome in human subcutaneous adipocytes
cell culture

29

Disponivel em:https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0303720720302173



Sabe-se que o estresse
produz tensao aumentada
nos musculos e influencia na
sensibilidade a dor. Sendo
assim: mantenha contato
social por meio de
telefonemas, aplicativos ou
midias sociais;

Pratique atividades fisicas
que sejam prazerosas para
VOCE.

Mantenha bons habitos de
sono e alimentares; pratique

sua positividade e fé, logo

— : "

=4 ISSO ird passar.
A pratica de atividade
fisica, no ambiente de s
trabalho e em casa é -~ @

essencial, para a

manutencdo da saude \{1
fisica e mental.
03 :
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30 minutes de atividade fisica. ..

Caminhada ou
marcha/corrida leve no
lugar), de forma continua ou
fragmentada/acumulada

M durante odia (10+ 10+ 10
minutos), de leve para
moderada intensidade

auxilia na manutencao da
salde fisica e mental e

prepara para as exaustivas
jornadas de trabalho.

Se ndo for possivel 30
minutos/dia, faca o que for
viavel. De 5 a 10 minutos de
atividade fisica/dia ja esta
Otimo para comecar.

Faca os movimentos
possiveis e dentro de suas
limitagdes fisicas, de
mobilidade e amplitude
articular, de espaco e de
acesso a equipamentos.
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A recomendacao geral
minima, para manter o
estado de saude, a saude
emocional e qualidade de
vida, é que as pessoas
devem fazer pelo menos
150 minutos de atividade
fisica de intensidade
moderada/semana .

Ou pelo menos 75
minutos de atividade fisica
de intensidade vigorosa.
Caso haja disponiveis
equipamentos para
exercicio fisico, faca o uso.

Faca qualquer atividade
gue O seu coragao bata
mais rapido que o normal
e que seus musculos
contraiam.




Esse exercicio pode ter

vantagens comparado com oS
realizados em academias, como
resultado da integracao na
pratica de rotina diaria, menor
necessidade de sobrecarga fisica
e porque alivia barreiras comuns

a participacdo, Como: acesso,
transporte e custo.

E prescrito e supervisionado por Q' @@ @
0
O

um profissional qualificado para

independente. Os participantes
podem ser apoiados com um
diario de treinamento fisico,
aplicativos e/ou equipamentos
especificos.

ser realizado de forma @@9@
4

O espaco, a configuracao dos
moveis, 0s recursos disponiveis, o
equipamento de exercicio
adicional e o numero de
moradores podem influenciar o
exercicio realizado em casa.
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Sugestip de atividnoes
INTENSIDADE DAS ATIVIDADES FiSICAS

Fazer a barba

Subir escada

Natacao

Pular corda

Lavar louga

Jogar Futebol

Arrumar a cama

Fonte: https://www.centralnacionalunimed.com.br/viver-bem/saude-em-pauta/atividade-fisica-leve-moderada-ou-intensa-

As sugestdes abaixo, de atividade fisica em ambiente
domeéstico/trabalho, foram adaptadas para trabalhar
0S principais componentes da aptidado fisica
relacionada a saude de forma simples e barata. Os
adultos precisam de uma mistura de atividades fisicas
para se manterem saudaveis.

TREINANDO A FOR (A MUSCULAR

Usar o peso corporal, agachar e levantar; levantar e
sentar em uma cadeira; subir/descer escadas;
transportar pesos leves e/ou moderados (sacos de arroz,
acucar e feijdo - use a criatividade) pela casa. Atividades
que facam seus musculos trabalharem e contrairem mais
que o normal. Pelo menos de 2 a 3 dias por semana

27



TREINANDO A SAUDE CARDIOVASCULAR

Andar pela casa ou ambiente de trabalho
(sala/jardim/quintal/corredores do hospital/salas);
fazer exercicios de dan¢ca com musica e
marchar/andar/correr no lugar sao boas
alternativas.

TREINANDO A FLEXIBILIDADE

Faca alongamentos que porventura conheca. Siga
rotinas de ginastica laboral. Hd muitas delas
disponiveis na internet e faceis de acompanhar.
Procure esticar e espreguicar sempre que possivel.

TREINANDO O EQUILBRO E CONTROLE
POSTURAL

Caminhe em uma linha no chdo, nas pontas dos
pés/calcanhares, tente transpor obstaculos e eleve
0s joelhos de forma alternada tentando manter o
equilibrio. Conte até 20 segundos para cada lado.

Faca de 3 a 5 séries para cada lado.

28



ANGE  QUAL E SEU MOVIMENTO PREFERIDOIQUER UMA
ATUDINHA EXTRA PARA PRATICAR?

Yoga na sua mesa

LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =TAUF7AAJBWE

Co/-/.a ) 1.0 m!n'utos de
exercicios fisicos para fazer
sentado numa cadeira

LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =JADAZMV-P30

Enfretamento COVID-19 Q)
com atividade fisica e sem \Q

equipamentos
LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =NBYXTCLLLDE



He L COVID-19 InlpurtanLE of h.
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COVID-19: Importanma
do exercicio fisico em casa

enquanto isolado

LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =P9DW-4YCMQQ

whezth COWVID-19 At-Home Exercis...

;

D
= TN,

Exercicios para
enfrentar o COVID-19: Exercicios
de caminhada com alongamento

LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =ES8HNFWVKO008

-
Wateh on  IE8 Yaulube

Exercicio em casa
durante o surto de COVID-19

LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =QRWO7PYO3LY

S
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OUTROS VIDEOS
INTERESSANTES:

QUK

Dicas para permanecer
ativo em casa durante o
COVID-19

LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =AFNVXIMTFRM&T =20S

Manter-se saudavel

durante o COVID-19:

exercicios com peso
corporal

LINK:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =2IAESTORVQA&T =28S
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