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Introducao
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Os conteudos deste guia destinam-se a ser usados por profissionais de saude
(enfermeiros, médicos, fisioterapeutas, etc.), familiares ou cuidadores que
estejam interessados em promover o exercicio fisico como parte dos cuidados
prestados as pessoas em didlise. Este guia inclui informacgdo necessaria a
prescricao e implementacao de programas de exercicio durante a hemodialise,
bem como a prescricao de exercicio fora da clinica de dialise.

Este documento foi desenvolvido para ser usado conjuntamente com O Meu
Guia Para Uma Vida Ativa (dirigido a pacientes com doenca renal crénica) e
com o website: move.bangor.ac.uk

am - - - - S S

Para nos ajudar a desenvolver estes conteudos, foram organizados varios focus
grupo com profissionais de saude e pacientes em didlise de varias clinicas de
hemodialise do Pais de Gales e Inglaterra.

Isto foi 0 que vocés disseram....

-—n

necessita de promogao benéfico
algo desejavel S

avaliar atividade fisica

educar os pacientes P prescrever exercicio
-

Como podem os
profissi e saude

avaliar a capacidade aJUda ;
- sere -
< o : :
dando o exemplo, ) monitorizar e incentivar
sendo ativos ]

informar os pacientes sobre
os recursos disponiveis

ha muito esperado

ivos?
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Beneficios da Atividade Fisica Regular

Sabe que as pessoas em dialise que sao mais ativas sentem-se melhor - fisica e
mentalmente? Pacientes fisicamente ativos referem ser mais auténomos, mais
sociaveis, ter mais energia e ter um maior sentimento de controlo da sua vida.

A atividade fisica regular pode ter imensos beneficios
que incluem:

& Melhora o humor - reduz
sentimentos de stress, ansiedade,
depressao, isolamento

& Maior capacidade para
realizar atividades diarias

& Aumenta os niveis de energia -
reduz os sentimentos de cansaco

e fadiga & Melhora a glicemia,

prevenindo e
controlando a

& Aumenta a forca e massa :
diabetes

muscular

& Aumenta a tolerancia ao

esforco & Reduz orisco

de queda

<% Melhora o sono

& Reduz orisco de
infecces e pode
reduzir o nimero de
hospitalizacoes

& Melhora o controlo da
pressao arterial e do
perfil lipidico

& Previne o desenvolvimento
de outras doencas -
diabetes, doenca cardiaca e
até alguns tipos de cancro

Exercicio como Pratica Habitual nos Cuidados Renais

Para que o paciente possa ser mais ativo, o exercicio e a atividade fisica tém de ser promovidos,
encorajados, prescritos, monitorizados e reforcados por toda a equipa interdisciplinar, bem como
pela familia, amigos e restantes cuidadores.

@ A equipa de saude deve familiarizar-se com este guia e com o website do MOVE:
move.bangor.ac.uk
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& Imprima o Exercicio como Pratica Habitual nos Cuidados Renais — Fluxograma (pagina
6) e afixe-o na sua clinica de dialise

& Imprima o formulario Avaliacdo Breve - E Suficientemente Ativo? (pagina 7) e inclua-o
nos seus registos de consulta. Realce a importancia da atividade fisica nas conversas que
tem com os seus pacientes e os seus familiares.

@ Nas reunides interdisciplinares, discuta os pacientes que podem beneficiar de aumentar os
seus niveis de atividade fisica.

@ Identifique elementos da equipa de saude que possam servir de modelos nesta iniciativa.

* Estes modelos podem ajudar na identificacao e rastreio de pacientes, avaliacao e
prescricao de exercicio

@ Crie um ficheiro para cada paciente. Imprima e inclua os seguintes formularios (Apéndices 2-10):

% Formulario de Rastreio para o Programa de Exercicio

% Formulario de Avaliacdo

% Formulario de Prescricao de Exercicio

% Registo Mensal de Exercicio
@ Para o ajudar durante o exercicio, considere também a impressao dos seguintes recursos:

* Avaliacio rapida - E seguro fazer exercicio hoje? (pagina 22)

% Escala de Percecao de Esforco: Borg CR100 (pdgina 20)

% Monitorizacao durante a dialise e Procedimento para o treino aerébio durante a
Dialise (pagina 26, 27)

@ Implemente um sistema de auto ajuda - pacientes fisicamente ativos ou que facam
exercicio durante a dialise podem ajudar os outros a ser mais ativos

@ Toda a equipa de satide pode ajudar na implementacdo do programa de exercicio durante
a didlise. Com trabalho de equipa, esta pode ser uma realidade no apoio aos pacientes para
aumentarem os seus niveis de atividade fisica, mesmo que actualmente ele nao esteja
disponivel na sua clinica.

O Exercicio é Terapéutico
B( Prescreva-o!
EXER(' Use o fluxograma da pdagina seguinte e siga os
‘ passos que o vao ajudar a si e a sua equipa a integrar

0 exercicio como pratica habitual na sua clinica.

(

Vocé pode ajudar o exercicio a tornar-se um cuidado habitual!
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8 Exercicio como pratica Habitual nos Cuidados Renais - Fluxograma Avaliacao Breve - E Suficientemente Ativo? 8
t ]
S S
. . S
O O meu doente ¢é suficientemente ativo? (Para beneficios em saude, é recomendado: A O
3 ~ - = 3 3 7 V4 3

E Use o Avaliacdo Breve - E Suficientemente Ativo? na pagina 7 &> 150 minutos semanais de atividade de intensidade moderada OU g
'E Leeset” T Tteea,,. £ 75 minutos semanais de atividade de intensidade vigorosa OU 'E
= ses””’ € Uma combinacao de ambas —

(Csim ) \ /

. . Multiplique:
Encorajamento a manter o nivel de Discuta a importancia da atividade fisica e Pergunte ao seu paciente: Dias por semana x minutos por dia
atividade fisica considere a prescricao de exercicio:

7 Durante a dialise (intradialitico) E/OU
7 Fora da clinica de dialise (extradialitico)

1. Quantos dias por semana realiza atividades de intensidade moderada ou
vigorosa (pelo menos 10 minutos de cada vez)? [Veja as defini¢cdes abaixo]

2. Nestes dias, durante quanto tempo faz essas atividades? <
Rastreio para exercicio fisico:

7 Preencha o Formulario de Rastreio para o Programa de Exercicio Resultado:
Antes de iniciar o exercicio durante a dialise:

7 Preencha o Formulario de Consentimento

Pouco Ativo < 150 mins de atividade moderada (< 75 mins de atividade vigorosa)

. Moderadamente ativo 150 — 300 mins de atividade moderada (75-150 mins de
~ atividade vigorosa)

7 Avalie o paciente usando o Formulario de Avaliacao

7 Prescreva exercicio — preencha Formulario de Prescricao de Exercicio

7 Recomende ao paciente:
% O Meu Guia Para Uma Vida Ativa

* Website do MOVE: move.bangor.ac.uk Definices:
7 Incentive os doentes a preencher Os meus objetivos y Atividade de Intensidade Moderada
Lesscct T Teeeec... Tarefas domésticas: aspirar, limpar o chao,
*ttee,, limpar janelas, varrer
rExercicio durante a dialise ) rExercicio fora da clinica de di::’\lise1 Jardinagem: cortar a relva, podar, etc.
Preencha: Motive os pacientes a usar: Caminhada, marcha, step
* Registo Mensal de Exercicio na Dialise - Treino * O meu diario de exercicio Ciclismo (plano/subida pouco inclinada)
Aerdbio aerébio Nadar
7 Registos Mensal de Exercicio na Dialise - 7 O meu diario de exercicio de Dancar
Treino de Forca Muscular forca muscular Desporto: golf
(se disponivel na sua clinica) 7 O meu diario de exercicio de Aulas de grupo (moderadas) - aerdbica,
flexibilidade hidroginastica, danca, tai chi, exercicios
\_ J L J sentado
# Verifique regularmente os registos de exercicio/diarios Atividades de intensidade moderada = sensacao de calor, ligeira falta de ar, ligeira transpiragao
Sugestao: sto pode ser feito em consultas de rotina /visita médica/durante a didlise Atividades de intensidade vigorosa = sensacao de bastante calor e transpiracao, dificilmente

# Preencha o Formuldrio de Avaliacdo semestralmente mantém uma conversa durante a atividade
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Como podem as pessoas em dialise ser mais ativas?

Ha muitas formas de aumentar os niveis de atividade fisica. E importante que incentive os pacientes

a escolher algo que gostem e que possam integrar na sua vida didria.

Nao importa que o paciente néo atinja inicialmente as recomendacgdes de atividade fisica.

O importante para ja é que o motive a comecgar a alterar alguns habitos e gradualmente

aumente os niveis de atividade fisica ao longo do tempo.

Porque nao sugerir algumas destas atividades:

‘
Em casa

& Evite passar longos periodos sentado ou deitado durante o dia — mexa-se
a cada 30 minutos

&> Caminhe enquanto fala ao telemével

oy Seja mais ativo em casa - aspirar, varrer, limpar o chao

& Seja mais ativo no jardim - cortar a relva, podar, etc.

