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RESUMO

O presente relatorio tem como objetivo retratar o trabalho desenvolvido no
estagio curricular, para a obten¢ao de grau Mestre em Exercicio Fisico e Saude
no Instituto Universitario da Maia-ISMAI.

O estagio foi realizado no Centro de Investigagcdo em Desporto, Saude e
Desenvolvimento Humano do Instituto Universitario da Maia, em que o principal
objetivo foi a aquisicdo de novos conhecimentos, competéncias e capacidades
para superar novos desafios.

Este relatorio de estagio tem como objetivo dar a conhecer a entidade
onde foi realizado o estagio e todas as atividades/tarefas desempenhadas pelos
estagiarios, com particular destaque para dois programas de intervengao
comunitaria, Diabetes em Movimento® e ExTra4Health. O Diabetes em
movimento® é um programa de exercicio fisico para pacientes com diabetes tipo
2, realizado trés vezes por semana em dias ndo consecutivos. As sessdes tém
a duracdo de 90 minutos, tendo cada sessao uma parte de exercicio aerobio,
resistido e flexibilidade. O projeto ExTradHealth € um programa de exercicio
fisico para pessoas com mais de 65 anos, realizado trés vezes por semana em
dias ndo consecutivos. Cada sessao tem a duragdo de 60 minutos e é dividida
em trés momentos: aquecimento, fase fundamental e retorno a calma, em que a
fase fundamental a incidi em num dos trés tipos de treino (treino de forga, treino
de agilidade/equilibrio e treino aerobio).

Para ambos os programas foram realizadas avaliagdes iniciais e finais de

aptidao fisica e de saude.

Este relatdrio é o retrato de todas as atividades que vivenciei e desenvolvi

na realizagao deste estagio.
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