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International Diabetes Federation 2015 
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MEDICAÇÃO 

ALIMENTAÇÃO ATIVIDADE FÍSICA  

EDUCAÇÃO 
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Revista Portuguesa de Diabetes 2013;8(1):30-41 
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Terapia Individual vs. Terapia de Grupo 
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Programas de Intervenção Comunitária 
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Características Metodológicas 

• Sessões de exercício em grupo [15 a 30 pessoas] 

• 3x/semana  [2ª, 4ª e 6ª] 75 min/sessão [90 min logísticos] 

• Ciclos de 9 meses: Outubro a Junho 

• Liderança / supervisão por fisiologistas do exercício; 

• Apoio de profissionais de Enfermagem; 

• Materiais de baixo custo; 

• Estratégias de exercício de elevada aplicabilidade; 

• Combinação de vários tipos de exercício na mesma sessão; 

• Prevenção de eventos adversos associados ao exercício. 
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Vila Real 2014 
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UTAD 

CHTMAD ACES Douro I 

CMVR 
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1. Aquecimento (10 min) 

2. Exercício Aeróbio (30 min)

3. Exercício Resistido (20 min) 

4. Exercício de Agilidade/Equilíbrio (10 min) 

5. Retorno à Calma/Flexibilidade (5 min) 

Estrutura das Sessões de Exercício 



www.diabetesemmovimento.com 

1 – Aquecimento 



www.diabetesemmovimento.com 



www.diabetesemmovimento.com 



www.diabetesemmovimento.com 

2 – Exercício Aeróbio 
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3 – Exercício Resistido 
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4 – Exercício de Agilidade/Equilíbrio 
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5 – Exercício de Flexibilidade 
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Autonomia / Sustentabilidade 
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Expansão Nacional 
2016/2017 
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Vila Real 

Évora 

Maia 

Rio Maior 
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Expansão Nacional 
2017/2018 
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Vila Real 

Viseu 

Évora 

Maia 

Rio Maior 
Torres Vedras 

Seixal 
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Expansão Nacional 
2018/2019 
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Vila Real 

Portel 

Maia 

Rio Maior 

Seixal 

Viana do Castelo 

Paredes 

Almada 
Lisboa 

Vila Real de Santo António Lagos 
Portimão 