& Leve 0 seu cio a passear

& Exercite-se em casa (sugira aos pacientes O Meu Guia Para Uma Vida Ativa)

\, V.

No seu tempo livre
&> Faca uma caminhada em familia/com amigos

& Exercite-se em casa (sugira aos pacientes O Meu Guia Para Uma
Vida Ativa)

& Integre grupos organizados na sua comunidade
<¢ caminhada
< aulas de grupo <r yoga ¢
< aulas de danca <2 tai chi
<r aerdbica <r ginasio local

&> Referenciacao para profissionais de exercicio (¢ uma opcao
disponivel para os seus pacientes?)

oy Faca ciclismo ou natacao

L &> Pratique desporto - futebol, golf, ténis, rugby

J
. . B
No seu dia-a-dia
> Tente usar as escadas em vez do elevador
& Caminhe para fazer compras
> Evite tentar encontrar o estacionamento mais proximo
> Saia do autocarro na paragem anterior
oy Peca ao seu taxi para o deixar um pouco distante
J

Exercicio durante a dialise

Encoraje os seus pacientes a fazer exercicio
durante a dialise.

Use este guia como auxiliar:

&y Treino Aerdbio durante a dialise E/OU

& Treino de Forca Muscular durante a dialise

\

b

Rastreio do Paciente

Quem é elegivel para o programa de exercicio?

Use o Formulario de Rastreio para o Programa de Exercicio (Apéndice 2) para o ajudar a
escolher os doentes que beneficiam de aumentar os seus niveis de atividade fisica.

Obtencao do consentimento informado

Garanta que os doentes que desejam integrar o programa de exercicio durante a didlise
percebem os beneficios e riscos associados e assinam o Formulario de Consentimento
(Apéndice 3). Este documento deve ser assinado pelo paciente e pelo profissional de saude.

Nota: Todos os documentos necessarios podem ser encontrados no final deste
guia (ver Apéndices na pagina 36).
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Avaliacao do Paciente Medidas Antropométricas
Antes de ingressar num programa de exercicio é importante conhecer a condicao A composicao corporal é uma componente chave da aptidao fisica. Ha algumas
prévia do paciente. formas simples e breves de avaliar a composicao corporal.

Conhecer a“condicao prévia” vai ajuda-lo a:

& Definir objetivos realistas para o seu paciente

@ Avaliar o progresso - comparando as avaliacées de follow-up com a

. . 1. Calcule o indice de Massa Corporal (IMC)
condigao prévia

Para calcular o IMC,

& Registar melhorias - isto é uma ferramenta de motivacio que pode usar , i
siga os seguintes passos

para motivar e apoiar 0s seus pacientes

a. Meca a alturaem metros 12— altura (m) x altura (m)
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Avaliacao do Paciente

xemplo 1 m
4 e w . ) (exemplo d65 C1 65 Exemplo: 1.65 x 1.65 = 2.72
Avaliacoes a realizar: corresponde a 1.65 m)
Exemplos de avaliagées que podem ser feitas no inicio do programa e nas b. Meca o peso em quilogramas

consultas subsequentes como forma de monitorizar o progresso do paciente. ] y
¢. Use a seguinte equacao para calcular o IMC
> Pressao arterial

> Perfil lipidico
“ Glicemia

> Medidas antropométricas

IMC = Peso corporal (kg) -+ Altura (m?)

d. Use esta tabela para determinar se o IMC é

% Capacidade Funcional - com opcéo de estimar a aptidao cardiorrespiratéria classificado em abaixo do peso, peso
“ Aptidao Fisica — forca dos membros inferiores, forca dos membros superiores normal, excesso de peso ou obesidade
> Identificacdo do Risco de Quedas

“ Avaliacao dos objetivos Classificacao

/77////////////////////////////////////////////////////////

Sugestao: Tente repetir as avaliacoes de 6 em 6 meses
\\ J

NOTA: Use o Formulario de Avaliacao (Apéndice 4) para registar os resultados
obtidos pelos pacientes.




2. Medir o perimetro da cintura e da bacia e determinar relacao cintura/bacia (RCB)

rO excesso de gordura R
intra-abdominal
aumenta o risco de
doenca cardiaca,

. i diabetes tipo 2 e

Cintura Cintura acidente vascular

cerebral.
- Bacia Caso o perimetro da

Bacia cintura e a RCB estejam
acima do recomendado,
o paciente deve ser
encorajado a perder
peso.

Fita métrica

Avaliacao do Paciente

O paciente deve permanecer de pé, peso uniformemente distribuido, os pés juntos e os
bracos lateralmente ao longo do corpo.

Medicao da cintura — ponto médio entre o topo da crista iliaca e a margem inferior da
ultima costela palpavel (a medicao deve ser feita no final de uma expiragao normal).

Medicao da bacia - porcao mais larga das nadegas.

Faca a medicdo duas vezes, se a diferenca for inferior a 1cm, calcule a média para a cintura
e para a bacia. Se a diferenca for superior a 1cm, repita as medigdes.

Calcule a relacao cintura/bacia: cintura + bacia

Perimetro da cintura e risco de doenca

Risco paraasaide | Feminino | _ Masculino |

Baixo <80cm <94 cm
Moderado 80-88cm 94 -102cm
Alto > 88 cm > 102 cm

Relacao cintura/bacia e risco de doenca

Risco paraasaide | Feminino | Masculino

Alto > 0.85

Capacidade funcional

Questionario Duke Activity Status Index (DASI)

O DASI é um questionario que mede a capacidade funcional. Da-lhe informacao sobre a
capacidade do paciente na realizacao de atividades diarias. Pode também ser usado para estimar
0 V02 pico (aptidao cardiorrespiratoria). O Questionario DASI deve ser preenchido pelo utente
e calculado por um profissional de saude (ver Formulario de Calculo DASI, Apéndices 5 e 6).

Aptidao Fisica

Avaliacao do Paciente

Teste: 60 second Sit to Stand

O teste sit to stand é uma medida de forca
dos membros inferiores e é um indicador da
capacidade funcional.

O paciente deve estar sentado numa cadeira robusta (altura aprox. 45 cm).
Instrua o paciente a sentar-se de maneira a que os pés estejam bem assentes no solo.
O paciente deve tentar realizar o teste com os* bragos cruzados ao peito.

Faca contagem decrescente desde o0 3 -3, 2, 1, Vai", instrua o paciente a elevar-se da cadeira, ficar
de pé numa posicao vertical e a sentar-se novamente.

Cada repeticdo que o paciente se eleve e se volte a sentar conta como um “sit to stand”.

Use um crondmetro para contar 60 segundos e contabilize quantos “sit to stands” o paciente
conseguiu realizar.

*nota: se o paciente nao conseguir fazer o teste com os bracos cruzados, instrua-o usar os bracos da cadeira e
registe essa nota no Formulario de Avaliagao (Apéndice 4).

Forca dos membros superiores

Teste: Arm Curl

O teste arm curl é uma medida de forca dos membros superiores e
€ um indicador da capacidade funcional.

O paciente deve estar sentado numa cadeira robusta (altura aprox. 45cm).

Instrua o paciente a sentar-se de maneira a que os pés estejam bem assentes no solo. [ Feminino: peso de 5Ib
O peso (se usado) deve ser seguro na mao dominante. : Masculino: peso de 8lb
Instrua o paciente para manter o braco ao lado do tronco e a segurar o peso com a mao na

posicdo “aperto de mao”.

Faca a contagem decrescente desde 0 3-"3, 2, 1, Vai", instrua o paciente a fazer a flexdo do

cotovelo, elevando a mao até ao ombro e baixando para a posicao inicial.

E importante que o movimento seja realizado em toda a sua amplitude e que o cotovelo se
mantenha junto ao tronco.

Use um crondmetro para contar 30 segundos e conte quantas repeti¢ées o paciente conseguiu
fazer. Registe o resultado no Formulario de Avaliacao.

Nota: Todos os documentos podem ser encontrados no fim deste guia (Apéndices) na pagina 36.
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Identificacao do Risco de Quedas

Use o Formulario de Identificacao do Risco de Quedas (Apéndice 7) para o ajudar a identificar os
pacientes com maior risco de queda. Esta ferramenta simples ajuda-o também a definir medidas

tendo em vista a prevencao de quedas.

Avaliacao dos objetivos do paciente

@ Os pacientes sdo encorajados a definir os seus préprios objectivos no O Meu Guia Para
Uma Vida Ativa.

& Objetivos que sejam importantes para os pacientes resultam mais facilmente numa
mudanca de comportamento bem-sucedida.

& A confianca é importante — se um paciente ndo tem confianca de que pode atingir o
objetivo, entdo a probabilidade de sucesso é reduzida.

& Como parte da avaliacdo do seu paciente, avalie os seus objetivos.

de a melhorar:

¢ histérias de sucesso

Y¥ convivio com outros pacientes

Y¢ sugerindo solucdes para possiveis barreiras

& O seu apoio pode aumentar a autoconfianca do paciente e aumentar o sucesso da
mudanga comportamental.

.

