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FADIGA Exacerbacio dos sintomas pés-esforco

Fadiga é a sensacao de exaustido extrema e o A Exacerbacgéo dos sintomas pés-esforco é
sintoma mais comum da COVID Longa. incapacitante e geralmente é uma exaustao
desproporcional ao esforco realizado. As vezes é
+ Néo é facilmente aliviada com repouso ou descrito como “estar esgotado”. As atividades que

com o sono podem piorar os sintomas sdo aquelas que antes
N3ao é o resultado de se realizar uma eram realizadas facilmente, como:

atividade dificil
Pode limitar as atividades do dia-a-dia
Impacta negativamente a qualidade de vida \\ 7/,

» atividades diarias (ex. banho)

- atividade social

» caminhada (ou outro exercicio)

. leitura, escrita ou trabalhar sentado
uma conversa com carga emocional
estar em ambientes com estimulos
sensoriais (ex. musica alta ou luzes
piscantes)

Vdrios dos sintomas experimentados por aqueles que apresentam COVID Longa sao similares
aqueles presentes em pacientes com encefalomielite mialgica / sindrome da fadiga cronica. ‘ z

A Organizag¢ao Mundial da Saude recomenda que a reabilitacdo da COVID Longa deve incluir :
orientacdes para realizar atividades diarias, de forma adequada, em um ritmo apropriado que seja

seguro e gerenciavel para os sintomas atuais, e o esforco ndo deve ser levado ao ponto de fadiga ou

a piora dos sintomas.

A exacerbacao dos sintomas pds-esforco é comumente
provocada por atividade fisica e exercicio.
Aproximadamente 75% das pessoas com COVID Longa

Seu Fisioterapeuta pode orientar a graduacgio da
atividade com uma ferramenta de gerenciamento que
também é usada com sucesso com pessoas que

apresentardo a exacerbacédo dos sintomas pds-esforco apresentam encefalomielite mialgica / sindrome da
apos 6 meses. fadiga cronica para prevenir a exacerbagao dos
Os sintomas que pioram ap6s o esforco podem incluir: sintomas pos-esforco.
é - Fadiga incapacitante / exaustéo PARE de tentar forcar os seus limites. Esforco
- Disfungéo cognitiva ou confusdo mental excessivo pode prejudicar a sua recuperagao.
« Dor

- Faltadear

- Palpitacdes cardiaca
- Febre

- Disturbios de sono CONTROLE suas atividades diarias e

. Intolerancia ao exercicio atividades cognitivas. Essa € uma estratégia
Os sintomas tipicamente pioram entre 12 e 48 horas apés segura para gerenciar os gatilhos dos seus
as atividades e podem durar por dias, semanas ou meses sintomas.

DESCANSO é a estratégia mais importante.
Nao espere sentir sintomas para descansar.
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A atividade fisica e as intervencdes com exercicios sdo estratégias que exigem cautela durante o

processo de reabilitacdo das pessoas com COVID Longa e sintomas persistentes de falta de ar f Worl.d
desproporcional, aumento da frequéncia cardiaca (taquicardia) e/ou dor no peito. PhyS|otherapy

A terapia com exercicios progressivos nao devera ser usada particularmente quando existir
exacerbacdo dos sintomas apés esforgos. WWW.W0r|d.phySiO/Wptd ay




