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A quem esse livro se destina?

Este livro se destina a todos que lidam com dificuladade de mover
0 braco ou as pernas em virtude de AVC ocorrido ha mais de 6
meses e que se encontrem impossibilitados de realizar o
atendimento fisioterapéutico presencial em virtude das medidas
de isolamento social impostas pela pandemia de COVID-19.

Este material também é voltado para aqueles que convivern com
alguém nessa condicao. Nosso objetivo é fornecer orientacoes
quanto a pratica de exercicios domiciliares durante o peridodo de
isolamento social. Recomendamos que vocé também busque
demais profissionais de saude, como médicos, nutricionistas,
fonoaudiologos e terapeutas ocupacionais para o
acompanhamento adequado de sua condic¢ao.

Por que fazer exercicios
durante o isolamento?

A pratica de alongamentos e exercicios em casa durante o
periodo de isolamento é muito importante para que vocé ndo sofra
com o0 aumento da rigidez nos membros e perda de forca. Manter-

se ativo é uma maneira de prevenir as complicacoes que o
afastamento das atividades terapéuticas pode lhe trazer e de
manter o ganhos que vocé obteve até o momento.
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Uma breve explicacao
sobre a Covid-19

A COVID-19 é uma doenca causada pelo coronavirus, que é uma
familia de virus que causa infeccoes respiratorias. De acordo com a
Organizacao Mundial de Saude (OMS), a maioria dos pacientes
com COVID-19 (cerca de 80%) pode ser assintomatico e cerca de
20% dos casos pode requerer atendimento hospitalar por
apresentarem dificuldade respiratoria e ainda, 5% pode necessitar
de suporte ventilatorio. As duas principais vias de transmissao da
COVID-19 sao as goticulas respiratorias e 0 contato com
superficies contaminadas por tais goticulas.

Os sintomas da COVID-19 podem incluir febre, fadiga, tosse,
dor de garganta e falta de ar. E importante notar que os sintomas
iniciais para algumas pessoas infectadas pela COVID-19 podem
ser leves. Em virtude de sua alta taxa de transmissao, orgaos de
saude implementaram medidas de isolamento, distanciamento
social, utilizacao de mascaras e difusao de informacao sobre
higiene das maos como forma de frear o contagio.

Estudos recentes sugerem haver também repercussoes
neurologicas em virtude da alteracdes na taxa de coagulacao do
sangue, o que pode levar a um Acidente
Vascular Cerebral (AVC) associado a infeccao pelo virus. Vocé
saberia identificar os sinais de um AVC?
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O queeéeoAVC?

O AVC ocorre quando o fluxo de sangue para o cérebro é
interrompido. Isso pode ocorrer de duas formas: um entupimento
de um vaso no cérebro, que impede o sangue de chegar a algumas

areas, dando origem ao AVC isquémico ou, pelo rompimento de
um vaso, gerando extravazamento de sangue no cérebro, dando
origem ao AVC hemorragico.
Um sobrevivente de AVC pode conviver com diversos problemas,
entre eles estao dificuldade para mover o braco, dificuldade para
mover a perna, problemas na fala e para engolir.

O cérebro é irrigado por muitos vasos, o entupimento
ou rompimento deles levam a um AVC
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Como identificar um AVC?

O AVC é uma emergéncia médica e saber identifica-lo € muito
importante para que o atendimento seja providenciado o mais
rapido possivel.

O inicio subito dos seguites sintomas pode significar um AVC:

e Fraqueza no braco ou na perna (principalmente de um so lado
do corpo);

e Confusao, alteracao da fala ou compreensao;

e Alteracao na visao (em um ou ambos o0s olhos);

e Alteracao do equilibrio, coordenacao, tontura ou
alteracao no andar;

e Desvio da boca para um lado

e Dor de cabeca subita, intensa, sem causa aparente.

Sorria, Abrace, Cante uma musica. Com esses passos é simples de identificar os sinais de
um AVC: boca torta, perda de forca e dificuladade na fala. Ligue 192 ou para o servico de
drgéencia da sua cidade. www.abavc.org.br
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O que fazer caso voce
identifique os sinais de um
AVC?

Caso vocé ou alguém proximo apresente os sinais de um AVC, é
necessario agir com rapidez. Entre imediantamente em contato
com 0 SAMU (192) ou com o servi¢co de ambulancia da sua
cidade.