% Em casos de falta de confianca, tente perceber o porqué, talvez hajam formas simples

Prescricao de Exercicio

ICIO

y

O que precisa de saber ao prescrever exercicio

Para melhorar a saude e a aptidao fisica, idealmente os

programas de exercicio devem incluir
- - -_—

Atividades aerobias ”- Uma boa aptidao ~

Atividades de forca muscular ( fisica pode resultar num melhor )
autocuidado

Atividades de flexibilidade - —_— e = ™ =

de Exerc

icao

Atividades aerdbias - estas atividades trabalham o coragao e os pulmdes. As atividades
aerébias aumentam a frequéncia cardiaca (bombeamento do sangue para oxigenac¢ao dos
musculos em esforco) e a frequéncia respiratéria (aumento da ventilacao) e a pessoa comeca a
sentir calor e transpiracdo! Esta é uma resposta normal a atividade aerébia.

Prescr

A atividade aerébia regular aumenta a aptidao fisica — o que significa mais independéncia,
mais facilidade na marcha, a subir e descer escadas, mais energia e melhor humor!

Exemplos de atividades aerébias incluem:

Caminhada rapida, marcha, step, ciclismo, natacdo, danca, algumas aulas de grupo, tarefas
domésticas, jardinagem, variedade de desportos

Pedalar durante a didlise é uma excelente forma de os pacientes aumentarem a sua
atividade aerdbia.

Atividades de forca muscular - visam tornar os musculos mais fortes. Isto ajudara a manter
o equilibrio corporal e a autonomia nas atividades diarias — exemplos: carregar compras ou
outros pesos, sentar e levantar da cadeira, entrar e sair do carro, subir e descer escadas. Sendo
capaz de fazer mais atividades e por mais tempo, as atividades didrias tornam-se mais faceis.

Relembre-se: mesmo pequenas mudancas na forca muscular podem fazer grandes diferencas
no quotidiano dos pacientes.

Exemplos de atividades de forca muscular incluem:

Exercicios de forca muscular (exemplos dados neste documento e no guia dos pacientes),
treino de forca no gindasio, levantar/carregar pesos

Atividades de flexibilidade - estas atividades ajudam os pacientes a manter ou aumentar

a amplitude de movimentos nos musculos e articulagées. Uma maior flexibilidade ajuda nas
tarefas didrias que requeiram baixar, alcancar, alongar. Exemplos destas atividades incluem o
banho, o vestir, entrar e sair do carro, alcangar objetos nos armarios, apanhar objetos do chao.

Exemplos de atividades de flexibilidade incluem:

Exercicios de alongamento (exemplos neste guia), Tai Chi, Yoga



Formulario de Prescricao de Exercicio

Use o Formuldrio de Prescricao de Exercicio (Apéndice 8) para prescrever exercicio durante a dialise e/
ou fora da clinica de dialise.

[ [o

y

Abaixo segue uma cépia do Formulario de Prescricao de Exercicio. Use as notas e a informacao deste
capitulo (Prescricao de Exercicio) para o ajudar a fazer uma prescricao de exercicio adequada ao seu
paciente.

de Exerc

Formulario de Prescricao de Exercicio »
ri¢do de exercicio intradialitico e/exercicio extradialitico

icao

Este formulario pode ser usado para a presc

Dados do paciente (colar vinheta):

Prescr

Data:

Nome do Profissional:

Aquecimento (5 minutos)

Exercicio Aerdbio

Frequéncia:___ — Moderada e Vigorosa

Intensidade (selecionar): Moderada Vigorosa o
o o Frequéncia = numero de dias por
EPE: (0-100) o

Tempo = duragao da atividade por
dia. Exemplo: 30 minutos

Tipo = tipo de exercicio aerébio
Exemplo: caminhada, ciclismo,

jardinagem, tarefas domésticas,
etc.

Tempo:
Tipe:
-

Exercicio de Forca Muscular

Frequéncia: — .
Intensidade: Repetigdes Séries
aplicavel) -

Tipo:
-
R

Retorno a calma (5 minutos)

Tipo = tipo de exercicio de forca
muscular

Exemplo: sentar e levantar da
cadeira, biceps, etc.

Wsdeﬂexm Nota:
e Tempo: duracdo do alongamento -
Frequéncia: - ~ )
idade: Alongar até sentir ligeiro disconforto 1_0 30/ 39 60 segundlo§
Intensidade: Tipo = tipo de exercicio de
Tempo: flexibilidade
fpos Exemplo: rotacdo do pescoco,
ipo: .
rotacdo do tronco, etc.
-
I

45

Exercicio em Seguranca

Seguem-se algumas recomendacoes de seguranca que se aplicam ao exercicio
durante a dialise e fora da clinica de dialise.

@ Instrua os pacientes a fazerem sempre um aquecimento antes do exercicio, veja as
recomendag¢des de aquecimento na pagina 18.

@ Instrua os pacientes a fazerem sempre o retorno a calma apds o exercicio, veja as
recomendacoes de retorno a calma na pagina 34.

(® Aconselhe os pacientes a usar roupa confortavel e calcado apropriado (boa
estabilidade e amortecimento)

@ Em pacientes diabéticos, instrua-os a avaliar a glicemia capilar e a assegurarem-se
que esta no intervalo recomendado (100-300 mg/dL)

@ Instrua os pacientes a manter a restricao hidrica e alimentar recomendadas pelos
profissionais da clinica

(® Em caso de pacientes com fistula ou prétese, o exercicio em ambos os membros
superiores é recomendado. Instrua os pacientes a exercitar o membro do acesso
entre as sessdes de didlise e a evitar impactos na zona do acesso.

(® Assegure-se que os doentes sabem quando devem interromper o exercicio.
Perante os sintomas descritos abaixo, instrua-os a pararem imediatamente o
exercicio e a contactar o médico ou enfermeiro (nota: os pacientes tém esta
informacao no O Meu Guia Para Uma Vida Ativa).

~

O paciente apresentar algum dos
seguintes sintomas:

dor cordial/angina

tonturas

nauseas

dispneia

« dor

infecao, febre, dores musculares
fadiga excessiva

STOP

0 exercicio se:
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Aquecimento Como saber a intensidade da atividade?

Pode saber a intensidade usando:

icio
icio

y
y

W W
th Os pacientes devem comecar uma sessao de exercicio com um aquecimento de pelo menos 1. Frequéncia cardiaca E/OU qh,
¢ 5 mln,u.tos de |ntenS|da.de Iev?. @) ObJeFIVO do équeamento € preparar o corpo para o 2. Escala de Percecio de Esforco de Borg CR100 (EPE) E/OU ¢
Ll exercicio e aumentar a circulagao sanguinea a nivel muscular. Usando a escala de Borg L
Qv CR100 de Percecao de Esforco (ver pagina 20), prescreva uma atividade de intensidade leve 3. Teste da fala )
n o] percepcionada entre 6-12 (muito leve-leve). n o]

O aquecimento pode ser simplesmente uma versao leve dos exercicios planeados para a
sessao de exercicio ou pode prescrever alguma das atividades de aquecimento sugeridas na
pagina 14 no O Meu Guia Para Uma Vida Ativa.

L J

Frequéncia Cardiaca

icao
icao

Quando expressa como uma percentagem da frequéncia cardiaca maxima (FC ), a frequéncia
cardiaca pode ser usada para calcular a intensidade do treino.

A seguinte equacao pode ser usada para estimar a frequéncia cardiaca maxima:

chax= 208 - 0.7(idade)

Quanta atividade fisica é recomendavel para os seus pacientes?

Prescr
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Para atingir e manter beneficios em saude, as recomendacdes sugerem que os pacientes facam

regularmente exercicio aerébio, forca muscular e flexibilidade, conforme descrito abaixo: Exemplo - uma pessoa de 65
.. L. anos tera uma FC max estimada de: S iente esti
Atividade Aerodbia € 0 paciente Estiver
FC _ =208-0.7(65) medicado com farmacos
N max : que influenciem a FC,
A duracao e frequéncia depende da intensidade da atividade. As recomendacgdes sugerem que FC _,=208-455 use outros métodos
as atividades aerdbias de intensidade moderada devem ser realizadas em 5 ou mais dias FC__ =163 bpm
por semana ou, se de intensidade vigorosa, devem ser realizadas em 3 ou mais dias por max
semana (ver tabela abaixo para mais informacoes).
Usando os intervalos de % FC __ para atividades moderadas e vigorosas (ver tabela na
Intensidade | Dias por Temclfl{o por | Tempo total Freqz,émia EPE (0-100) | Teste da fala pagina 18), a FC desta pessoa devera alcancar os seguintes intervalos:
semana a porsemana (Co/ir;:claca) @® Atividade de intensidade moderada: 104 — 122 bpm
max’
Atividade de intensidade vigorosa: 124 — 155 bpm
Moderada 5 ou mais | 30-60 minutos | 150 minutos 64-75 23-30 Ca_paz de falar, ® g P Yy
nao de cantar
. Y
Escala de Percecao de Esforco de Borg CR100 (EPE)
Use a escala (pagina 20) para avaliar a intensidade da atividade fisica nos seus pacientes.
Atividade Moderada = sensacao de calor, ligeira falta de ar, possivelmente alguma Instrua-os a reportar a sua percegéo de esforco.
transpiracao. Os pacientes devem ser capazes de falar, mas ndo de cantar. Explique que devem focar-se na sua sensacao geral de esforco; isto pode incluira FC, a
Atividade vigorosa = sensacao de muito calor e muita transpiracao, incapacidade de manter respiragao, a transpiracao e a fadiga muscular.
uma conversagao. Para usar esta escala corretamente, os pacientes devem olhar primeiro para os descritores e
\ J depois escolher um nimero nas proximidades da palavra que melhor descreve a sua percecao.
Importante: “Méximo” (100) é um nivel de intensidade elevado. E a maior sensacéo de esforco que alguma
vez sentiram. “Nada” (0) significa que nao sentem qualquer esforco. Por exemplo - se eles
- sentirem que a atividade é moderada, entao devem atribuir a EPE um score de 25.
A recomendacao Comecar \ Yy

didria (30-60 com um nivel
minutos) pode abaixo da

resultar de uma recomendacao
atividade continua pode ser um

O modo como um paciente classifica a intensidade
da atividade fisica depende da sua condicao fisica e
pode ser muito diferente da de outro paciente para a

ou da acumulacao bom inicio!
de atividades

dividas em

intervalos de 10

minutos ao longo

do dia.

mesma atividade.




