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Exercicio Fisico, o Melhor Amigo
da Diabetes!
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A prevaléncia da Diabetes em 2011 foi de 12,7%

da populacao portuguesa com idades

compreendidas entre os 20 e 0s 79 anos, a que

corresponde um valor estimado de:

1 milh&o e 3 mil individuos
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DIABETES E EXERCICIO FisIcO

O Exercicio Fisico é um dos pilares para
a prevencao e controlo da Diabetes Tipo 2
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EXERCICIO FiISICO
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Normaliza os niveis de - ‘ Xv Movimenta Musculos e
glicose no sangue ) [ FY Articulagoes
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Reduzosniveisde 2" __ Aumenta a absor¢io da
glicose no sangue glicose pelas células
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BENEFiICIOS DA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO

Diminuicao da glicémia e da hemoglobina glicada
Aumento da sensibilidade a insulina

Diminuicao do peso

Diminuicao dos triglicerideos e da pressao arterial
Aumento do colesterol — HDL
Melhoria da circulagao sanguinea

Diminuicao da massa gorda

Desenvolvimento das capacidades motoras
Redugdo do peso e/ou ajuda a manter o peso ideal

Diminuigao do stress e da ansiedade

Melhora o controlo da diabetes

Diminui o risco de doen¢a
cardiovascular

Melhora o bem-estar fisico e psicoldgico
Ajuda a manter a capacidade funcional

Associacdo de Diabéticos de Portugal (2012)
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Que Exercicio Fisico?
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Duracao?

DIABETICOS..MoVIMENTO




Intensidade?
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Quantas vezes por semana?
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DIABETES E EXERCICIO FisICcO

American
Heart
Association

(2009)

Tipo EF

Agrdbio

Forca

Duracéo

180 minfsem.

90 minfsem.

2 a4 séries
de 8 a 10 repeticdes para
cada exercicio
1 a2 minutos de repouso
entre séres

Intens idade Frequéncia
3al
Moderada dias/sem.
Wigorosa 3 dias/sem
8allRM 3 diasfsem.
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DIABETES E EXERCICIO FisICcO

ACSM
(2010)

Tipo EF Duragio Intens idade Frequencia
180 min/sem. Moderada  Nivel5 ou
: 6 da EPE 3a7
GAIDRI0 de 10 dias/sem
90 minfsem. Vigorosa pontos
For 8 a 20 rep. por exercicio  Baixa intensidade (nivel 4 2a3
¢« 2 a3sénesporexerciao ab daEPE de 10 pontos) dias/sem,
15 a 30 seq. por
alongamento
2 a 4 repetigbes por Alon ‘s
T gar até a maxima 2a3
Flexbaidade S10NIIMEN0 ampltude sem dor diag/sem.

4 a5 exercicios para a
parte supenor e infenor do
corpo

DIABETICOS..MoVIMENTO




DIABETES E EXERCICIO FisICcO

Tipo EF Duragao Intens idade Fregquencia
150 min/sem. Moderada Distribuir de
- forma
ADA Agrobio equilibrada
(2009, 2011) 5 minfsem. Wigorosa pela semana
Forca 3 dias/sem
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GUIA DE EXERCICIO FisIcO

Exercicio aerodbio
3 a 7 dias/semana

Duracao: 30 a 60 minutos

Intensidade: Moderada
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GUIA DE EXERCICIO FisIcO

Forca |Equilibrio: 2 a 3 dias/semana

Flexibilidade: 5 a 10 minutos/diariamente
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tro Municipal d
e Corrida de
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EXERCICIO SUPERVISIONADO

DIABETICOS EM MOVIMENTO

= Técnicos de Desporto
= Fnfermeiras
= Nutricionista

= Psicdloga
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BOLETIM EXERCIiCIO FiSICO E SAUDE

MNOME:
Observacdes do Médico para a pratica do
Exercicio Fisico

DATA de NASCIMENTO: - [Data:

LOCALIDADE:

TLF/TELEMGVEL:

E-MAIL:

CENTRO de SAUDE de:

MEDICO de FAMILIA: | Data: .

DADOS CLINICOS:
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EXERCiclo NAO SUPERVISIONADO

Exercicio Fisico em Seguranca!
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

~ Se 0 meu comportamento for anormal  excitogdo, estodo de
Ca rta 0 oparente embrioguez, tremor, polidez, transpiracdo profusa,
torpor psiquico, crise convulsiva ou perdo de consciéncio
peco o favor de lomarem os seguintes providéncias:

de Identificagao § ::ur::ir:dﬁ::m com a¢dcar ou outra bebida

+ S5e estiver desmaiado, colocar uma colher de sopa
de acicar entre a bochecha e os dentes.
* Se nao melhorar levar-me a um pronte socorro.

DADOS PESSOAIS

Mome:
Enderaco:
Telefones:
Tratamento:
Médico: Telefone:
Em caso de urgéncia, avisar:
Telefone:
Enderaco:
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Exercicio Fisicoem Seguranca

Evitar locais isolados!
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

Trazer sempre consigo o glucometro,
acucar ou bebidas acucaradas;
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

Beber liquidos antes, durante e
apos o Exercicio Fisico para
prevenir a desidratacao.
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

usar roupas adequadas e
confortaveis
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

usar calcado
adequado e
confortavel, meias
claras e sem elasticos
apertados

DIABETICOS..MoVIMENTO




Exercicio Fisicoem Se@guranca

Inspecionar

cuidadosamente

os pés antes e depois
do Exercicio Fisico
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

Antes de se calcar Verificar se NAO0 hi
nada dentro que possa MAZO0aAl O pé
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

Evitar fazer Exercicio Fisico em condicdes
climatéricas inadequadas.
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Exercicio Fisicoem Se@guranca

Realizar um perl'odo de
BQUECimentO dos musculos dNtES do

Exercicio Fisico

ApéS o Exercicio Fisico m\) {t q \?\
realizar UM periodo *h , T{
de alongamentos X 1 j41 :
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NAO FACA Exercicio Fisico ou PARE,

guando:

Estiver com falta de ar;

Sentir tonturas ou
qualquer tipo de dor
/desconforto;

Estiver com uma
hipoglicémia;
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Faca Exercicio!

Pela sua Saude...
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OBRIGADA!
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