Exercicios ® 3
Respiratorios o

Os pulmoes sao os que mais podem sofrer com a COVID 19, logo sdo os musculos
respiratérios que podem auxiliar na melhora da sua condicao pulmonar. Os
exercicios respiratorios ventilam os pulmoes e facilitam a saida de secrecao.
Com o individuo parado, fica mais dificil da secre¢ao sair e propicia as infecgoes
pulmonares.

Entao, vamos exercitar nossos pulmoes!

Utilizaremos uma respira¢ao mais ativa, mais intensa nestes exercicios:
1)Inspire - puxando o ar profundamente expandindo o térax e soltando tudo
pela boca ativamente.

2) Puxe o ar com forga, segure por trés segundos e solte em 6 segundos.

3) Puxe o ar 2 vezes seguidas pelo nariz como se tivesse cheirando uma flor e
solte lentamente pela boca em 4 segundos como se tivesse soprando uma vela.
4) Com um cabo de vassoura, eleve o brac¢o a frente do corpo em trés tempos e
puxe o ar 3 vezes pelo nariz como se tivesse cheirando a flor. Solte o ar
lentamente pela boca em 6 segundos como se tivesse soprando uma vela e
abaixando o brago ao

mesmo tempo.

Faca 5 repeticoes de cada exercicio. Se ficar
tonto diminua o nimero de repetigoes.

Pode ser feito 3 vezes por dia.

Como medida de seguranca, esses exercicios
podem ser realizados na postura sentada
afastado do encosto da cadeira.
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