(@) Escala de Percecao de Esforco de Borg CR100 (EPE) é AN ©
v Teste da Fala v
\ N\

e Este ¢ um modo simples de avaliar a intensidade da atividade fisica. e

§<’ Atividade de intensidade moderada - capaz de falar mas ndo de cantar. §<,

LL . . . . . : . . LU

Y Atividade de intensidade vigorosa - incapaz de dizer mais do que v
o] algumas palavras sem ficar com falta de ar. o]
e ® | Maéximo absoluto \ = 5

= =
= 120 -

7 110 7

S 100 S

HAA 4wt ”
Q. as Maximo 1. Para prescrever o.
90 Extremamente forte exercicio aerobio
85 fora da clinica
80 de dialise, use a 5
75 informacao acima i
70 e consulte o O Meu
65 Guia Para Uma Vida
60 Ativa.
S35 Para prescrever
50 atividades de forca
45 muscular consulte a
40 pagina 28.
35 Um pouco forte
30 ouU
25
20 2. Para prescrever e implementar .
] 3 Atividade leve - exercicio intradialitico (durante a m“‘" .
atividade que classifica dialise): =
10 Leve de 6-12, a atividade é 3
7 . “muito leve - leve” para ¥
. Muito leve i P
3 Extremamente leve e
% Minimo e
0 Nada

continue a ler
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Exercicio intradialitico - O que precisa de saber

Avaliacao rapida Pondere imprimir para o
ajudar na prescricao de

exercicio

E segura a realizacio de exercicio fisico hoje?

1. Como se sente hoje? V

2. Algum sinal ou sintoma de infecao (se sim, evite exercicio):
% Mal-estar, febre, fadiga atipica, cefaleias severas/tonturas, dor cordial,
nauseas, diarreia, sintomas gripais

3. Excesso de ganho de peso interdialitico que influencie severamente a
pressdo arterial e a frequéncia cardiaca (se sim, evite o exercicio):
% PA > 160/100 mmHg e FC > 100 bpm e sinais de edema periférico.

4. PA e FC erratica/flutuante (se sim, evite exercicio).

5. Se diabético, avalie glicemia capilar (GC):
% Se insulinodependentes ou sob toma de secretagogos e GC < 100 mg/
dL, ingerir 15g de hidratos de carbono e reavalie. Repita até GC > 100
mg/dL.

% Se GC > 300mg/dL E cetose (hdlito frutado, taquipneia, polidipsia,
polaquidria, dor abdominal, ndusea, vémito, fadiga ou confusao),
desidratacao ou mal-estar (evite exercicio). Se GC > 300 mg/dL, mas sem
sintomas de cetose, exercicio com precaugao.

Controlo das condi¢coes ambientais:
@ Temperatura entre: 18-21°C.
& Humidade: 50% (nao mais do que 65%).

& Disponibilidade de sistemas
de climatizagao para controlar a
ventilacao e a temperatura.

22

Que pedaleira usar?

Ha alguns modelos de pedaleiras (cicloergémetros) disponiveis que podem ser
usados para pedalar durante a dialise:

% Pedaleira com pé de apoio
% Pedaleiras que se adaptam ao cadeirdo de didlise

% Pedaleiras para uso exclusivo em cadeirdes de dialise

A sua escolha dependera de:
% Orcamento

% Tipo de cadeirdes disponiveis

% Espaco disponivel para armazenamento

% Tempo disponivel para a montagem da pedaleira

Visite o website do programa MOVE para exemplos de pedaleiras
disponiveis - move.bangor.ac.uk

Montagem da pedaleira:

Se a sua unidade tem um cicloergémetro
Monark (ver imagem), veja o video no nosso
website para aprender mais sobre a sua
adaptacao ao cadeirao (move.bangor.ac.uk).

Se na sua clinica existe outro modelo
disponivel, faca a adaptacao ao cadeirao
conforme as recomendacdes do fabricante.

Nota: Assegure-se que o circuito extracorporal nao é
comprimido pela pedaleira.

23
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fi-B Como determinar a duragéo e intensidade de exercicio para cada paciente? Progressao no Programa de Exercicio O
— . . )
K] Esta decisdo tem por base as recomendacdes atuais de atividade fisica. O objetivo do Sera diferente para cada paciente: K]
qh, seu paciente devera ser realizar o treino aerébio (pedaleira) de acordo com o seguinte: ~\ qh,
I.I>j % Ao longo do tempo, aumente o volume de exercicio (semanas/meses) I.I>j
v ) ajustando a duracao, a frequéncia, e/ou a intensidade até que o paciente atinja v
y o] Intensidade | Dias por Temg.o por tTirrlipo Freq:fencia EPE (0-100) Teste da fala as recomendacoes de atividade fisica. -
seémahna 1a otal por cardiaca
(o) semana (% FC max) o)
‘s,, Moderada | 5 oumais | 30-60 minutos | 150 minutos |  64-75 23-30 Capaz de falar, mas % Por vezes, pode haver necessidade de reduzir a duracao, a intensidade ou a ‘&
- EOCOEmET frequéncia, caso o paciente tenha algum problema de saude. -
W Vigorosa 3 ou mais | 20-60 minutos | 75 minutos 76-95 42-75 Incapaz de dizer | O ]
7] mais do que L J 7]
()] algumas palavras ()]
p p
o. o.

Use a tabela abaixo para o auxiliar na prescricao

Frequéncia: pelo menos 3 vezes por semana (durante a dialise) da progressao do treino aerobio:
*exercicio de intensidade s
Intensidade: pelo menos *intensidade moderada: : : —
moderada, escolha uma reS|ster)C|a * 64-75% FC . E/OU Fase Sema-| Intensidade quaiao Comentario
(watts) que o seu paciente considere EPE 23.30 B 10U na (minutos)
: . * -
intensidade moderada Introducao 1-4 Moderado 30 Escolha uma resisténcia que o
* Teste da fala: paciente considere moderada

Tempo: 30-60 minutos capaz de falar (use % FC . e a EPE para o

mas nao de guiar)

cantar

Tipo: pedalar durante a didlise . ) ‘
Caso o paciente nao consiga

completar os 30 minutos, pode
J dividir o treino em intervalos de
10 min e progredir de acordo
com a tolerancia

E se o paciente nao conseguir realizar o exercicio nesta

intensidade durante 30 minutos? Progressao 5-13 Moderada 30 Se o paciente conseguir pedalar
durante 30 minutos, aumente a
resisténcia
€ Inicie com intensidade leve e progrida lentamente. Melhoria 14-24 | Moderada - 30-40 |Aumente a duragdoea
Vigorosa resisténcia de acordo com a
tolerancia
S Isto pode significar pedalar a 0 watts (sem resisténcia) durante 5 minutos. Manutencao | 25+ Moderada - 40-60 | Aumente aduracdo e a
Vigorosa resisténcia de acordo com a
tolerancia

\_

é’ Ao longo do tempo, progrida para 10 minutos e eventualmente 30 minutos.

Regra de ouro:
Ao longo do tempo, aumente a resisténcia de acordo com a tolerancia do paciente. Para progredir - primeiro aumente a duragéo,
aumente a resisténcia da pedaleira
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Monitorizacao Durante o Exercicio

@ Durante o exercicio, vigie e peca ao paciente para reportar sintomas como dor,
fadiga excessiva, alteracdes da consciéncia, sobreaquecimento, cianose, ansiedade,

dispneia, dor cordial, tonturas.

@ Despiste sinais de sobreaquecimento e cianose (mucosas e extremidades),
hipersudorese, descoordenacao.

@ O sobreaquecimento pode comprometer a estabilidade hemodinamica, por isso
assegure-se que a temperatura esta adequada.

& Avalie a FC e a pressao arterial pelo menos nos Gltimos 3-4 minutos da sessao de
treino aerdbio.

@ Preste particular atencdo aos pacientes com diabetes ou patologia neuroldgica de
longa duracao, pois podem nao sentir atempadamente o surgimento de sintomas

adversos (ex. dor cordial).

