MEXA-SE E PREVINA A DIABETES TIPO 2

Tempo de lazer sedentario
ndo mais que 2 horas/dia

Alongamentos

Aproximadamente 15 minutos/semana

Treino de forca

2 vezes/semana aproximadamente

15 minutos de cada vez

Treino cardiovascular
150 minutos por semana,
distribuidos por varios dias

Actividades do dia-a-dia
pelo menos 30 minutos/dia

dos casos de Diabetes tipo 2 podem

ser atribuidos a uma combinacéo de
sedentarismo, excesso de peso e
alimentacéo inadequada. A pratica de
Actividade Fisica (AF) regular tem um
papel reconhecido na prevencéo e,
simultaneamente, no controlo da Diabetes.

- FREQUENCIA
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BENEFICIOS
DA ACTIVIDADE FISICA

©® Melhor aptidao fisica;

©® Aumento da forca e da

flexibilidade;

©® Maior dispéndio caldrico,
o que influencia o controlo
de peso (reducao e
manutencao);

©® Melhor controlo de niveis de
acucar no sangue;

® Reducéo da pressao
arterial nas pessoas com
hipertensao;

® Diminuicéo do risco de
doenca cardiovascular;

® Melhor qualidade de vida e
aumento da auto-estima.

CUIDADOS A TER

® E importante ingerir agua
antes, durante e apos a
actividade;

® E fundamental praticar
exercicio com roupa
confortavel e calcado
adequado. A utilizagéo
de meias de algodéo e
sapatos confortaveis e bem
adaptados aos pés e ao
exercicio que vai praticar
é muito importante para
prevenir lesoes.
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EXEMPLO DE UM PLANO DE TREINO

il

10 minutos de caminhada

0e

10 x agachamento
(sentar e levantar da cadeira)

03

10 x flexdes de bragos
(empurrar a parede com
o corpo inclinado a frente)

04

10 segs. de prancha facial
(manter o corpo direito, paralelo ao chéao,
apoiado nos cotovelos e pés ou joelhos)

05

10x subir e descer
10 degraus de escadas

cabe o exercicio com mais uma caminhada de 10 min.
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ESTRATEGIAS PARA

INCLUIR A ACTIVIDADE

FISICA NO SEU DIA A DIA:

® Escolher uma actividade
que pode e gosta de fazer
(ex. dancar, passear);

® Praticar preferencialmente
em grupo ou com amigos;

® Variar o tipo de actividade;

® Procurar parques, zonas
verdes ou ginasios ao
ar livre na sua zona de
residéncia ou local de
trabalho;

® Optar por ir a pé em
vez de ir de carro ou de
transportes. Em alternativa,
estacione mais longe do
seu destino ou saia uma
paragem antes e caminhe;

©® Subir pelas escadas em vez

de usar o elevador ou as
escadas rolantes;

® Registar o tempo e a
intensidade de AF que
realiza, para controlar o

exercicio semanal e

esforgar-se para atingir no
minimo 150 min/semana ;

® Caminhar no minimo 10000
passos por dia. Recorra a
um peddmetro.
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ob PASSA MUTTD TEMPD
oENTADD AD COMPUTADOR
ATENCAD A POSTURA
ENDIREITE AS COSTAS, ELEVE
0 MONITOR A ALTURA DOS
OLHOS, MUDE DE POSICAC

NA CADEIRA & CADA 30
MINUTOG. A CADA 60 MINUTDS
LEVANTE-5F £ FACA UMA
PAUSA. APROVEITE PARA ANDAR
E FAZER EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO [CRUZE UMA
PERNA SOBRE A OUTRA ¢
INCLINE O TRONCO A FRENTE
oUBRE A PERNA CRUZADA

E ESTIOUE 05 BRACOS] OU
EXERCICIDS DE MOBILIDADE
ARTICULAR [RODAR A CABECA
E 05 BRACDS]
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