EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéao Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.

https://url.gratis/uw3iy
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Prescricao e
acompanhamento de
atividades fisicas de

forma remota para
grupos especiais

Fasciculo 4: Diabetes

No Brasil, a incidéncia do diabetes é elevada l'l. Ademais, ja é
bem estabelecido os beneficios da pratica de atividade fisica

para individuos diabéticos tipo 1 e 2 [2l,

No fasciculo 1 verificamos a

importancia da avaliacao

fisica e avaliagao médica.
Observaremos

agora a prescricao
De exercicios para

Individuos diabéticos.
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Intensidade e duracao do
exercicio fisico [3l,

Diabetes tipo 1 e 2 Diabetes tipo 1 e 2

Treinamento aerébio Treinamento resistido

Q 3 a 7 dia/semana; U 2 a 3 vezes por semana,;

0 50 a 80% FCR; U 1 a 3 séries;
O 20 a 60 min/dia. U 5 a 6 tipos de exercicios;

U 10 a 15 repeticdes por série.

Observacédo: o controle da
glicemia e da frequéncia
cardiaca devem ser realizados
de forma remota pelo

paciente.

A glicemia e a conduta durante
o exercicio:

Glicemia mg/dl | Conduta
Até 80 ndo realizar exercicios

80 a 100° ingerir carbeidratos e medir novamente a
glicemia

10002250 | realizar exercicios

Acima de 250 com nao realizar exercicios
cetonuria ou acima de
300

12( para criangas e adolescentes; "Acima de 300, sem cetoniria e sem
sintomas de hiperglicemia para diabeticos tipo I, pode-se realizar exercicio
supervisionado. Fonte: D Avilla e cols.{2019)14
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Doencas acentuadas pelo
diabetes e cuidados no
exerciciol’l,

#1 Hiperglicemia e hipoglicemia - verificar o tabela folha
anterior;

#2 Retinopatia - evitar exercicios com aumentos subitos da
pressao arterial (PA);

3 Neuropatia periférica e doencga vascular periférica - evitar
atividades que sobrecarreguem os membros inferiores;

#4 Neuropatia autonémica - evitar mudancas bruscas de
pOsicao para que nao ocorra a hipotensao postural;

#5 Nefropatia - atividades que elevam a PA podem
aumentar a excrec¢ao de proteinas na urina;

#6 Coronariopatia: evitar exercicios com intensidade além da
preconizada em funcao da possibilidade de isquemia do
miocardio.




Recomendacao:

Condicionamento Fisico para
Grupos Especiais
(CONFISGE)
https://www.instagram.com/con

fisgecav/
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