@ Em hipertensos, avalie reqularmente a presséo arterial durante o exercicio. Se
exceder os 220/105 mmHg, reduza a intensidade de exercicio ou suspenda a sessao
de treino até a pressao arterial diminuir.

é )

e

Seguranca Pds-Exercicio

(

@ 3 minutos apos o términus do treino, avalie a PA e a FC para verificar se retomaram
os valores normais e que o paciente nao tem qualquer sinal/sintoma de hipotensao.

@ O paciente deve permanecer na clinica até 20 min apés o fim do treino. Se
diabético, assegure-se de que o paciente nao tem qualquer sintoma de hipo/
hiperglicemia. Tenha em atencao a possibilidade de ocorrer hipotensao durante a
restante sessao de dialise.

\

~\
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Procedimento para o treino aerobio durante a dialise

(
v Exercicio 3 vezes por semana durante as sessdes de tratamento

v Inicie o exercicio apds 30 minutos do inicio, mas evite exceder para la das duas
horas de tratamento.

v Inicie a sessao de exercicio com um aquecimento de 5 minutos, aumentado
gradualmente para uma percecao de esforco de 15 (use a escala da pagina 20).

v Apés os 5 minutos de aquecimento com uma intensidade leve, continue
o exercicio pelo menos mais 30 min com uma percecao de esforco de
“moderado” (20) a “forte” (50). Isto pde ser dividido em intervalos de 10

minutos.

v Nos ultimos 3 minutos da sessdo de exercicio, registe a pressao arterial,aFCea
EPE.

v Termine a sessdo de exercicio com 5 minutos de “retorno a calma’, comecando
com metade da intensidade de treino e reduzindo gradualmente até parar o

exercicio.

v/ Dé um intervalo de 3 minutos de descanso e avalie a FC, pressao arterial e a
EPE.

v Disinfete todo o equipmento.

\

Registo Mensal ge Exerc

o paciente (cotar

inheta: Didlise - Treino pergpio

~ EEERRI

HEF .

e
na3
&3
&
e
3
P

Use o Registo Mensal de Exercicio na Dialise — Treino Aerdbio (Apéndice 9) para
registar o treino aerdbio realizado durante o tratamento.
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Para fazer os exercicios de for¢ca muscular em seguranca:

é )
v’ Assegure-se de que nao ha contra-indicacao para a pratica de exercicio fisico:

E segura a realizacao de exercicio fisico hoje? na pagina 22.

Os exercicios de forca muscular podem
ser implementados mesmo que os
cicloergdmetros nao estejam disponiveis
na sua unidade ou podem ser um
complemento ao treino aerébio.

Recomenda-se que as atividades de forca
muscular sejam realizadas em dois ou mais
dias da semana.

Devem ser realizados 8-10 exercicios
diferentes envolvendo os principais grupos
musculares, evitando fazer os mesmos
exercicios em dias consecutivos.

v" Instrua os pacientes a fazer o aquecimento (aprox. 5 minutos) antes de fazerem
os exercicios de forca muscular. Isto pode ser pedalando durante a dialise ou
uma versao simplificada dos exercicios que pretende fazer.

Nota: os pacientes tém esta informacao
em “O Meu Guia Para Uma Vida Ativa”

v' Os exercicios devem ser realizados durante as primeiras duas horas de
tratamento.
Quantas vezes, qual o peso?

v' Os exercicios devem ser estaveis e suaves — para evitar lesoes.

Prescricao de Exercicio
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Depende da capacidade de cada paciente. Se iniciaram agora as atividades de for¢ca muscular
ou se ja nao o fazem ha algum tempo, a regra de ouro é comecar com pouco e gradualmente

; - . : ) v Instrua os pacientes para expirar durante o esforco e inspirar durante o
aumentar o volume de treino. Iniciar com demasiado peso aumenta o risco de lesdes.

relaxamento.

Use o cronograma abaixo para aconselhar os seus pacientes relativamente a progressao nas
atividades de forca muscular. v" Os pacientes devem evitar suster a respiracao. Controladamente, devem

inspirar pelo nariz e expirar pela boca.

v" Na presenca de fistula ou protese arteriovenosa, durante a diélise devera ser
................................. exercitado apenas o bragco sem acesso vascular. Para evitar desequilibrios
musculares, relembre os pacientes para exercitar o braco do acesso vascular

Reps = repeticbes (nimero de vezes que clentes |
em casa (algumas horas apds o inicio de tratamento confirmando sempre a

realiza 0 movimento)

.
L
L
L
L

Bt e eeeeeeeeeeeeeeaeaeeeaeaaanaans . hemostase do local de puncgao).
: « Tente adicionar A - : rr - . o -
: algum*peso v' Se o exercicio for muito dificil de executar, sugira a realizacao do exercicio
: + Sem peso adicional + Faca 10-15 reps unilateral e depois progrida para a execucao bilateral.
“o+« 4« Tenterealizar 10-15reps b | . Descanse: 2-3 minutos N v" Deve haver um periodo de descanso de 2-3 minutos entre séries. Por exemplo,
« Sendo consequir fazer 10 — « Repita 10-15 reps « Aumente 0 peso fazer 10-15 repeticOes, descanso de 2-3 minutos, repetir 10-15 repeticoes
faca o maximo que puder M - Faca 10-15 reps
+ Aolongo do tempo, tente Esco(ljha d”m Eesi qlljﬁ + Descanse entre séries v’ A progressdo no programa de exercicio é diferente de pessoa para pessoa.
atingir as 15 reps Sir:m?taerZZIiigrec; exeercl’cio Apds a execucao de 4 séries de 10-15 repeticdes com relativa facilidade, é
Eom boa técnica + Ao longo do tempo: - tempo de aumentar o peso. Em caso de dificuldade para completar 10-15
progrida para 2-4 séries repeticdes, reduza o peso e progrida lentamente.
_ J L J L W,

(1) (3] (5

v O exercicio deve ser interrompido em caso
de dor cordial, tonturas e sensacao de desmaio.

v’ Assegure-se de que os pacientes Ihe '
0 0 transmitem sintomas como exaustao, !
- Sgrie =nlimero de vezes que - Sem peso adicional Y (-om peso ) ?0{1‘?5 rgusculdares (Iaoart'flcglar)es
: Eeallzalum bloco de 10-15 reps : « Faga 10-15 reps + Faca 10-15 reps indicadores de sobretreino
- Exemplo: : 92 . i (i
" 2séries= 10-15 repeticoes - DeSfanse.Z 3 minutos Descanse: 2 3r,n.|nutos v' A melhor estratégia é comegar
2-3 minutos de « Repita 10-15 reps para - Tente fazer 3 séries Ievemepte e prog_rgdw lentamente -
descanso fazer uma sequnda série « Ao longo do tempo - tem mais probabilidade de sucesso!
10-15 repeticdes \ ) progrida para 4 séries y g
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f~B Que Atividades de For¢a Muscular? Exercicios de forca muscular para os membros superiores O
N As seguintes atividades de forca muscular podem ser realizadas durante a dialise Bi N
V . : . . iceps ;
qh, (videos disponiveis no website do MOVE). qh)
X Por favor, veja o Meu Guia Para uma Vida Ativa e o website do MOVE: move.bangor. : fco”lec? @i @D Ee DrEe e Eope, (EITE Slen Msos WIRs P2 e Progressao: X
kLl ac.uk para prescrever atividades de forca muscular que podem ser realizadas no (SIS . N » L
Q q icili « Expire e lentamente faca a flexao do cotovelo e eleve a méao até ao ombro 2-4 séries Q
© omicilio. . Man'tenha o cotovelo Iatereflmeryt(?ju.n'Fo. ao corpo Aumente o peso ao longo e
+ Inspire e lentamente volte a posicao inicial do tempo
) + Repita 10-15 vezes

icao
icao

Exercicios para membros superiores Nota: se nao tiver fistula ou prétese, repita no outro braco

Biceps

Prensa de ombros

-
ot
n
v
e

Q.