Com as medidas de isolamento, muitos se sentem receosos de
buscar o atendimento de emergéncia, mas lembre-se:
Tempo perdido é cérebro perdido.

Por isso, em caso de:

#Avc Nao Fique em Casa.

Mesmo com as medidas de isolamento, caso vocé identifique
alguém que apresente os sinais de AV(, aja com rapidez, contacte
o0 servico médico de urgéncia para providenciar o atendimento o
quanto antes.

#AVCNAOFIQUEEMCASA

www.world-stroke.org; www.www.abavc.org.br
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AVC e COVID-19

Muitas pessoas que sobreviveram ao AVC ou possuem risco de
apresenta-lo pertencem ao grupo de
risco para surgimento de complicacoes
atreladas a Covid-19. Por isso é importante saber quais so esses

fatores
Fatores de risco  m= N Fatores.de 11560
I\V/e Covid-19
e Asma

e Hipertensao

e Diabetes e Tabagismo

e Cardiopatia e Hipertensao

e Colesterol elevado e Diabetes

e Sedentarismo
e Obesidade

e Tabagismo
e Etilismo(consumo elevado de bebidas
alcoodlicas)

e AVC prévio

Em geral, pessoas com doencas cronicas estao em maior risco de
severidade da contaminacao por Covid-19 por causa do
comprometimento da resposta do sistema imunologico.

A possibilidade de intensificar a replicacdo viral pode gerar uma lesao
pulmonar que agrava o quadro do individuo. Por isso, € muito importante
estar com a imunidade em dia, lavar as maos frequentemente e utilizar
alcool em gel a 70% quando nao puder realizar higiene das maos.

A seguir, serao explicados alguns cuidados que vocé pode tomar para se
prevenir.

www.redebrasilavc.org.br
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Orientacao sobre lavagem de maos

A melhor forma de evitar a contaminacao pelo contato com
superficies é a higienizacao adequada das maos com agua e sabao.
Siga 0s passos corretamente e com frequéncia para diminuir as
chances de contagio.

Lavagem
das
NEDE

1,

2, 30 A5
8

I

Ainda tem duavidas?
Acesse nosso canal no YouTube:
Lab AVC UFR]J/youtube.com
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Orientacao sobre o uso de
mascaras

O uso de mascaras é uma das medidas de prevencao que pode
limitar a disseminacao de certas doencas respiratorias virais,
inclusive da COVID-19. No entanto, o uso da mascara sozinho nao
é suficiente para conferir um nivel adequado de protecao, outras
medidas também devem ser adotadas.
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Exercicios domiciliares

A seguir vamos lhe apresentar alguns exercicios que podem
ser feitos em casa durante o periodo do isolamento. Os exercicios
propostos devem ser feitos com o membro que foi acometido pelo

AVC. Vocé pode pedir auxilio para alguém ou utilizar alguns
objetos que certamente tera em casa. Nenhum alongamento ou
exercicio proposto deve causar dor, caso sinta algum desconforto
durante a execuc¢ao, interrompa-a.

Alongamentos

Vocé deve iniciar seus exercicios com os alongamentos que
vamos lhe mostrar. Cada posicao deve ser mantida por 1 minuto.
Vocé deve sentir que 0 membro esta sendo "estirado", mas nao
deve prosseguir caso sinta dor. Indicamos que voceé realize 0s
alongamentos duas vezes ao dia.

Exercicios ativos

ApoOs realizar os alongamentos, vocé deve tentar realizar os
exercicios propostos para manter a mobilidade. Caso sinta dor,
interropa-os. Indicamos que vocé realize os exercicios duas vezes
ao dia.
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Alongamentos




*Imagens cedidas pela“
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Membro superior

Ombro - Abducao*
Apoie o0 braco de lado
em um suporte ou no

ombro de quem estiver
lhe auxiliando. Gire o

pescoco para o lado
Oposto. Sustente essa
pPOSICAo por 1 minuto.

Ombro - Rotacao

externa*
Segure ou prenda a mao

em um suporte, segure o
cotovelo e traga-o
levemente para frente.
Sustente essa posicao por
1 minuto.

