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Resumen

Antecedentes/Objetivos: A condicao p6s-COVID-19, ou COVID longa, afeta entre 6% e 28% dos
individuos infetados, manifestando-se através de sintomas persistentes como fadiga, fraqueza
muscular e disturbios do sono, reduzindo significativamente a qualidade de vida. O exercicio fisico
surge como uma abordagem promissora para a reabilitacao destes doentes, embora os seus efeitos
ainda nao estejam totalmente esclarecidos. Este estudo tem como objetivo avaliar os efeitos de um
programa de exercicio multicomponente na aptidao fisico-funcional e no bem-estar de doentes com
COVID longa.

Métodos: Quarenta e cinco doentes com diagndstico de COVID longa foram referenciados por uma
equipa médica, cumprindo os critérios para a pratica de exercicio. Vinte e um manifestaram
interesse em participar, e dezanove completaram a avaliacao inicial. Doze participantes aceitaram
integrar o protocolo de treino, que decorreu ao longo de 12 semanas e incluiu uma sessao semanal
supervisionada (treino de forca e cardiorrespiratdrio, 1 hora) e duas sessdes ndo supervisionadas
(uma de forca e outra aerobia). A avaliacao incluiu o teste de levantar e sentar da cadeira em 30
segundos para a resisténcia muscular, dinamometria manual para a forga de preensao e o teste de
Ebbeling para estimar o VO2max. O bem-estar foi monitorizado através de uma escala com cinco
parametros (fadiga, sono, dores musculares, stress e humor).

Resultados: Apos 12 semanas, registaram-se melhorias significativas na resisténcia muscular (p =
0,007) e na capacidade cardiorrespiratoria (VO2max, p = 0,013). O bem-estar também apresentou
ganhos, destacando-se a melhoria na percegao global de saude (p = 0,033) e a reducdo das dores
musculares (p = 0,046). Observou-se ainda uma tendéncia de reducao da fadiga (p = 0,063) e do
stress (p = 0,052). Estes resultados sugerem que o exercicio fisico multicomponente pode
desempenhar um papel relevante na reabilitacao de doentes com COVID longa.

Conclusoes/Recomendacoes: Os resultados sugerem que o exercicio fisico multicomponente pode
desempenhar um papel relevante na reabilitacdo de doentes com COVID longa. A implementagao de
programas de exercicio multicomponente, combinando sessdes supervisionadas e nao

supervisionadas, pode contribuir significativamente para a melhoria da aptidao fisico-funcional e do
bem-estar de doentes com esta condicdo. Esta abordagem representa uma estratégia de intervencao
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acessivel, escalavel e de potencial impacto positivo na qualidade de vida desta populacao.
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