Prescr

Elevacao anterior do braco

NN NK

Elevacao lateral do brago

i

- Eleve o braco até que o cotovelo esteja ao nivel do ombro, inspire

« Expire lentamente e eleve o braco acima da cabeca, cotovelo ligeiramente
fletido 2-4 séries

« Inspire lentamente e retorne a posicao inicial Aumente o0 peso ao longo

» Repita 10-15 vezes do tempo

Nota: se néo tiver fistula ou prétese, repita no outro braco

Exercicios para membros inferiores
Elevacao da perna Progressao:
Abducao da perna

Elevacao com joelho fletido

Extensao do joelho

NENRNNK

Elevacao do calcanhar

Elevacao anterior do braco

« Com o braco diante de si, inspire

Use o Registo Mensal de Exercicio
na Dialise - Treino de forca muscular

. R s Progressao:
(Apéndice 10) para registar os « Expire enquanto eleva o braco a sua frente até a altura do ombro
exercicios de forga muscular realizados « Inspire e baixe o seu brago até a posicao inicial 2-4 séries
iali . ) umente o peso ao longo
durante a dialise. « Repita 10-15 vezes A ¢ |

Nota: se néo tiver fistula ou proétese, repita no outro braco do tempo
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Elevacao lateral do braco Elevacao com joelho fletido

« Com o braco ao lado do corpo, inspire Progressios « Sente-se no cadeirdo de didlise com as costas bem apoiadas Progressao:
- Expire e lentamente eleve o seu braco lateralmente até que o braco « Coloque um rolo ou uma toalha enrolada por baixo do joelho, inspire >-4 séries
esteja paralelo ao chao 2-4 séries  Expire e lentamente eleve a perna (aproximadamente 30-40°)
- Cotovelo deve estar ligeiramente fletido Aumente o peso ao longo « Inspire e lentamente baixe a sua perna até a posicao inicial Aumente o peso ao longo
« Inspire e lentamente retorne a posicio de partida do tempo - Repita 10-15 vezes do tempo
» Repita 10-15 vezes + Repita na outra perna
Nota: se nao tiver fistula ou protese, repita no outro braco Nota: pode fletir a outra perna para o apoiar, se necessario

Nota:

se ndo conseguir elevar a
perna até aos 30°, eleve a
perna até onde conseguir
e tente, com o tempo,
progredir até aos 30°

Extensao do joelho

R 0
R~ —
|\ | | |
S e
() Q
b b
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Q Q
© ©
(o) (o)
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.: .:
U U
v v
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Q. Q.

Exercicios de forca muscular para os membros inferiores

Elevacao da perna

« Sente-se de lado no seu cadeirdo, com os pés apoiados no chao Progressao:
« Sente-se no cadeirdo de dialise com as costas bem apoiadas Progressao: « Apoie-se no cadeirdo para ter mais suporte (com o braco sem fistula), inspire o
. Com o joelho em extensao, inspire ’ - Expire e lentamente estique a perna, sem atingir a extensdo maxima 2-4 series
- Expire e lentamente eleve a perna (até aproximadamente 30-40°) 2-4 séries » Aponte os dedos para o tecto e aguente alguns segundos Aumente o peso ao longo
- Inspire e lentamente baixe a perna retomando a posicao inicial Aumente o peso ao longo : IF?sp.lre 1eole1ntamente baixe a perna para a posicao inicial do tempo
« Repita 10-15 vezes do tempo : ep!ta -15 vezes
. + Repita na outra perna

+ Repita na outra perna o .
N de fleti ) .. - Este exercicio pode ter algum risco. Antes de o fazer, confirme com o seu

ota: pode fletir a outra perna para o apoiar, se necessario profissional de satide

Nota:

se ndo conseguir elevar a
perna até aos 30°, eleve a
perna até onde conseguir
e tente, com o tempo,
progredir até aos 30°

gecuceclcaReing Elevacao do calcanhar

« Sente-se no cadeirao de didlise com as costas bem apoiadas

c el rensio, ineD: Progressao: « Sente-se de lado no seu cadeirdo, com os pés apoiados no chao Progressao:
* -OMOJOEINo €M ExEENsao, Inspire Sy « Apoie-se no cadeirdo para ter mais suporte (com o braco sem fistula) 2-4 séries
- Expire e lentamente afaste a perna lateralmente ASllS - Lentamente eleve os calcanhares do chio, aguente por alguns sequndos Al I
i ) s . . - icione peso ao longo
Inspire e lentamente retorne a sua perna para a posicao inicial Aumente o peso ao longo Len’gamente baixe os calcanhares para o chao do tempo
+ Repita 10-15 vezes do tempo + Repita 10—1,5.vezes '
e [ S el + Este exercicio pod,e ter algum risco. Antes de o fazer, confirme com o seu (,cert|.ﬁque-se‘que 0 peso
NOt e ek o t . o profissional de saude é aplicado acima do
ota: pode Tl€tir a outra pe€rna para o apolar, s€ necessarlo Nota: se necessario, podera fazer uma perna de cada vez joelho e ndo em torno do
tornozelo)
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Retorno a calma

y

icio

y

icio

Para o ajudar a fazer uma prescricao de exercicio adequada ao seu paciente,
considere também:

A sessao de exercicio deve ser sempre finalizada com um periodo de “retorno a calma” de pelo
menos 5 minutos. Tal como no aquecimento, o “retorno a calma” deve ser de intensidade leve

(6-12 na EPE). O “retorno a calma” pode ser uma versao leve dos exercicios realizados na sessao
de exercicio ou entao podem ser prescritas as atividades de aquecimento da pagina 14 de O
Meu Guia Para Uma Vida Ativa.

[V] Use O Meu Guia Para Uma Vida Ativa e o website do MOVE (move.
bangor.ac.uk) para mais opcdes de exercicio que podem ser do interesse

dos pacientes.

de Exerc
de Exerc

icao

Atividades de Flexibilidade

icao

V] Ha algum programa de exercicio comunitario para onde possa encaminhar

E importante que prescreva atlv!dades dg flexibilidade. os pacientes?
Alongamentos regulares ajudarao os pacientes a
movimentarem-se mais livremente. Isto terd impacto em
atividades de vida didria como lavar-se e verstir-se, entrar e
sair do carro, alcangar um objeto, apanhar objetos do chao,

calgar-se e apertar os cordoes!

Prescr

V] Ha servicos de medicina de reabilitagcao para onde possa encaminhar o
paciente?

-
ot
7]
v
e
a

V] Ha associacoes ou clubes na regiao que organizem atividades de grupo -

<>

Na sua prescricao de exercicio deve aconselhar os pacientes ; . i
a fazer exercicios de flexibilidade em pelo menos 2-3 /i. caminhadas, modalidades desportivas, etc.
dias por semana. Para mais beneficios estas atividades ‘

podem ser realizadas diariamente. 2

Recomenda-se que os pacientes sustenham cada

alongamento por 10-30 segundos (idosos beneficiam de

suster um alongamento por 30-60 segundos).

)
Os exercicios de flexibilidade devem ser repetidos de modo
a atingir um total de 60 segundos por exercicio. Isto pode \w
ser dividido em 4 alongamentos de 15 segundos ou dois de

30 segundos por exercicio, dependendo da capacidade e
preferéncia do utente.

i’

Para mais informacoes e exemplos de exercicios de flexibilidade, consulte O Meu Guia Para
Uma Vida Ativa e o website do MOVE move.bangor.ac.uk que inclui alguns videos destes

exercicios.

Aconselhe os seus pacientes a registar estes exercicios
no O meu diario de exercicio de flexibilidade que se encontra no
O Meu Guia Para Uma Vida Ativa.

é )

Aviso

O meu digy;
idrio de exercic:
er "
NOTRGte 0 tempo sngungeg, Cicio de flexibilidage
1051 2Posicio e o ngimey

70 de repeticses,

o (segu
Data; *

Semana:

| b [ pop,

Os doentes renais cronicos devem ser avaliados pelo seu médico antes do inicio de um
programa de exercicio.

Registe o SeU progregsqg

Ao usar este guia, vocé concorda que a Universidade de Bangor e 0s autores nao serao
responsabilizados por qualquer lesao relacionada com a utilizacao deste documento
ou com o guia dedicado aos pacientes.

Siga as recomendacodes de seguranca deste guia para garantir que o seu paciente se
exercita em seguranca.
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Apéndices Formulario de Rastreio para o Programa de Exercicio

Dados do doente (colar vinheta):

Rastreio do paciente

N . . Data:
Apéndice 1: AHA/ACSM Joint Position Statement
Exclua os pacientes que responderam sim a alguma destas questoes: Ap?gue Inicial
Apéndice 2: Formulario de Rastreio para o Programa de Exercicio “elerso
n 0 7 e . M h H I . N ~
Apéndice 3: Formulario de Consentimento enos de 3 meses de hemodialise Sim/Nao
Paciente de classe D (condicao instavel) conforme AHA/ACSM Joint Position Statement (ver Sim/Nao
Apéndice 1):
1) Angina instavel
Avaliagéo do paciente 2) Insuficiéncia cardiaca ndo compensada
. 3) Arritmia ndo controlada
Apendlce 4: Formulario de Avallagao 4) Estenose aortica severa e sintomatica
Apéndice 5: Questionario DASI 5) Cardiomiopatia hipertrofica ou cardiomiopatia por miocardite recente
6) Hipertensao pulmonar severa
Apéndice 6: Formulario de Calculo DASI 7) Outras condicdes que podem ser agravadas com o exercicio (por exemplo, pressao arterial
sistélica de repouso > 200 mmHg ou pressao arterial diastolica de repouso > 110 mmHg;
A @ ) zc . = . suspeita de miocardite ou pericardite; elevado risco de disseccdo de aneurisma; tromboflebite
Apéndice 7: Formulario de Identificacao do Risco de Quedas e embolia pulmonar recente)
Infecdo ou febre Sim/Nao
. . .. Ganho de peso intradialitico com influéncia severa em sintomas de retencao, ex. pressao Sim/Nao
Prescrlgao de exercicio arterial superior a 160/100 mmHg; FC superior a 100 bpm; dispneia em repouso; edema
periférico
Apéndice 8: Formulario de Prescricao de Exercicio Em diabéticos, se a glicemia> 300 mg/dL E cetose (halito frutado, taquidispneia, polidipsia, Sim/Nao
polaquitria, dor abdominal, nduseas, vémitos, fadiga, confuséo), desidratacdo ou sensacdo de
A q q e S c PN mal-estar
Apéndice 9: Registo Mensal de Exercicio na Dialise - Treino Aerdbio
Em diabéticos com insulinoterapia ou secretagogos, glicemia capilar < 100 mg/dL. Sim/Nao
Apéndice 10: Registo Mensal de Exercicio na Dialise - Treino de Forca Muscular , ) - .
Hiper ou hipotensao sintomatica Sim/Nao
Sinais/sintomas de trombose venosa profunda Sim/Nao
Deméncia ou défice cognitivo severo (incapaz de dar consentimento) Sim/Nao
Doenca psiquiatrica severa — exceto condi¢es tratadas como a ansiedade e alteragdes de humor Sim/Nao
Gravidez Sim/Nao
O médico pode optar pela realizacao de um teste de esforco, ver AHA/ACSM Joint Position Statement para mais
informacoes (ver Apéndice 1)
Aconselho que este paciente faca exercicio durante a didlise e/exercicio fora da clinica de dialise (apagar se
apropriado)
http://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/1998/06000/AHA_ACSM_Joint_Position_Statement__Recommendations.34.aspx
Nome do médico:
Estas recomendacg6es foram revistas em 2015. Consulte o link:
Gttps://journals.Iww.com/acsm-msse/fulItext/201 5/11000/Updating_ACSM_s_Recommendations_for_Exercise.28.aspx ) Assinatura do médico:
Data:
Guarde uma cépia no processo clinico
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Formulario de Consentimento

