
 
 em evidência

Saúde
da pessoa idosa

Estratificação clínico-funcional, estratégias de

cuidado integral e orientações contra a Covid-19

Editora Caminhos Iluminados



1

SAÚDE DA PESSOA 
IDOSA EM EVIDÊNCIA

ESTRATIFICAÇÃO CLÍNICO-FUNCIONAL
ESTRATÉGIAS DE CUIDADO INTEGRAL E 

ORIENTAÇÕES CONTRA A COVID-19

Editora Caminhos Iluminados

Montes Claros

2022

Fernandez Fonseca Almeida
Francisca Cardoso

Waldívia Batista da Silva
Ely Carlos Pereira de Jesus

Luara Silva Veloso
Keilla Silva Mendes Durães

Renata Cardoso Pinto
Camila Almeida de Alencar

Pamela Daniele Carvalho Pupo
Letícia de Oliveira e Silva Araújo

Victor Guilherme Pereira
Maria Izabel dos Santos

Lorena Viana Soares Caldeira de Melo
Antônio Prates Caldeira
Luciana Colares Maia



Saúde da pessoa Idosa em evidência

2

Obra
Saúde da pessoa idosa em evidência: estratratificação 

clínico-funcional. Estratégias de cuidado integral e orientações 
contra a Covid-19

Autores
Fernandez Fonseca Almeida

Francisca Cardoso
Waldívia Batista da Silva

Ely Carlos Pereira de Jesus
Luara Silva Veloso

Keilla Silva Mendes Durães
Renata Cardoso Pinto

Camila Almeida de Alencar
Pamela Daniele Carvalho Pupo

Letícia de Oliveira e Silva Araújo
Victor Guilherme Pereira
Maria Izabel dos Santos

Lorena Viana Soares Caldeira de Melo
Antônio Prates Caldeira
Luciana Colares Maia

Diagramação/ projeto gráfico
Maria Rodrigues Mendes

E-mail: mariarmendesci@gmail.com.(38)99102-0024

Editora Caminhos Iluminados
E-mail: editoracaminhosiluminados@gmail.com

S959 Saúde da pessoa idosa em evidência: estratificação 
clínico-funcional. Estratégias de cuidado integral 
e orientações contra a COVID-19. / Fernandez 
Fonseca Almeida... [et. al.]. - Montes Claros – MG: 
Editora Caminhos Iluminados, 2022.
                         
92 p.

                         
ISBN: 978-65-86653-34-2                                                                

1. Saúde da pessoa idosa. 2. Gerontologia. 3. Idoso.  
I. ALMEIDA, Fernandez Fonseca. II. Título. 

	                                            CDU:613.98

Ficha catalográfica elaborada por Vinícius Silveira de Sousa – 
Bibliotecário - CRB6/3073



3

“Passamos por um momento difícil, em 
tempos de pandemia, vamos agradecer a 
Deus pela oportunidade de estarmos vivos 
e poder compartilhar a esperança de um 
novo amanhecer.”
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CAPÍTULO 1

ORIENTAÇÕES SOBRE UM ENFRENTAMENTO 
SAUDÁVEL  DA COVID-19 PARA IDOSOS

INTRODUÇÃO

A presente publicação tem o intuito de orientar a população 
acima de 60 anos, que é grupo de risco, sobre alterações de 
hábitos que ajudam a prevenir a COVID-19, garantindo as-
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sim não só a manutenção da saúde física como também da 
saúde emocional.

O QUE É A COVID-19?

COVID-19 é o nome da doença que é causada por um vírus, 
chamado de SARS-CoV-2, o qual pertence à família dos co-
ronavírus.

COMO SE TRANSMITE?

Os vírus entram no organismo através das mucosas do na-
riz, da boca ou dos olhos, através de gotículas de saliva de 
pessoas contaminadas ao espirrar, tossis ou falar.

Podemos também pegar o vírus ao levar as mãos contami-
nadas ao rosto após tocar superfícies infectadas e comparti-
lhar objetos de uso pessoal, como copo, celular, toalhas, etc.

QUAIS SÃO OS SINTOMAS?

Lembram os sintomas da gripe: febre, tosse, coriza e dor no 
corpo. Nos casos mais graves, pode-se apresentar falta de 
ar, fôlego curto ou dor no peito. Algumas vezes, pode-se ter 
dor de barriga, diarreia, redução do olfato e do paladar.

OS IDOSOS PODEM APRESENTAR 
OUTROS  SINTOMAS?

Assim como em outras doenças infecciosas, os idosos po-
dem apresentar  sintomas que são menos comuns nos mais 
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jovens, como prostração importante, sonolência excessiva, 
confusão mental e dificuldade de se alimentar ou beber lí-
quidos.

ALGUMAS DICAS SIMPLES PARA QUE VOCÊ SE 
PROTEJA E PROTEJA OUTRAS PESSOAS

Lave bem as mãos, de preferên-
cia, com água e sabão, várias 
vezes ao dia e sempre que en-
trar em contato com áreas su-
perficiais ou que objetos. Se não 
estiver próximo a uma torneira, 
pode usar álcool, mas atenção: 
o álcool precisa ser a 70%!

Evite aglomeração. Sabemos 
que as gotículas de saliva po-
dem alcançar uma distância 
de 1,5 a 2 metros com a tos-
se, além de se depositarem 
nas superfícies e em objetos. 
Por isso a recomendação de 
manter a distância das pes-
soas e evitar ambientes fe-
chados e com muita gente.