‘erramenta |-GSC para contribuir na criacao deste guia de exercicios. O conceito

do I-GSC foi desenvolvio

0 pelo Prof Dr Jean-Michel Gracies e apoiado pela Beaufour Ipsen Farmaceutica.
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Membro superior

Cotovelo - Extensao*

Estique o cotovelo sobre a perna
com o auxilio da outra mao,
segurando no punho. Sustente
essa posi¢cao por 1 minuto.

Punho - Extensao*

Segure a mao rigida com a

outra mao € empurre para

tras. Sustente essa posicao
por 1 minuto.

*Imagens cedidas pela ferramenta I-GSC para contribuir na criacao deste guia de exercicios. O conceito do I-GSC foi
desenvolvido pelo Prof Dr Jean-Michel Gracies e apoiado pela Beaufour Ipsen Farmacéutica.



17

Membro inferior

Quadril - Flexao*
Deitado(a) em uma cama, traga

0 joelho 0 mais proximo do peito
que conseguir. Sustente a
posIicao por 1 minuto.

Joelho - Extensao*

Apoie 0 pé em uma cadeira, empurre gentilmente o
joelho. Sustente a posi¢cao por 1 minuto.

Tornozelo - Dorsiflexao*

Apoie 0 pé em uma superficie inclinada
no chao. Sustente a posicao por 1
minuto.

*Imagens cedidas pela ferramenta I-GSC para contribuir na criacao deste guia de exercicios. O conceito do I-GSC foi
desenvolvido pelo Prof Dr Jean-Michel Gracies e apoiado pela Beaufour Ipsen Farmacéutica.



Exercicios
ativos




Membro superior

Ombro - Abducao*

De lado, estique o braco para tocar numa parede o mais alto que
conseguir, controle a ida e a volta do , sem fazé-lo muito rapido.
Faca 15 repeticoes.

Ombro - Flexao

Cotovelo - Extensao*
De frente, tente alcacar um ponto na parede com o mao. Controle

a ida e a volta, sem realiza-las muito rapido. Faca 15 repeticoes.

*Imagens cedidas pela ferramenta I-GSC para contribuir na criacao deste guia de exercicios. O conceito do I-GSC foi
desenvolvido pelo Prof Dr Jean-Michel Gracies e apoiado pela Beaufour Ipsen Farmacéutica.
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Membro superior

Ombro - Rotacao externa*

De lado, encoste o cotovelo na parede e procure encostar as costas da mao
na parede. Controle a ida e a volta do movimento, sem fazé-lo muito
rapido. Faca 15 repeticoes.

Punho - Extensao*

Com o braco apoiado em uma mesa, deixe o punho e a mao para fora,
com o punho pendendo. Levante o punho. Procure controlar a ida e a volta
do movimento, sem fazé-lo muito rapido. Faca 15 repeticoes.

*Imagens cedidas pela ferramenta I-GSC para contribuir na criacao deste guia de exercicios. O conceito do I-GSC foi
desenvolvido pelo Prof Dr Jean-Michel Gracies e apoiado pela Beaufour Ipsen Farmacéutica.
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Membro inferior

Quadril - Flexao*
De pé e segurando em um apoio,

eleve o joelho o mais alto que
conseguir. Controle a ida e a volta
do movimento, sem fazé-lo muito
rapido. Faca 15 repeticoes.

Joelho - Flexao
Sentado(a) com as pernas

no chao, leve o pé para tras
O Maximo que conseguir.
Faca 15 repeticoes.

Tornozelo -
Dorsiflexao*

De pé, procure tirar
os dedos do chao,
deixando apenas o
calcanhar. Faca 15
repeticoes.

Sentado para de
pé*
Sente e levante de uma
cadeira com 0s bracos

cruzados ou nos joelhos.
Repita por 2 minutos.

*Imagens cedidas pela ferramenta I-GSC para contribuir na criacao deste guia de exercicios. O conceito do I-GSC foi
desenvolvido pelo Prof Dr Jean-Michel Gracies e apoiado pela Beaufour Ipsen Farmacéutica.



Consideracoes finais

Esperamos que esse livro seja util para todos os sobreviventes de AVC
que convivem com sequelas que de alguma forma dificultam sua
movimentacao e para seus familiares. Vocé pode compartilhar esse
material com amigos e familiares.

O LAB AVC UFR] pode ser acompanhado nas redes sociais se vocé
tiver alguma duavida.

@lab.avc.ufr;j

u Lab AVC UFRJ/youtube.com
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