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Resumo

O principal objetivo deste relatério €, mostrar e refletir sobre o que foi feito
no ambito do estagio no CIDESD-ISMAI, bem como apresentar uma secgao
cientifica composta por um pequeno estudo.

Este estagio curricular surge enquanto condigdo necessaria para a
obtencgao de qualificagao profissional associada ao grau de mestre em Ciéncias
da Educacéo Fisica e Desporto - Especializagdo em Exercicio Fisico e Saude.
Este representou uma mais valia no meu trajeto académico, uma vez que para
além de permitir a aquisicdo de diferentes conhecimentos na area do exercicio
fisico e saude, proporciona ainda a oportunidade de contato com a realidade da
profissao.

Durante o ano letivo foram realizadas diferentes atividades como o Frail
Survey e o Open Week, que me proporcionaram uma maior experiéncia a
interagir com idosos e adolescentes.

No entanto o meu estagio centrou-se em grande parte no programa
DeM®. Este programa é caracterizado pela realizagdo de sessodes de treino (trés
vezes por semana) especificamente concebidas para individuos diabéticos tipo
2. Estas sessdes incluiram exercicio aerdbio, resistido, agilidade e flexibilidade,
com duragédo de 90 minutos. O programa DeM® teve como principal objetivo
melhorar os niveis de glicemia, melhorar o risco cardiovascular e a qualidade de
vida dos 29 utentes com diabetes tipo 2.

No final do mesmo tive de apresentar um pequeno estudo sobre um tema
gue me suscitasse interesse, no meu caso, qual a influéncia de um programa de
exercicio fisico na forca muscular dos membros inferiores e superiores em idosos
diabéticos tipo 2.

Este estagio foi uma mais valia, pois veio acrescentar e testar os meus
conhecimentos bem como alertar-me que o conhecimento nunca é demais e,
especialmente na area do desporto e saude, esta sempre em constante

evolugao.
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