Se precisar sair de casa, ao retornar, não entre com os sa-
patos pela casa, lave bem as mãos, tome banho, troque de 
roupa e higienize objetos que tenha levado, como por exem-

Capítulo 1 - Orientações sobre um enfrentamento saudável da Covid-19
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plo, o celular. Atenção: o uso de máscaras é recomendado 
para pessoas que estão Indo às ruas!

Não cumprimente os amigos e familiares com beijos, abra-
ços e apertos de mãos nesse momento! Sabemos que muitas 
vezes é difícil, mas precisamos fazer isso agora para em bre-
ve voltarmos a nos abraçar calorosamente.

Pratique a etiqueta da tosse, ou 
seja, ao tossir ou espirrar, cubra 
o rosto com o braço. Dessa forma, 
você evita a disseminação das go-
tículas no ambiente e não conta-
mina suas mãos que irão tocar em 
outras superfícies.

Em casa abras as janelas e deixe o 
ambiente sempre limpo e arejado!
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Compartilhamento de talheres e outros uten-
sílios pessoais não é Indicado.

Limpe frequentemente superfícies e objetos 
pessoais, como o celular.

SINTOMAS
E O QUE FAZER

CORIZA+ FEBRE +TOSSE + FALTA DE AR: Procure o servi-
ço de saúde  imediatamente.

CORIZA + FEBRE: Fique atento aos sintomas e faça iso-
lamento domiciliar. Se houver piora, procure o serviço da 
saúde.

SINTOMAS DE GRIPE OU RESFRIADO COM BOM ESTADO 
GERAL: Se tiver sintomas leves de gripe e bom estado geral, 
evite contato físico com outras pessoas e fique isolado em 
um cômodo da casa por 14 dias.

Capítulo 1 - Orientações sobre um enfrentamento saudável da Covid-19
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CUIDADO À SAUDE EMOCIONAL DOS IDOSOS

Ao pensar em cuidados para idosos, necessários para pre-
vinir o COVID-19, não podemos  esquecer dos diversos im-
pactos que a pandemia trouxe para a saúde, mas sobretudo, 
aos impactos à sua rotina de vida e bem estar psicossocial, 
que normalmente traz algumas limitações e perdas da qua-
lidade de vida desse grupo.

Essa questão não reflete apenas no não sair de casa, é mais 
amplo, significando muitasvezes, por exemplo: 

-Subtração da independência: como ir à igreja; ir à casa dos 
vizinhos, amigos e familiares; ir ao banco.

-Privação da rotina familiar com irmãos,filhos, netos...)

Esses impactos podem trazer um quadro de tristeza profun-
da e depressão, podendolevaroidoso a um isolamento ainda 
maior, chegando até mesmo à perda do sentido da vida.
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POR QUE OS IDOSOS FAZEM PARTE DO GRUPO DE 
RISCO PARA A FORMA MAIS GRAVE DA DOENÇA?

Grande parte dos doentes vão apresentar sintomas leves e 
irão melhorar espontaneamente. Nesse caso, aumente a in-
gestão de água, alimente-se bem e tome seus remédios nor-
malmente. É importante o uso de máscaras, também, tanto 
para você quanto para a(s) pessoa(s) responsável(is) por seu 
cuidado.

Por isso a importância, principalmente do idoso, em seguir 
o isolamento social. Essa é uma recomendação que pode ser 
muito difícil para muitos, porém necessárias para enfrentar 
da melhor forma a COVID-19.

Capítulo 1 - Orientações sobre um enfrentamento saudável da Covid-19
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CUIDADO À SAÚDE EMOCIONAL DOS IDOSOS

•	 Mantenha uma alimentação saudável e equilibrada. 

•	 Tenha uma rotina de exercícios, faça alongamento da 
musculatura, caminhe dentro da própria casa e treine 
seu equilíbrio.

•	 Realize atividades como: ler, fazer palavras cruzadas, jo-
gar jogos como cartas e dominó, preparar antigas e no-
vas receitas culinárias, bordar, pintar, cantar...

•	 Estabeleça uma rotina, especialmente em relação ao 
sono.

•	 Use a tecnologia para matar a saudade dos familiares e 
estreitar os laços.

•	 Tenha acesso à informação de qualidade e tome cuidado 
com as “fake news”.

•	 Busque uma conexão com a espiritualidade.

Todas essas medidas podem melhorar a saúde física e emo-
cional, além de poderem tornar hábitos saudáveis mais pre-
sentes, até mesmo após a pandemia.
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SÍNDROME PÓS-COVID

As sequelas do coronavírus podem afetar a qualidade de 
vida e até ameaçar a vida. Mesmo após ser curado(a) do CO-
VID-19, nenhum mal-estar deve ser menosprezado.

Idosos, atletas, obesos, gestantes e até crianças não estão  
livres de apresentarem sequelas e complicações da infec-
ção. Ainda não há uma regra, mas já existe uma prevalên-
cia nos mais idosos, nas pessoas com doenças preexistentes 
(diabetes, obesidade, imunodeficiência) ou condições como 
o tabagismo (que podem ter agravamento de quadros puI-
monares). 

Ainda que você seja assintomático, busque ajuda médica, 
certifique sequesuasaúdevai bem!

Capítulo 1 - Orientações sobre um enfrentamento saudável da Covid-19
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FIQUE ATENTO(A) À DATA DA FAIXA ETÁRIA DO DIA DA 
SUA VACINAÇÃO!

