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FISIOTERAPIA

Técnicas de controlo respiratorio

A respiracao normal é automatica e controlada inconscientemente. Deve Devemos usar o
ser realizada através de inspiracdes pelo nariz e expiragoes pela boca, controlo respiratorio
numa sequéncia de 12 a 18 repeti¢des por minuto. quando
apresentamos uma
Valores de referéncia superiores ou inferiores a estes indicam uma frequéncia
ventilacdo atipica. ventilatéria

desregulada. Ex.
Ap6s esforgos/
infecoes respiratorias



6 DECEMBER 2022

Como usar as técnicas de
controlo respiratorio?

Para a pratica de uma correta respiracdo devemos procurar um
ambiente onde nos sintamos confortaveis e relaxados. Tenha
atencdo para que nao faca qualquer esforco com os musculos
do pescoco ou dos ombros.

Antes de iniciar, deve posicionar-se confortavelmente, e puxar
os ombros em direcao aos pés durante 3 segundos, depois
relaxe, repita este movimento 5 vezes.

De seguida: coloque uma mao sobre a barriga e outra sobre o
peito.

Na inspiragao deve empurrar a mao com a barriga e manter a
mao do peito estavel, na expiracao deve sentir a barriga a
encolher.
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Inspiramos durante 2 segundos pelo
5 nariz mantendo a boca fechada.
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' / Expiramos lentamente pela boca

Podera adotar varias posigoes: deitado, sentado
ou mesmo de pé.

Devera escolher aquela que lhe der maior
conforto.

ISAVE

Como controlar os
esforcos

Usando a escala de Borg
consegue perceber o
esforco que fez!

SO ED

AL
] |

Escala de dispneia pediatrica, adaptado
de khan, f., reddy, r., baptist, a.a escala
dispneia pediatrica para uso hospitalar
em pacientes com j allergy clin
immunol.2009 march ; 123(3): 660—-664.
Doi:10.1016/j.jaci.2008.12.018
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Para evitar

situacoes mais
graves deve 7 ™

utilizar
estratégias para

evitar a T i
acumulacao de o
secrecoes!

Ciclo

respiratorlo respiratorio

N -

Realizar 3 a5ciclos

respiratorios (inspiracao lenta e expiracao lenta)
intercalados com pausas durante aproximadamente 2
minutos, em qualquer uma das posi¢oes acima
descritas, termine com um ciclo respiratorio normal
(inspiracao e expiracao normal) e repouse.

Em situacao de falta de ar!

Para alivio da falta de ar necessitamos de:
1. Relaxar o pescoco, peito e bracos
2. Simultaneamente fazer uma ligeira inclinacao para a frente do tronco.

Nas seguintes imagens, observamos exemplos de posicoes, referindo que nestas, a respiracao deve ser
realizada com os labios semicerrados

| — —

!
Encoste as costas na parede! Encoste o corpo de lado na parede!
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Sente-se numa cadeira com Sente-se numa cadeira
os cotovelos apoiados incline-se sobre a mesa

Sente-se sobre os S —
calcanhares e incline-se
sobre as almofadas

Deitado de lado com uma
almofada na cabeca e outra
na zona do peito

E SE NAO FOR EU? E SE FOR UM VIZINHO
OU FAMILIAR COMO POSSO AJUDAR?

Numa situac@o em que presencie uma crise forte de falta de ar, saiba os passos que deve seguir:
» Deve acalmar o individuo;

> Relembre-o de adotar uma posicao das referidas anteriormente;

» Relembre-o da medicac¢ao de urgéncia que possa ter sido prescrita pelo médico;

» Faca com que reative e identifique a respiracao diafragmatica com os labios semicerrados;

Em caso de agravamento, deve ligar ao 112, permanecendo perto do individuo.
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Estando com muitas secrecoes deve

aplicar técnicas de desobstrucao

brénquica!

3x
inspiragdo
profunda seguida
de apneia de 3/5
seg e expiragdo
lenta

Controlo
respiratdrio
durante 10 seg

Controlo
respiratorio
durante 10 seg

3x inspiragdo
profunda seguida
de apneia de 3/5
seg e expiragdo
lenta

Tosse forte

Adaptado de Northen Care Aliance, Active Cycle of Breathing Technique, An Information guide

Importante

Deve sempre:

@ Beber Agua, pelo menos 1,51 por dia (adulto);

@ Alimentacdo Saudavel (variada);

© Evitar ambientes poluidos;

@ Nao fumar

© Cumprir a prescricdo médica relativamente a medicacao;

@ Treinar as técnicas de higiene e desobstrucao bronquica, em
periodos de auséncia de crises;

Esclarecer todas as davidas com o seu médico e/ou o seu fisioterapeuta

@ Fazer atividade fisica (caminhadas, ginasio, etc)
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Deve escolher um compartimento onde
possa estar sozinho, e com pouca
mobilia no seu interior.

Devera ter uma cadeira para se sentar
confortavelmente enquanto executa a
técnica, assim como um caixote do lixo
com saco ao seu lado.

Devera ainda ter lencos de papel
descartaveis, e desinfetante de maos e
superficies.

Circulo azul: Inspire lentamente e
profundamente até sentir os pulmoes
cheios. Sentira as suas costelas a
expandir ao inspirar.

O seu fisioterapeuta pode pedir que
adicione uma retencao de ar no final da
inspiracao contando até 3/5 segundos,
antes de expirar de modo relaxado.
Respiracgao relaxada: é uma respiracao
normal e suave que pode ajudar a
aliviar a respiracao ofegante e ajuda-lo
a se sentir mais relaxado.

Repita 3 vezes.

Circulo laranja: coloque a mao sobre a
barriga e sinta-a subir e descer
suavemente a cada inspiracao e
expiracao. Nao deve parecer forcado.
Repita durante 10 segundos.

Circulo vermelho-Huff: este ajuda a
limpar as secre¢oes dos seus pulmaes.
Inspire profundamente. Em seguida,
com a boca aberta, force o ar para fora
dos pulmées rapidamente, como se
estivesse a tentar embaciar um espelho.
Repita 2 vezes.

Circulo verde- Tosse: inspire
profundamente pelo nariz e tussa, 3 a 5
vezes inclinando-se para a frente.

Deite fora a expectoragao para um
lenco de papel e posteriormente para o
caixote do lixo que esta ao seu lado.
Volte a fazer o controlo respiratério
durante 10 segundos.

No final devera fechar o saco,
higienizar as superficies e as suas maos,
abrir a janela do compartimento e
deixa-lo a arejar.

Pode realizar 3 a 5 ciclos, sendo que os
motivos para parar serao sentir que os
pulmoes estao livres de secrecoes e/ou

esti a ficar demasiado cansado .
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