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RESUMO

Este documento descreve as atividades realizadas ao longo do estagio,
para obtencdo do grau de Mestre em Exercicio Fisico e Saude, realizado no
Centro de Investigagdo em Desporto, Saude e Desenvolvimento do Instituto
Universitario da Maia (CIDESD-ISMAI).

Como estagiaria neste centro de investigagdo cooperei em dois
programas de exercicio fisico, o programa Diabetes em Movimento® que é um
programa de exercicio para pessoas com diabetes tipo 2 e o programa de
exercicio fisico ExTra4Health mais dirigido para um envelhecimento ativo e
saudavel.

O programa Diabetes em Movimento® é um programa de intervengao
comunitaria desenvolvido e coordenado pela Universidade de Tras-os-Montes e
alto Douro e implementado pela primeira vez na Maia, no Instituto Universitario
da Maia desde de 2016.

O programa ExTrad4Health é um programa de exercicio fisico
desenvolvido com o intuito de promover um envelhecimento ativo e saudavel,
através da melhoria da saude fisica e mental e consequentemente aumento do

bem-estar e qualidade de vida da comunidade.
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