VACINE-SE!
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CAPÍTULO 2

ORIENTAÇÕES PÓS COVID-19

“Passamos por um momento difícil, em 
tempos de pandemia, vamos agradecer a 
Deus pela oportunidade de estarmos vivos e 
poder compartilhar a esperança de um novo 
amanhecer.”

Equipe multiprofissional do Centro de 
Referência a Assistência ao Idoso- CRASI.
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INTRODUÇÃO

Este material, constituído de forma integrada e multidisci-
plinar, pretende expressar apoio útil e prático para pessoas 
que apresentaram a infecção por COVID-19 (SARS-COV-2), 
além de explicitar medidas capazes de acelerar o processo de 
recuperação e retorno às atividades do dia a dia.

OBJETIVO

GERAL

Orientar os pacientes em relação aos cuidados de possíveis 
sequelas após a infecção por COVID-19.

ESPECÍFICOS

•	 Apresentar os fluxos de manejo clínico aos pacientes pós 
COVI D-19 quanto aos cuidados de forma simples e ob-
jetiva.

•	 Descrever orientações aos pacientes sobre os fatores de 
riscos e os cuidados imediatos no controle de Sinais e 
sintomas, tais como: falta de ar, tosse, febre, perda de 
apetite e necessidades de acompanhamento com umfi-
sioterapeuta.

•	 Desenvolver instruções tendo em consideração à saúde 
geral dos pacientes considerando a boa recuperação.

•	 Descrever as estratégias para melhorar a capacidade 
pulmonar e física como dicas de exercícios.
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DEFINIÇÃO DA COVID-19

A COVID-19 é uma infecção respiratória aguda causada 
pelo SARS- COV2 (COVID-19). Ela é potencialmente grave e 
de alta transmissibilidade. Os sintomas mais comuns são: 
febre, tosse seca e dificuldade para respirar, os quais apare-
cem gradualmente. A infecção pelo SARS - CoV2 (COVID-19) 
pode variar desde casos assintomáticos, leves e moderados 
até graves, e dependendo do nível de gravidade o paciente 
pode necessitar de hospitalizar.

FATORES DE RISCO ASSOCIADOS ÀS COMPLICAÇÕES 
APÓS INFECÇÃO POR COVID-19

•	 Idade igual ou superior a 60 anos;

•	 Doenças cardíacas;

•	 Hipertensão;

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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•	 Doenças pulmonares;

•	 Tabagismo;

•	 Obesidade;

•	 Imunossupressão;

•	 Doenças renais estágios 3, 4, 5;

•	 Diabetes Melittus descompensado (mau controle glicê-
mico);

•	 Neoplasia;

•	 Doenças neurológicas.
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O QUE É A DIABETES?

Diabetes é uma doença crônica não transmissível (DCNT) na 
qual o corpo não produz insulina ou não consegue empregar 
adequadamente a insulina que produz.

•	 Mas o que é insulina? É um hormônio que controla a 
quantidade de glicose no sangue. O corpo precisa desse 
hormônio para utilizar a glicose, que obtemos por meio 
dos alimentos, como fonte de energia.

•	 Quando a pessoa tem diabetes, no entanto, o organis-
mo não fabrica insulina e não consegue utilizar a glicose 
adequadamente. O nível de glicose no sangue fica alto - a 
famosa hiperglicemia. Se esse quadro permanecer por 
longos períodos, poderá haver danos em órgãos, vasos 
sanguíneos e nervos.

•	 Osníveisdeglicose no sangue podem subir peranteoCo-
vid-19, mesmo que a pessoa não esteja se alimentando. 
No período pósCOVID-19aconselha-se:

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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- Aumentar a monitorizarão da glicemia sanguínea, se a 
pessoa tiver acesso a ela.

- Controlar a alimentação evitando especialmente o con-
sumo de açúcar simples e de alimentos ricos em farinha 
branca. Além disso, também é preciso reduzir o consumo de 
grandes quantidades de qualquer alimento com muito car-
boidrato, como o pão, macarrão, bolos, massas paratortas, 
biscoitos, bolachas.

•	 Medicamentos para diabetes e as doses de insulina po-
dem precisar ser reajustadas durante eapós a infecção 
pelo coronavírus, e para gerenciar os níveis de glicemia 
sugere-se procurar o médico responsável na Estratégia 
de Saúde da Família mais próxima de sua casa (ESF).

O QUE É A HIPERTENSÃO?

Segundo o Ministério da Saúde, a hipertensão arterial, po-
pularmente chamada de pressão alta (PA), é DCNT caracte-
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rizada pelos elevados níveis da pressão sanguínea nos vasos 
sanguíneos. O aumento exagerado e persistente da PA faz 
com que o coração tenha que exercer um esforço maior do 
que o normal para que o sangue seja distribuído correta-
mente no corpo. A doença está frequentemente associada a 
alterações de colesterol, excesso de peso,intolerância à gli-
cose ediabetes mellitus.

Para mais, os indivíduos hipertensos precisam realizar mu-
danças em seu padrão alimentar como: aumentar o con-
sumo de frutas, verduras, legumes, produtos lácteos com 
baixo teor de gordura, cereais integrais, peixes, aves e ole-
aginosas, bem como aumentar a ingestão de líquidos.Além 
disso, eles devem ainda fazer restrições no consumo de car-
nes vermelhas e processadas, de bebidas açucaradas e alco-
ólicas, assim como de alimentos ultraprocessados e dosai.

Desse modo, manter o controle da pressão arterial é uma 
forma de prevenir complicações graves e favorece o processo 
de recuperação após a infecção por COVID-19. Vale ressal-
tar, que é importantíssimo seguir o tratamento adequado e 
continuar o acompanhamento com profissional desaúde na 
ESF.

