Resumo

O presente relatorio surge no ambito do estagio realizado no laboratorio de investiga-
¢do e instalagdes desportivas do Instituto Universitario da Maia e descreve as atividades reali-
zadas ao longo do referido periodo. O documento sera submetido para obtencdo do grau de
Mestre em Exercicio Fisico e Satde.

Enquanto estagiaria do Laboratério e Centro de Investigacdo, numa fase inicial, in-
gressamos no programa Diabetes em Movimento” um projeto de intervengdo que surgiu na
Universidade de Tras dos Montes e Alto-Douro delineado pelo Prof. Dr. Romeu Mendes. O
programa Diabetes em Movimento® ¢ direcionado unicamente para individuos com idade
acima dos 60 anos, portadoras de diabetes tipo 2. O objetivo do programa consiste em comba-
ter o excesso de peso, diminuir a dose de farmacos com o aumento da pratica de atividade
fisica, uma vez que a populagdo idosa estd cada vez mais associada a valores de sedentarismo
significativamente elevados. O Programa teve a duracdo de nove meses contando com a fre-
quéncia semanal de trés sessdes de setenta minutos. Cada sessdao do programa consistia em
exercicios combinados (aerdbio, resistido, agilidade e flexibilidade), dinamizados por um pro-
fessor especializado em exercicio fisico e saude.

Mais tarde, o Centro de Investigacdo em Desporto, e Saude e Desenvolvimento Hu-
mano do Instituto Universitario da Maia, deu inicio a um novo programa de exercicio fisico: o
ExTra4Health, destinado também a populacdo idosa. Este era um programa que visava a
promocao da pratica de exercicio fisico, de forma a promover um envelhecimento mais ativo
e saudavel. A semelhanca do Diabetes em Movimento®, as sessdes realizavam-se trés vezes
por semana em dias ndo sucessivos com uma duragdo de 60 minutos. Tratava-se de um pro-
grama de exercicio combinado que cada uma das sessdes semanais destinava-se respetiva-
mente ao treino de forga, treino de equilibrio e agilidade, e treino aerodbico. A duragdo total
foram quatro meses e era cursado essencialmente por idosos com ou sem diversas patologias

da comunidade da Maia.
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