Diabetes em Movimento®

Programa Comunitario de Exercicio Fisico para Pessoas com Diabetes Tipo 2
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Adults who died from diabetes, HIV/AIDS, tuberculosis, and malaria
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tes of diabetes (20-79 years), 2015

comparative prevalence
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Prevaléncia da Diabetes em Portugal - 2015
Populacéo 20-79 Anos
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Olhos (retinopatia) e Cerebro e Circulagao Cerebral
(doenca vascular cerebral)

Coracao e Circulacdo Coronaria
(doenca coronaria)

Rim (nefropatia)

Sistema llervoso Periferico
(neuropatia)

Membros Inferiores

{doenca vascular periférica) Pé Diabstico

(ulceracao e amputacao)
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MEDICACAO

EDUCACAO

ALIMENTACAO ATIVIDADE FiSICA
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PONTOS-CHAVE
na Terapeutica da Diabetes tipo 2

1. Os alvos glicéemicos e as op¢ées terapéuticas para
os atingir devem ser determinados de forma indi-
vidualizada.

. O plano alimentar, a[atividade fisicale a educacao
terapeutica da pessoa com diabetes continuam a
ser os alicerces de todos os programas de trata-
mento da diabetes tipo 2.

. Na ausencia de contraindicacoes, a metformina
constitul o farmaco de 12 linha.

Revista Portuguesa de Diabetes 2013;8(1):30-41
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Terapia Individual vs. Terapia de Grupo
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Caracteristicas Metodolodgicas

Sessoes de exercicio em grupo [15 a 30 pessoas]
3x/semana [22, 42 e 62] 75 min/sessao [90 min logisticos]
Ciclos de 9 meses: Outubro a Junho

Lideranca / supervisao por fisiologistas do exercicio;

Apoio de profissionais de Enfermagem;

Materiais de baixo custo;

Estratégias de exercicio de elevada aplicabilidade;
Combinacao de varios tipos de exercicio na mesma sessao;

Prevencao de eventos adversos associados ao exercicio.
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Vila Real
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Vila Real 2014
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Programa comunitario
de exercicio fisico para
pessoas com diabetes
tipo 2

Vila Real
Pavilhdo dos Desportos

Grupo C:
285, 42 e 62°
09.30h as 11.00h

Grupo A:
285, 43 g B2s
16.00h as 17.30h

Outubro 2018 a
Junho 2019

E gratuito!

Informe-se com o seu
Médico ou Enfermeiro
SR LTI %:“ utad i
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SIS

Estrutura das Sessoes de Exercicio

. Aguecimento (10 min)
Exercicio Aerdbio (30 min)

Exercicio Resistido (20 min)

Exercicio de Agilidade/Equilibrio (10 min)

Retorno a Calma/Flexibilidade (5 min)
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5 — Exercicio de Flexibilidade
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Autonomia / Sustentabilidade
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Expansao Nacional

2016/2017
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Vila Real

Rio Maior
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Expansao Nacional

2017/2018

www.diabetesemmovimento.com




DIABETES

EM MOVIMENTO

Vila Real

Viseu

Rio Maior

Torres Vedras

Seixal
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Viana do Castelo

WY EIE!

Rio Maior

Lisboa

Almada
Seixal

Lagos
Portimao

Vila Real

Portel

¥ Vila Real de Santo Antdnio

www.diabetesemmovimento.com