ORIENTAÇÕES MULTIPROFISSIONAIS PARA 
PACIENTES APÓS A INFECÇÃO POR COVID-19

ALIMENTAÇÃO

Uma alimentação saudável ajudará a manter ou recuperar a 
sua saúde e manter o seu sistema imunológico em melhores 
condições.

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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A ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL DEVE CONTER TODOS 0S 
GRUPOS ALIMENTARES:

•	 Carboidratos, principalmente os integrais; Verduras, le-
gumes e frutas;

•	 Leite ederivados (opte pelos desnatados);

•	 Carnes e ovos (faça opção pelas carnes brancas, como 
frango e peixe, evitando o consumo excessivo de carne 
vermelha e sempre na forma de preparo assado, cozido 
ou grelhado;

•	 Os ovos podem ser cozidos, omelete, ovo mexido e po-
chê); Leguminosas (feijões);

•	 Oleaginosas (castanhas, nozes, amêndoas); Óleos vege-
tais.

HIDRATAÇÃO

A hidratação é essencial durante sua recuperação, pois 
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além das perdas normais de líquidos, a febre e os sintomas 
como vômitos e diarreia aumentam o risco de perdas hídri-
cas. Orienta-se consumir pelo menos 2 litros de líquidos ao 
longo do dia. Dica: experimente tomar 20-40ml de líquidos 
a cada 15 minutos. claro, priorize água, mas é permitido 
também chás, sucos naturais, solução isotônica como água 
de coco. Caso você tenha alguma doença renal ou cardíaca 
que ocasione restrição do volume de líquidos, consulte seu 
médico.

SEQUELAS APÓS A INFECÇÃO PELA COVID-19

De acordo com a Organização Pan-Americana da Saúde 
(OPAS), evidências científicas sugerem sequelas em decor-
rência de infecção por SARS-CoV-2 no sistema respiratório, 
sistema cardiovascular e sistema nervoso central e periféri-
co. Os pacientes que passaram pela hospitalização tendem 
a sofrer uma perda muscular significativa e outras compli-
cações advindas do tempo em que estiveram acamados e en-
fermos, especialmente quandointernadosemCentroou  Uni-
dadedeTerapia Intensiva.
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As pessoas que tiveram o Coronavírus e permaneceram com 
os sintomas mesmo após o fim da infecção são conhecidos 
como “síndrome da pós-Covid-19”.Acrescenta-se que esses 
pacientes precisam de ajuda profissional especializada para 
retomar as atividades de vida diária, desde as avançadas 
e instrumentais (viajar, trabalhar e fazer compras) até as 
mais básicas (alimentar, transferir-se, controle de esfíncte-
res, cuidar da higiene etomar banho).

SEQUELAS MAIS COMUNS

Fadiga;

Falta de ar;

Tosse;

Alteração visual;

Dores de cabeça;

Dores musculares;

Queda de cabelo;

Perda de paladar ou olfato (temporária ou duradoura);

Dor no peito;

Tontura ou desequilíbrio;

Trombose;

Palpitações;

Falta de apetite;

Desconforto abdominal e diarréia;

Sangramentos;
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Depressão e ansiedade;

Dificuldades de linguagem, raciocínio e memória;

Estresse pós traumático.

FISIOTERAPIA PÓS COVID-19

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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SINAIS DE ALERTA PARA PACIENTES NO PERÍODO 
APÓS INFECÇÃO POR SARS-COV-2

Caso você apresente alguns sintomas abaixo procure sua 
UBS ou hospital:

•	 Dispnéia (faIta de ar sem ou dor torácica);

•	 Tosse seca ou produtiva;

•	 Chieira torácica;

•	 Expectoração purulenta;

•	 Hemoptise (sangue pelo nariz);

•	 Disfagia ou engasgo(dificuldade de engolir) ou engasgo 
(procurar a ESF mais próxima de sua casa);

•	 Temperatura  acima de 38° a 41° (A elevação da tempe-
ratura  corporal  indica  processo infeccioso);

•	 Déficit cognitivo e motor (Comprometimento da memória 
e motor).
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POSIÇÕES QUE MELHORAM A 
VENTILAÇÃO PULMONAR

Deite de bruços usando os travesseiros conforme a figura. 
Mantenha-se nessa posição por no máximo 2 horas.

Sente em uma cadeira com as pernas entreabertas. Repouse 
os seus braços sobre a mesa. Relaxe o seu tronco para frente 
e o quadril para trás. Mantenha a cabeça entre os braços. 
Respire tranquilamente. Mantenha essa posição por 20 se-
gundos. Faça três séries de 20 segundos.

Deite de lado com ostravesseiros conforme a figura. Man-
tenha-se nessa posiçlo até se sentir melhor (máximo 2h). 
Mude para o outro lado, mantendo o mesmo tempo e a mes-
ma posição.

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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BENEFÍCIOS DOS EXERCÍCIOS RESPIRATÓRIOS:

Os exercícios respiratórios irão melhorar a função pulmo-
nar, a tolerância aos exercícios físicos e a redução da fadiga 

após a infecção por COVID-19.

1) RESPIRAÇÃO DIAFRAGMÁTICA

(Você pode fazer deitado ou sentado)

Coloque a mão na barriga. Inale lentamente fazendo o seu 
abdômen expandir. Expire lentamente “murchando” o seu 
abdômen. Faça três séries de 10 repetições.

