A Fisioterapia na gestao da

Diabetes Tipo |l

O que e a Diabetes Tipo |l

E o tipo mais comum de Diabetes (90% dos casos)

E causada por niveis elevados de glicose no sangue (Hiperglicémia)

A Insulina ajuda a glicose a passar do sangue para o interior das células, para ser utilizada como

fonte energética

Ocorre quando o pancreas € incapaz de produzir insulina suficiente ou quando essa nao atua

corretamente

Complicacoes

Doenca cardiaca ou AVC
Neuropatia periférica
Doencgas oculares
Doencas renais
Problemas dentarios

Disfuncéo sexual

6 a 8 Exercicios

3 séries

8 a 12 repeticdes

1 a 2 min. pausa/série

Sintomas

{7 Sede excessiva
% Urinar frequentemente

l@ Fadiga / Falta de energia
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l«+) Dificuldade cicatrizar feridas

> Visao turva

Q InfecBes constantes da pele

Referéncias: _
*International Diabetes Federation
*American Diabetes Association

Glicemia
Valores de referéncia
Pré-refeicao: 4.0 - 5.5 mmol/l ou 70 - 100 mg/dI
2H Pos-refeicao: 4.0 - 7.8 mmol/l ou 70 - 140 mg/dI

Exercicio Aerdbio, com movimentos
continuos e ritmicos, envolvendo
grandes grupos musculares

Escolha atividades de Intensidade
que gosta moderada a elevada

3 a 5 vezes por semana

Pelo menos 30 a 45 minutos por sessao

Pratique atividade
fisica regularmente

O seu fisioterapeuta pode ajuda-lo a
selecionar os exercicios mais
adequados a sua condicao

Recomendacoes Gerais

Alimentacéo saudavel

Aumento da atividade fisica
Controlo do peso corporal

Nao fumar

Medicacéo, se necessario

Pode optar por
periodos de exercicio,
intervalados com
periodos de pausa

Beneficios do Exercicio Fisico

Exercicio de Resisténcia Muscular, com utilizacéo
de pesos e do peso corporal, envolvendo grandes
grupos musculares

Exercicio e Controle da Glicemia
Avalie a sua Glicemia 15min. antes, durante (15/15min.) e 15min.
apos o exercicio.
Se inferior a 5.5mmol/l (100mg/dl):
Ingira 15-20 gramas de Hidratos de Carbono (1 colher de sopa de
mel ou agucar; 1/2 copo de sumo; 4 comprimidos de glicose; 1 gel
de glicose).
Se faz terapéutica com insulina, considere que, com o exercicio, a
dose podera necessitar ser reajustada.

Fisioterapeuta

*Physical Activity and Diabetes: 2018 Clinical Practice Guidelines Hélio Braganca da Silva | 2020

*NHS Inform: Type 2 Diabetes

*Exercise Assessment and Prescription in Patients With Type 2 Disclaimer:

Diabetes: Clinical Recommendations From AXXON Este infogréafico € meramente orientador e informativo.

*Associacao Protectora dos Diabéticos de Portugal (APDP) Em caso de davida deve consultar o seu médico ou fisioterapeuta.

Aumenta a capacidade
cardiorrespiratoria

Melhora o controlo da glicemia

Diminui a Resisténcia a
insulina

Reduz a pressao arterial

Ajuda a controlar o peso

APFISIO


https://www.idf.org/aboutdiabetes/type-2-diabetes.html
https://www.diabetes.org/fitness/get-and-stay-fit/getting-started-safely/blood-glucose-and-exercise
https://www.canadianjournalofdiabetes.com/article/S1499-2671(17)30818-3/fulltext
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/diabetes/type-2-diabetes#treating-type-2-diabetes
https://academic.oup.com/ptj/article/93/5/597/2735309
https://apdp.pt/diabetes/abc-da-diabetes/

