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RESUMO

Este trabalho foi desenvolvido no ambito do estagio do mestrado em Ciéncias
da Educacao Fisica e Desporto — Especializacdo em Exercicio Fisico e Saude.
O estagio decorreu no pavilhdo do complexo desportivo da Maiéutica, no
Castelo da Maia durante o ano letivo 2016/2017 e integrou a participagdo em
dois projetos, Diabetes em Movimento® e ExTra4Health.

O primeiro, Diabetes em Movimento®, € um programa comunitario,
implementado a nivel nacional e destinado a utentes com diabetes mellitus tipo
2, baseado na evidéncia cientifica. E um programa de exercicio fisico,
distribuido ao longo de trés sessdes semanais num total de cerca de 4 horas.

O segundo, ExTra4Health € um programa de exercicio fisico (baseado na
evidéncia) para um envelhecimento ativo e saudavel através da melhoria da
saude fisica e mental, e consequentemente aumento do bem-estar e qualidade
de vida desta populagdo. Criado em 2017 no ISMAI, é direcionado a faixa
etaria de mais de 65 anos, e € um programa de exercicio fisico, que se divide
em trés componentes, exercicio aerdbio, resistido e de agilidade e equilibrio,
distribuido em trés sessbes semanais num total de 3 horas de atividade fisica.
Os programas, apesar de direcionados a utentes diferentes, sdo no ambito
deste estagio uma ferramenta importante na medida em que se complementam
e permitem o estudo da problematica do envelhecimento harmonioso e
saudavel conjugado com a prevengao das doengas muitas vezes associadas
ao préprio envelhecimento.

Os dados obtidos e descritos no relatério cientifico sdo baseados em estudos
da populacédo alvo - os utentes destes dois programas de exercicio fisico, e
pretende comparar os indicadores dos individuos idosos diabéticos versus
individuos nao diabéticos, relativamente ao equilibrio, velocidade de marcha e
forga muscular de membros inferiores.

Sera a diabetes influenciadora destas componentes?
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