2) SOLUÇOS INSPIRATÓRIOS

Faça inspirações curtas e rápidas 
(geralmente são três) de maneira 
acumulativa até atingir a capaci-
dade pulmonar máxima. Expire 
lentamente.

Tente realizar esse exercício utili-
zando também a técnica da respi-
ração diafragmática. Faça três sé-
ries de 10 repetições.
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3) RESPIRAÇÃO ASSOCIADA AO 
MOVIMENTO DOS BRAÇOS

Leve os braços esticados para frente, dedos totalmente aber-
tos e polegares para cima. Abra os braços, puxando o ar pelo 
nariz e feche-os, soltando o ar pela boca. Faça três séries de 
10 repetições.

Lembre-se de fazer uma pausa entre as séries, para 
descansar (1 a 2 minutos).

BENEFÍCIOS DOS EXERCÍCIOS FÍSICOS:

Os exercícios ajudarão a melhorar a sua disposição, força 
muscular e flexibilidade, manter-se mais ativo para poder 
retornar mais rápido às suas atividades cotidianas.

QUANDO DEVO INICIAR OS EXERCÍCIOS?

QUANDO DEVO INTERROMPER OS EXERCÍCIOS?

Quando não apresentar febre, falta de ar aos mínimos esfor-
ços, palpitações ou dor no peito enquanto caminha em casa.

Quando apresentar falta de ar; dores no peito ou palpita-
ções;  exaustão; tontura  ou vertigem.  Se sentir dor arti-
cular ou muscular em algum exercício (neste caso evite o 
exercício que lhe provocou o desconforto).

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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Você precisa saber em qual nível você se enquadra 
para realizar os exercícios com segurança.

NÍVEL 1

Pacientes que apresentam cansaço aos mínimos e médios 
esforços - Realizar os exercícios na posição semideitado.

NÍVEL 2

Pacientes que consigam realizar os semideitados com facili-
dade - Realizar os exercícios na posição sentado.

NÍVEL 3

Pacientes que consigam realizar os exercícios sentados com 
facilidade - Realizar na posição de pé.

NÍVEL 4

Pacientes que consigam realizar os exercícios de pé com fa-
cilidade. Realizar caminhada leve ou estacionária. Aumen-
tar gradativamente (dentro do seu limite).

EXERCÍCIOS NÍVEL 1

Semideitado na ca-
-ma, eleve os braços 
enquanto inspira 
(puxar o ar), e abaixe 
os braços enquanto 
expira (soltar o ar). 
Faça duas séries de 
10 repetições.
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Semideitado na ca-
-ma, pernas estica-
das, dobre e estique 
as pernas alternada-
mente. Faça duas sé-
ries de 10 repetições.

Sente-se em uma cadeira, 
eleve o joelho e volte à posi-
ção inicial. Faça três séries de 
10 repetições em cada perna.

Sente-se em uma cadeira, movimente os pés conforme a Fi-
gura 1. (Faça três séries de 10 repetições).
Movimente os pés, conforme a Figura 2. (Faça três séries de 
10 repetições).

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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EXERCÍCIOS NÍVEL 2:

Exercícios para as pernas

Sente-se em uma cadeira, estique o joelho e volte à posição 
inicial. Faça três séries de 10 repetições em cada perna.

EXERCÍCIOS NÍVEL 3:

Segurando em uma cadeira, dobre a perna e volte à posição 
inicial, de acordo com a figura. Faça três séries de 10 repe-
tições em cada perna.
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Sente-se e levante-se de uma cadeira. Se tiver dificuldade, 
você pode apoiar-se em uma mesa. Faça duas séries de 10 
repetições.

Segurando em uma mesa, eleve a abaixe o joelho. Faça três 
séries de 10 repetições em cada perna.

Capítulo 2 - Orientações pós-Covid-19
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Segurando em uma cadeira, fique nas pontas dos pés con-
forme a figura, e volte à posição inicial. Faça três séries de 
10 repetições em cada perna.

Faça esses exercícios dentro do seu limite. Você não 
deve sentir falta de ar.
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“Vencedor não é 

aquele que sempre 

vence, mas é aquele 

que nunca para de 

lutar.”
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CAPÍTULO 3

FISIOTERAPIA DOMICILIAR
NO IDOSO PÓS-COVID-19

INTRODUÇÃO

De acordo com a Organização Pan-Americana da Saúde 
(OPAS), há evidências científicas que sugerem sequelas em 
decorrência de infecção por SARS-CoV-2 no sistema respi-
ratório, no sistema cardiovascular e no sistema nervoso cen-
tral e periférico. Essa condição é conhecida como “síndrome 
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pós-COVID-19”, sendo observada especialmente em pacien-
tes acometidos com quadros graves durante a doença.

OBJETIVO

Orientar profissionais da equipe da Atenção Primária à Saú-
de quanto ao cuidado com a pessoa idosa identificada com 
a “síndrome pós-COVID-19”, bem como demonstrar estra-
tégias que possam ser capazes de auxiliar no processo de 
recuperação e reabilitação do indivíduo.

SEQUELAS MAIS COMUNS

•	 Fadiga; 
•	 Tosse; 
•	 Falta de ar;
•	 Sangramentos; 
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•	 Dores de cabeça; 
•	 Alteração visual; 
•	 Dores musculares; 
•	 Tromboses; 
•	 Palpitações;
•	 Dor no peito; 
•	 Desconforto abdominal e diarreia;
•	 Dificuldades de linguagem, raciocínio e 

memória; 
•	 Tontura e desequilíbrio; 
•	 Depressão e ansiedade; 
•	 Perda de paladar e olfato (temporária ou 

duradoura).