Dados do paciente (colar vinheta):

A PREENCHER PELO PACIENTE

Venho, por este meio, informar que concordo participar no programa de

exercicio da clinica de dialise

As atividades que vou fazer estdo associadas a algum risco.
Este risco esta descrito em detalhe abaixo.

Tenho nocao de que ndo me foram dadas quaisquer garantias da participacdo neste programa
bem como dos resultados dessa participacao.

Nome do paciente:

Assinatura do paciente:

Data:

A PREENCHER PELO PROFISSIONAL DE SAUDE

Confirmo que expliquei ao paciente os detalhes do programa de exercicio e obtive o seu
consentimento.

Instrui o paciente a usar o equipamento relativo ao exercicio, a monitorizar a intensidade de
treino, e os sinais/sintomas a que deve estar desperto.

Dados do profissional de saude:

Nome:

Funcao:

Assinatura:

Data:

Guarde uma cépia no processo clinico
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Quais os riscos possiveis da participacao no programa?

é )

Pouco comuns (1 a 5%):

@ Pode causar dor ou lesao muscular e articular

@® Apds o exercicio, a glicemia e a pressao arterial podem baixar, podendo
sentir mal-estar ou tonturas

Acdo: Para reduzir estes riscos, pessoal treinado supervisionard as sessées de
exercicio e instrui-lo-d a fazer exercicio em seguranca. O exercicio serd realizado
na primeira metade da sessdo de didlise.

. J
[ )

Raras (menos de 1%):

® Complicacdes associadas a medicao da pressao arterial sdo muito raras,
podendo incluir hematoma, dor no braco e tonturas.

Acao: Para reduzir estes riscos, vai ser avaliado por pessoal treinado

. J
( )

Raras mas graves (menos de 1%):

@® Alteracbes da funcao cardiaca

® Noutras populacdes com doencas crénicas o risco de morte é muito baixo
(0.5 em 10,000). Pessoas com doenca renal cronica completaram mais
de 3000 horas de exercicio e nao foram registadas complicagcdes severas
ou fatalidades

® Os estudos publicados até a data sugerem que os beneficios para a satde
resultantes de programas de exercicio regular, individualizado e
supervisionado ultrapassam em larga medida os potenciais riscos associados

Acgao: Para reduzir os riscos do exercicio, avaliaremos o seu historial clinico para
garantir que os beneficios ultrapassam os riscos. A intensidade de exercicio serd
ajustada as suas capacidades e em func¢ao dos sintomas apresentados. Pessoal
treinado ird supervisionar as sessées de exercicio e ensind-lo a exercitar-se em
seguranga.

@® Risco de infecao devido ao equipamento usado no programa

Acao: Este risco serd minimizado pela limpeza e desinfecdo do material apds cada
utilizagao
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Formulario de Avaliagao Aptidao Fisica )

Teste funcional: Resultado:
Arm Curl (repeti¢coes em 30 segundos)

Detalhes do paciente (colar vinheta):

60 second Sit to Stand (repeticoes em 60 segundos)

Data: Nome do Avaliador: %
e . . N
/Presséo arterial (PA) e Frequéncia Cardiaca (FC) em repouso h Capacidade Funcional
Score DASI
PA sistdlica PA diastoélica FC
Avaliaco 1 Vo, .. estimado (ml.kg'.min")
valiacao \_ )
Avaliagao 2 /" Risco de Queda A
Avaliagio 3 Selecione a opcao
Nao avaliado

Risco baixo

Analises sanguineas -
Risco elevado

Testes Resultados Data _ J
Colesterol total (mg/dL) 4 Avaliacao dos objetivos A

Os pacientes devem definir os seus préprios objectivos. Ha algumas intervengdes que pode
HDL-c (mg/dL) desenvolver para os suportar neste processo.

Nota: consulte os objetivos definidos pelo paciente em O Meu Guia Para Uma Vida Ativa.

LDL-c (mg/dL) Intervencdes para promover a definicao de objetivos

(selecione as intervencoes realizadas):
Trigliceridios (mg/dL) [ ] Verifique que foram definidos objetivos. Caso contrario, encoraje a definicio de objetivos
[ ] Os objetivos sdo SMART? Caso contrario, pondere colaborar na definicdo de objetivos.

Glicemia (mg/dL) [ ] Quao importante é a consecucéo dos obejetivos? Se os objectivos forem importantes, a
probabilidade de se conseguir a mudanca de comportamentos aumenta.
) ) o [ ] Quao confiante esta na consecucédo dos objetivos? Se a confianca é baixa, a
D Selecionar se dados nao disponiveis probabilidade de sucesso é menor. Durante a sua avaliacao, se verificar que a confianca
é baixa, tente perceber o porqué. Talvez hajam algumas interven¢des simples para
Medidas Antropométricas aumentar a confianca
a. conte historias de sucesso
Altura (cm and m) cm m b. aproxime pacientes com histérias de sucesso de outros com baixa confianca
Peso (kg) C. sugira solucdes para possiveis barreiras etc.
IMC (kg/m2) O seu apoio e o de outros pacientes pode ajudar a aumentar os niveis de autoconfianga e as

probabilidades de uma mudan¢a de comportamento positiva.

Classificacao IMC
¢ D Selecione se nao realizado

Cintura (cm) 1. 2. \_ J
Bacia (cm) 1. 2, e . . N
- Prescricao de Exercicio
Média da cintura (cm) Classificacao da cintura: .. _ L. L .
Use o Formulario de Prescricao de Exercicio (Apéndice 8) para prescrever exercicio durante a
Média do bacia (cm) didlise (treino aerébio e/treino de forca muscular) e/exercicio fora da dialise.
Relagao cintura/bacia (RCB) Classificacdo da RCB: I:l Selecione se nao realizado
- J _ J
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Questionario DASI* Formulario de Calculo DASI*

e N
Dados do paciente (colar vinheta): A pontuacio é dada para qualquer resposta ‘sim’ (a preencher pelo staff).
Se respondeu: Sim Nao
Data: 1. Cuidar de si, isto é, comer, vestir, tomar banho, ir a casa de banho? 2.75 0
a . . . N 2. Caminhar em ambientes fechados, como por exemplo, em sua casa? 1.75 0
Consegue: Selecione sim ou nao
_ o ) o ) ) 3. Caminhar um ou dois quarteirbes em terreno plano? 275 | 0
1. Cuidar de si, isto é, comer, vestir, tomar banho, ir a casa de banho? Sim/Nao
) ) S 4. Subir um lango de escadas ou subir uma rampa? 550 | 0
2. Caminhar em ambientes fechados, como por exemplo, em sua casa? Sim/Nao
) ) o ) ) 5. Correr uma pequena distancia? 800 | 0
3.  Caminhar um ou dois quarteirdes em terreno plano? Sim/Nao
] _ o 6. Fazer tarefas domésticas leves como limpar o p6 ou lavar a loica? 270 | 0
4. Subir um lanco de escadas ou subir uma rampa? Sim/Nao
L ) ; 7. Fazer tarefas domésticas moderadas como aspirar, varrer, 350 | O
5. Correr uma pequena distancia? Sim/Nao carregar compras?
6. Fazer tarefas domésticas leves como limpar o p6 ou lavar a loica? Sim/Nao 8. Fazer tarefas domésticas pesadas como esfregar o chdo com um esfregdo | 8.00 | 0

ou levantar/mover armarios?

