Manter o exercicio de
forma regular é a chave
para o sucesso.

Escolha a atividade
fisica que mais gosta e
seja o seu proprio
incentivo!

Ja agora, porque nao
aproveitar e levar
alguém consigo?

Nao limite os seus
desafios.
Desafie os seus limites.

Folheto informativo sobre a pratica de exercicio fisico.

Produzido pelo Nucleo de Estudos da Diabetes Mellitus

Sociedade Portuguesa de Medicina Interna

NUCLEQ DE ESTUDOS DA

=
(AT
W

DIABETES MELLITUS

g

Exercicio
Fisico

MEXA-SE E CUIDE DE SI!

NUCLEQ DE ESTUDOS DA
(/) DIABETES MELLITUS

v",-'J'.‘ENEDM

SPMI

Sociedade Portuguesa
de Medicina Interna



EXERCICIO FisiCcO E DIABETES:
QUE RELACAO?

O sedentarismo é por si s6 um fator de
risco para o desenvolvimento de Diabetes

tipo 2.

Por outro lado, a atividade fisica é um

fator

importante no tratamento da

Diabetes, contribuindo para melhorar o
controlo metabdlico e a qualidade de vida.

QUAIS 0OS BENEFICIOS?

Reduz a glicémia e melhora o peffil
lipidico

Contribui para a diminuicao da
pressao arterial;

Favorece a redugcao do peso,
diminuindo a massa gorda e
aumentando a massa muscular

Melhora 0 funcionamento

cardiovascular;

Aumenta a forca e elasticidade
muscular;

Promove sensagdao de bem estar e
melhoria da qualidade de vida.

Deve ser praticado com regularidade para
ter beneficios continuados.

Se optar por subir pelas
escadas pode queimar até 7

vezes mais calorias do que se
utilizar o elevador

CUIDADOS A TER

A maioria das pessoas com Diabetes
pode praticar exercicio de forma
segura desde que determinadas
precaucgdes sejam tomadas. Ou seja, o
exercicio devera ser adaptado a cada
pessoa, pelo que devera aconselhar-se
previamente com o seu médico
assistente.

Antes da pratica do exercicio fisico é
importante que se assegure que leva
consigo 2-3 pacotes de aglcar e o
glucometro/lancetas/tiras.

Nao se esqueca de wusar calgado
adequado e confortavel, verificando
frequentemente os seus pés.

Hidrate-se e mantenha-se sempre
atento a possiveis sinais de
hipoglicemia.

Deve alongar antes e apds o exercicio
de forma a evitar lesGes musculares.

SABIA QUE ATE NAS ATIVIDADES
DIARIAS ESTAMOS A CONSUMIR
CALORIAS?
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(gasto caldérico médio para 30min)