A FISIOTERAPIA NO PÓS-COVID-19

VOCÊ SABIA?

Que após a infecção pela COVID-19 alguns sintomas como 
fraqueza muscular, desequilíbrios,  dor crônica e fadiga po-
dem persistir por mais tempo?

Infelizmente, este quadro pode prejudicar a realização das 
tarefas cotidianas. Veja (Figura 1), a seguir.

Capítulo 3 - Fisioterapia domiciliar no idoso pós-Covid-19
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Fonte: Moraes, 2013

SUGESTÕES PARA REABILITAÇÃO 
PULMONAR E MOTORA

REABILITAÇÃO PULMONAR

Posições que melhoram a ventilação pulmonar:

1- Deitar de bruços usando os travesseiros conforme a figu-
ra. Manter-se nesta posição por, no máximo, 2 horas.
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2 - Deitar de lado com os travesseiros conforme a figura. 
Permanecer nesta posição até se sentir melhor (máximo em 
2 horas). Mudar para o outro lado, manter- se por tempo 
igual na mesma posição.

Sentar-se em uma cadeira com as pernas entreabertas. Re-
pousar os seus braços sobre a mesa. Relaxar o tronco para 
frente e o quadril para trás. Manter a cabeça entre os bra-
ços. Respirar tranquilamente. Manter-se nesta posição por 
20 segundos.

BENEFÍCIOS DOS EXERCÍCIOS RESPIRATÓRIOS:

Os exercícios respiratórios melhoram a função pulmonar, a 
tolerância aos exercícios físicos e a redução da fadiga após a 
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infecção por COVID-19.

RESPIRAÇÃO DIAFRAGMÁTICA

(Você pode fazer deitado ou sentado):

Coloque a mão sobre a barriga. Aspire lentamente fazendo 
o seu abdômen expandir. Expire lentamente “murchando” o 
abdômen. Faça três séries com 10 repetições, cada.

 

RESPIRAÇÃO COM FRENO LABIAL

Puxar o ar tranquilamente e solte o ar por entre os dentes, 
fazendo um barulho como se fosse de um pneu esvaziando. 
Repetir 10 vezes.
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SOLUÇOS INSPIRATÓRIOS

Fazer inspirações curtas e rápidas (geralmente são três) de 
maneira acumulativa até atingir a capacidade pulmonar 
máxima. Expire lentamente. Tente realizar esse exercício 
utilizando também a técnica da respiração diafragmática. 
Faça três séries de 10 repetições, cada.

 

EPAP ARTESANAL OU SELO D’ÁGUA
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•	 Segurar o EPAP com as mãos e colocar a mangueira na 
boca. Certificar que a extremidade da mangueira esteja 
submersa.

•	 Iniciar o exercício realizando uma expiração profunda 
pelo nariz (semelhante à respiração diafragmática), e, 
em seguida, expire pela boca através da mangueira até 
esvaziar o pulmão.

•	 Observar as bolhas que serão formadas na água. Reali-
zar de 2 a 3 séries de 10 vezes, cada.

 

RESPIRAÇÃO ASSOCIADA AO MOVIMENTO DOS 
BRAÇOS

Eleve os braços esticados para frente, dedos totalmente 
abertos e polegares para cima. Abra os  braços, puxando o 
ar pelo nariz e feche-os, soltando o ar pela boca. Faça três 
séries de 10 repetições, cada.
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•	 Para o nível 1 faça apenas 1 série de 10 repetições. 

•	 Para o nível 2 faça duas séries de 10 repetições. 

•	 Para o nível 3 e 4 faça três séries de 10 repetições.

Os níveis serão descritos ao longo do capítulo.

RESPIRAÇÃO ASSOCIADA AO MOVIMENTO DOS 
BRAÇOS COM BASTÃO

Segure um bastão com as duas mãos repousando-o no colo. 
Inspire até encher o pulmão, elevando o bastão e expire 
abaixando o bastão. Faça três séries de 10 repetições.

•	 Para o nível 1 faça apenas 1 série de 10 repetições. 

•	 Para o nível 2 faça duas séries de 10 repetições. 

•	 Para o nível 3 e 4 faça três séries de 10 repetições.

Capítulo 3 - Fisioterapia domiciliar no idoso pós-Covid-19
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Lembre-se de fazer uma pausa entre as séries para des-
cansar (1 a 2 minutos).

BENEFÍCIOS DA REABILITAÇÃO MOTORA

Os exercícios ajudarão a melhorar a força muscular, flexibi-
lidade, marcha, bem como a memória e a motivação. Man-
ter-se mais ativo para retornar mais rápido às suas ativida-
des cotidianas.

Quando devo iniciar os exercícios?

O mais precocemente, estando estável clinicamente e em 
condições para realizar os exercícios.

Quando interromper os exercícios?

Caso apresentar INTENSA falta de ar; dores no peito ou pal-
pitações; exaustão; náusea, tontura ou vertigem; sudorese 
excessiva; queda de 4% da saturação de oxigênio em relação 
ao valor de repouso e valores menores que 88% (verificada 
na oximetria). Caso sentir dor articular ou muscular em al-
gum exercício (nesta situação, evitar o exercício que provo-
cou o desconforto).
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Contraindicações  Absolutas

•	 Doença sistêmica aguda ou febre.

•	 Frequência cardíaca de repouso menor que 50 e maior 
que 100 batimentos por minuto.

•	 Saturação de oxigênio menor que 88%.