7. Fazer tarefas domésticas moderadas como aspirar, varrer, carregar compras? | Sim/Nao

9. Fazerjardinagem como recolher folhas e cortar a relva? 4.50 0
8. Fazer tarefas domésticas pesadas como esfregar o chao com um esfregao Sim/Nao
ou levantar/mover armarios? 10. Ter relacdes sexuais? 5.25 0
9. Fazer jardinagem como recolher folhas e cortar a relva? Sim/Nao 11. Participar em atividades recreativas moderadas como golf, bowling, danca, ténis | 6.00 0
de pares ou atirar uma bola?
10. Ter relagdes sexuais? Sim/Nao

12. Participar em desportos vigorosos como andar, ténis singles, futebol, 7.50 0
basquetebol ou esquiar?

11. Participar em atividades recreativas moderadas como golf, bowling, danca, | Sim/Nao
ténis de pares ou atirar uma bola?

K
Note:
12. Participar em desportos vigorosos como andar, ténis singles, futebol, Sim/Nao Some todas as
basquetebol ou esquiar? Elevados resultados no UGt —
DASI indicam uma melhor S e
capacidade funcional
\_
Duke Activity Status Index (DASI) score (a preencher pelo staff) = VO2 nico = (0.43 x DASI score) + 9.6 =

VO, . (aptidao cardiorrespiratéria) =

(ml.kg'.min™)

*questiondrio ainda nédo validado para a populagao portuguesa

*questionario ainda nao validado para a populagao portuguesa

- / - /
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Formulario de Identificacao do Risco de Quedas Formulario de Prescricao de Exercicio

Este é um instrumento facil para avaliar o risco de queda do seu paciente. Este formulario pode ser usado para a prescricao de exercicio intradialitico e/exercicio extradialitico
Dados do paciente (colar vinheta): Dados do paciente (colar vinheta):
Data:
~ Data:
Instrugao: 1 ponto por cada resposta “Sim” e calcule o total. Nome do Profissional:
Sim | Nao

Aquecimento (5 minutos)

1 |Historia de quedas no ultimo ano?

Como avaliar? Faca a pergunta. ;. _
Gaaperg Exercicio Aerdbio

Frequéncia:

2 | Toma quatro ou mais medicagdes por dia?

Intensidade (selecionar): Moderada Vigorosa Moderada e Vigorosa
Como avaliar? Numero de farmacos prescritos. FC: bpm
EPE: (0-100)
3 | Diagnéstico de AVC ou Parkinson? Tempo:
Tipo:

Como avaliar? Faca a pergunta/consulte processo clinico.

4 | O paciente refere ter problemas de equilibrio?
Exercicio de Forca Muscular

iar?
Como avaliar? Faca a pergunta.. Frequéncia:

) . Lo Intensidade: Repeticoes Séries Peso (se
5 | O paciente é incapaz de se levantar de uma cadeira a altura do aplicavel)
joelho sem usar os bragos? Tipo:

Como avaliar? Faca a pergunta/avalie diretamente.

Total:

Retorno a calma (5 minutos)

Nivel de risco:

Exercicios de Flexibilidade

Adaptado de Nandy S et al (2004). Development and preliminary examination of the predictive validity of the Falls Risk Assessment
K Tool (FRAT) for use in primary care. Journal of Public Health; 26(2); 138-143 /

Frequéncia:

Intensidade: Alongar até sentir ligeiro disconforto

Nivel de Risco Estimado

Tempo:
No. de respostas “Sim” | Risco de Quedas | Acao Tipo:
<3 Baixo risco Prescreva exercicio
3-5 Alto risco Encaminhar para prevencao de quedas (ex.
servico de reabilitacao), prescreva exercicio
sentado
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Registo Mensal de Exercicio na Dialise - Treino Aerobio

Dados do paciente (colar vinheta): Intervalo de FC (intensidade moderada): bpm Para o ajudar no Registo Mensal de Exercicio na Dialise - Treino Aerobio, siga as
instrugdes seguintes:
Data: Intervalo de FC (intensidade vigorosa): bpm
Data FC,PA, EPE, Glice- | Watts(W) | Tempo | FC PA,EPEdu- | FC, PA,EPE3mins | Comentérios (se V] Assegure-se que o paciente realiza o exercicio em seguranca, siga as recomendacdes

mia capilar (GC) em
repouso

(min)

rante a sessao

apos a sessao

aplicavel)
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das paginas 17,22,26 & 27.

|Z[ Siga as recomendacdes das paginas 18 & 19 para calcular os intervalos de FC para

1 FC FC FC
PA PA PA intensidade moderada e vigorosa.
EPE
GC ERE ERE |Z[ Em repouso, registe os seguintes parametros:
2 FC FC FC
::E oA oA % FC - Frequéncia cardiaca
GC EPE EPE % PA - Presséo arterial
3 FC FC FC 5
PA % EPE - Escala de percecéo de esforco (0-100)
PA PA
EPE L . "
e EPE EPE % GC - glicemia capilar (se diabético)
FC FC FC
::E PA PA Durante a sessao de exercicio, registe os seguintes parametros:
GC EPE EPE * Watts
2 FC FC FC . *exercicio de intensidade
PA PA PA * FC moderada é:
EPE
GC EPE EPE % PA * 64-75%FC __ E/OU
3 FC FC FC
PA PA
EPE o o * Tempo (duracio) * Teste da fala: capaz de falar,
GE mas nao de
.. osemam3 cantar
FC FC FC
PA PA PA
EPE ) )
GC EPE EPE *Lembre-se: FC e EPE devem ser pelo menos de intensidade moderada
2 FC FC FC _ ) ) N . _ )
PA o o |Zl 3 minutos apds a sessao de exercicio, registe os seguintes parametros:
EPE
GC EPE EPE * FC
F F
3 i ¢ ¢ * PA
PA PA
EPE * EPE
GC EPE EPE
1 FC FC FC
PA PA PA
EPE
GC EPE EPE
2 FC FC FC
PA PA PA
EPE
GC EPE EPE
3 FC FC FC
PA PA PA
EPE
GC EPE EPE \
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Registo mensal de Exercicio na Didlise - Treino de forca muscular

Para o ajudar no Registo Mensal de Exercicio na Dialise - Treino de Forca Muscular,
Dados do paciente (colar vinheta): siga as instrugdes seguintes:

Data: Assegure-se que o paciente realiza o exercicio em seguranca, siga as recomendagdes
da pagina 29.

o o
- -
@ @
= A~
T T
c c
@ <V
Q Q.
< <

Semana
Siga as recomendacgdes da pagina 28 para determinar quantas séries e repeticdes de cada
§ 2 exercicio e o peso a usar.
T wolygh lugh lugl lugtl uge |luge luga |luga ugh luha luce |luze
> XU . . N
T2 Law LOAW LW LaAaw LAaw wLaw  wLow | LW wow  Law oW |waw|iwaw Emrepouso,reglsteossegumtesparametros:
Biceps R R R R R R R R R R R R o )
% FC - Frequéncia cardiaca
s s s s s s s s s s s s
% PA - Pressao arterial
Prensade |R R R R R R R R R R R R % EPE - Escala de Percecéo de Esforco (0-100)
| ombros
5 s S S s S S S s s S s S - . . . A
5 Durante a sessao de exercicio, registe os seguintes parametros:
= P P P P P P * R ] q o
w =
" Elevacio | R R R R R R R R R R R R numero de repeticoes
1| anterior * S =n d , .
| dobraco | s s s s s s s s s s s s =numero ae series
=
P P p P p P P p P P 3 P % P =P (kg) ou N/A se nao foi usado
Elevacio |R R R R R R R R R R R R ) L ) )
|ater;f| do % Risque caso o exercicio nao tenha sido realizado
braco s s s s s s s s s s s s
P P P P P P P P P P P P
|Z[ Apos a sessao de exercicio, registe os seguintes parametros:
Elevacdo |R R R R R R R R R R R R
da perna * FC
s s s s s s s s s s s s
% PA
P P P P P P P P P P P P
Abducio | R R R R R R R R R R R R * EPE
da perna
s s s s s s s s s s s s
@ P P P P P P P P P P P P
M Elevacio |R R R R R R R R R R R R
-g com
1 joelho 3 s s s s s s s s s s s
2| fletido
-g P P P P P P P P P P P P
(7]
—| Extensdo |R R R R R R R R R R R R
do joelho
s s s s s s s s s s s s
P P P P P P P P P P P P
Elevacéo R R R R R R R R R R R R
dos
calcanhares | S S S S S S S S S S S S
P P P P P P P P P P P P
o ©
g S
',—;35 w <|.u <|.u <u4 <|.u <|.u <|.u <|.u <u4 <|.u <|.u <|.u <|.u
ZoZPEY PES|IYES PRSI PES PES | VES PES | PES | YES (EES |EES|RES k )
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extremamente valioso.

Um enorme agradecimento para as estrelas desta publicacao, os participantes que muito
gentilmente disponibilizaram o seu tempo para aparecer nas nossas fotografias e videos. Sem o
vosso contributo, este documento nao seria possivel.

Finalmente, obrigado as empresas que nos ajudaram a produzir esta publicagao:
Excellent Design, (excellent-design.co.uk) Beaumaris pelo design gréfico.

Ben Roberts - benro.tv pelas fotografias, filmagens e edicao de imagem.

A versao portuguesa deste guia foi possivel com o apoio da Fresenius Medical Care, NephroCare
Portugal.
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