•	 Sinais de desconforto respiratório em repouso Hiperten-
são não controlada - ou seja, pressão arterial sistólica 
(PAS) durante o repouso > 180mmHg e/ou pressão arte-
rial distólica (PAD) durante o repouso > 110 mmHg.

•	 Arritmia não controlada. 

•	 Miocardite ativa.

•	 Diabetes mellitus descompensada.

Frequência e duração da prática dos exercícios

Capítulo 3 - Fisioterapia domiciliar no idoso pós-Covid-19
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Classificação dos pacientes de acordo com o nível de di-
ficuldade para a realização de exercícios com segurança:

NÍVEL 1: Pacientes que apresentam cansaço aos mínimos 
e médios esforços – Realizar os exercícios na posição semi-
deitado.

NÍVEL 2: Pacientes que consigam realizar os exercícios se-
mideitado com facilidade; realizar os exercícios na posição 
sentado.

NÍVEL 3: Pacientes que consigam realizar os exercícios sen-
tados com facilidade; realizar na posição de pé.

NÍVEL 4: Pacientes que consigam realizar os exercícios de 
pé com facilidade. Realizar caminhada leve ou estacionária. 
Aumentar gradativamente (dentro do seu limite).

Exercícios nível 1

Continuar fazendo os exercícios respiratórios e acrescentar 
os exercícios para as pernas do nível 1.

•	 Semideitado na cama. Pernas esticadas. Dobrar e esti-
car as pernas alternadamente. Fazer duas séries de 10 
repetições.
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•	 Semideitado na cama. Pernas dobradas. Abrir e fechar 
as pernas tranquilamente. Fazer duas séries de 10 re-
petições.
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Exercícios nível 2

Continuar fazendo os exercícios respiratórios e acrescentar 
os exercícios para as pernas do nível 2.

•	 Sentar em uma cadeira. Esticar o joelho e voltar à po-
sição inicial. Fazer três séries de 10 repetições em cada 
perna.

•	 Sentar em uma cadeira. Elevar o joelho e voltar à posição 
inicial. Fazer três séries de 10 repetições em cada perna. 
(Figuras, a seguir).
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•	 Sentar-se em uma cadeira. Movimentar os pés conforme a 
figura 2. Fazer três séries de 10 repetições. Movimentar os 
pés conforme a figura 3. Fazer três séries de 10 repetições.

Exercícios nível 3

Continuar fazendo os exercícios respiratórios e acrescentar 
os exercícios para as pernas do nível 3.

•	 Segurar-se em uma mesa. Dobrar a perna e voltar à po-
sição inicial de acordo com a figura. Fazer três séries de 
10 repetições em cada perna.
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•	 Sentar-se e levantar-se de uma cadeira, caso apresentar 
alguma dificuldade apoiar-se em uma mesa e realizar 
duas séries de 10 repetições. 

•	 Segurar-se em uma mesa, elevar e abaixar com flexões 
com o joelho. Fazer três séries de 10 repetições em cada 
perna.
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•	 Segurar-se em uma mesa, abrir a perna e depois voltar 
à posição inicial de acordo com a figura. Realizar três 
séries de 10 repetições em cada perna.

•	 Segurar-se em uma mesa, ficar nas pontas dos pés con-
forme a figura e, posteriormente, voltar  à posição inicial. 
Realizar três séries de 10 repetições. 
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IMPORTANTE

1 - Os exercícios devem ser realizados de acordo com 
o limite de cada pessoa idosa;

2 - Atenção à possibilidade de sentir falta de ar.

No caso de pessoas idosas após a alta hospitalar ou em perí-
odo de convalescença em casa, caso se sinta fraca ou dese-
quilibrada, deve procurar ajuda da equipe da ESF.

Existem orientações sobre o uso de auxílio da marcha (an-
dador, muleta ou bengala) para evitar riscos de quedas que 
podem acontecer.

O uso prévio de algum dispositivo para marcha exige re-
dobrados cuidados para se evitar acidentes!

Infelizmente a síndrome pós-COVID-19 pode aumentar o 
risco de quedas.
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ALGUMAS MEDIDAS/DICAS PARA PREVENÇÃO 

DAS QUEDAS

•	 Sapatos e vestuário: Evitar calçados altos ou com so-
lado liso. Usar sapatos com sola antiderrapante e que 
sejam firmes. Manter a barra da calça costurada e em 
tamanho adequado;

•	 Banheiro: Usar tapetes emborrachados que sejam anti-
derrapantes. Não utilizar tapetes de tecido ou retalhos, 
devido ao risco de escorregões. Utilizar vaso sanitário 
com barras de apoio e com assento elevado. No banho 
utilizar, se necessário, uma cadeira de banho (ou cadeira 
de plástico firme) e/ou fixar barras de apoio em pontos 
estratégicos;

•	 Casa e quarto: Eliminar tapetes soltos e não encerar 
o piso com produtos escorregadios. Evitar camas muito  
baixas  e  colchões  muito  macios,  diante  da possível 
dificuldade para se levantar ou se deitar. Manter uma 
penumbra no quarto ao dormir, usar um abajur ou man-
ter a luz de outro cômodo acesa. Deixar o caminho livre 
e sem objetos soltos ao chão. Preferir sofás mais altos e 
poltronas com braços; 

•	 Cozinha: Não	 utilizar armários muito altos que ne-
cessitem de bancos ou escadas para alcançar os objetos. 
Os armários devem ser de fácil alcance e fixados à pa-
rede. Manter o chão seco e caso colocar tapete lembrar 
para que seja antiderrapante.
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CAPÍTULO 4

ÍNDICE DE VULNERABILIDADE CLÍNICO 
FUNCIONAL-20 (IVCF-20)

ORIENTAÇÕES IVCF-20

O IVCF-20 é um questionário que contempla aspectos mul-
tidimensionais da condição de saúde do idoso, sendo cons-
tituído por 20 questões distribuídas em oito seções:

Idade (1 questão), auto-percepção da saúde (1 questão), in-
capacidades funcionais (4 questões), cognição (3 questões), 
humor (2 questões), mobilidade (6 questões), comunicação 
(2 questões) e comorbidades múltiplas (1 questão).

APLICAÇÕES DO IVCF-20

ESTRATIFICAÇÃO DE RISCO:

•	 Identifica o idoso frágil por profissionais não especialis-
tas;

•	 Permite a gestão da população de risco, com elaboração 
de políticas específicas, conforme diagnóstico populacio-
nal;
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•	 Facilita o planejamento de demanda programada, atra-
vés de definição de grupos de idosos que necessitam de 
atendimento diferenciado na APS e estabelece critérios 
padronizados de encaminhamento para Atenção Ambu-
latorial Especializada em Saúde do Idoso (AAE).

COMO PREENCHER O IVCF

O primeiro passo é colocar os dados pessoais do paciente:
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Segundo passo: preencher o seguinte formulário:

1) Qual sua idade?

(  ) 60 a 74 anos;

(  ) 75 a 84 anos;

(  ) 85 anos igual ou maior.

2) Em geral, comparando com outras pessoas de sua idade, 
você diria que sua saúde é:

(  ) Excelente, muito boa ou boa;

(  ) Regular ou ruim.

Capítulo 4 - Índice de Vulnerabilidade Clínico Funcional-20
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3) Por causa de sua saúde ou condição física, você deixou de 
fazer compras?:

(  ) Sim;

(  ) Não ou não faz compras por outros motivos que não a 
saúde.
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4) Por causa de sua saúde ou condição física, você deixou 
de controlar seu dinheiro, gastos ou pagar as contas de sua 
casa?

(  ) Sim;

(  ) Não ou não controlar o dinheiro por outros motivos que 
não a saúde.
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5) Por causa de sua saúde ou condição física, você deixou de 
realizar pequenos trabalhos domésticos, como lavar louça, 
arrumar a casa ou fazer uma limpeza leve?

(  ) Sim;

(  ) Não ou não faz mais pequenos trabalhos domésticos por 
outros motivos que não a saúde.
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6) Por causa de sua saúde ou condições físicas, você deixou 
de tomar banho sozinho?

(  ) Sim;

(  ) Não ou não faz mais pequenos trabalhos domésticos por 
outros motivos que não a saúde.

Capítulo 4 - Índice de Vulnerabilidade Clínico Funcional-20



Saúde da pessoa Idosa em evidência

76

7) Algum familiar ou amigo falou que você está ficando es-
quecido?

(  ) Sim;

(  ) Não.

8) Esse esquecimento está piorando nos últimos meses?

(  ) Sim;

(  ) Não.
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9) Esse esquecimento está impedindo a realização de algu-
ma atividade do cotidiano?

(  ) Sim;

(  ) Não.
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10) No último mês, você ficou com desânimo, tristeza ou 
desesperança?

(  ) Sim;

(  ) Não.
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11) No último mês, você perdeu o interesse ou prazer em 
atividades anteriormente prazerosas?

(  ) Sim;

(  ) Não.
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12) Você é incapaz de elevar os braços acima do nível dos 
ombros?

(  ) Sim;

(  ) Não.
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13) Você é incapaz de manusear ou segurar pequenos obje-
tos?

(  ) Sim;

(  ) Não.
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14) Você tem alguma das três condições abaixo relaciona-
das?

Perda de peso não intencional de 4,5 kg ou 5% do peso cor-
poral no último ano ou 6 kg nos últimos 6 meses ou 3 kg no 
último mês?

(  ) Sim;

(  ) Não.

Índice de Massa Corporal (IMC) menos que 22 Kg/m2;

(  ) Sim;

(  ) Não.

Circunferência da panturrilha a menos de 31 cm;

(  ) Sim;
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(  ) Não.

Tempo gasto no teste de velocidade de marcha (4 m) maior 
que 5 segundos.

(  ) Sim;

(  ) Não.

15) Você tem dificuldade para caminhar capaz de impedir a 
realização de alguma atividade do cotidiano?

(  ) Sim;

(  ) Não. 
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16) Você teve duas ou mais quedas no último ano?

(  ) Sim;

(  ) Não. 
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17) Você perde urina ou fezes, sem querer, em algum mo-
mento?

(  ) Sim;

(  ) Não. 
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18) Você tem problemas de visão capazes de impedir a rea-
lização de alguma atividade do cotidiano? É permitido o uso 
de óculos ou lentes de contato.

(  ) Sim;

(  ) Não.
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19) Você tem problemas de audição capazes de impedir a 
realização de alguma atividade do cotidiano? É permitido o 
uso de aparelhos de audição.

(  ) Sim;

(  ) Não. 
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20) Você tem alguma das três condições abaixo relaciona-
das?

Cinco ou mais doenças crônicas;

(  ) Sim;

(  ) Não. 

Uso regular de cinco ou mais medicamentos diferentes, todo 
dia;

(  ) Sim;

(  ) Não. 

Internação recente, nos últimos 6 meses.

(  ) Sim;

(  ) Não. 



89

ENVELHECIMENTO E FRAGILIDADE
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