
30 minutos contínuos

Ou

2 períodos de 15 minutos

Elíptica

Com variação de 

intensidade

30 minutos contínuos

Ou

2 períodos de 15 minutos

Bicicleta

Com variação de 

intensidade

Yoga

Ou

Pilates

30 minutos 
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Referências:
•Direção Geral de Saúde
•International Diabetes Federation
•Exercise Assessment and Prescription in Patients With Type 2 
Diabetes: Clinical Recommendations From AXXON
•American Diabetes Association

Disclaimer:

Este infográfico é meramente orientador e informativo. 

Em caso de dúvida deve consultar o seu médico ou fisioterapeuta.

Mantenha bons hábitos alimentares

Tenha fármacos e material para tratamento 

para um a dois meses

Mantenha a sua glicemia controlada

Mantenha-se ativo no domicilio

Fique em casa

Passadeira

1 hora contínua

Ou

3 períodos de 20 

minutos ao longo do dia

Caminhada Rápida

Subir e Descer 

Escadas

O equivalente a 

subir pelo menos 

6 andares

Polichinelos

Saltar à Corda

2 a 4 séries 

15 a 20 Repetições

1 a 2 min. pausa/série

3 a 5 séries 

15 a 20 Saltos

1 a 2 min. pausa/série

Crunch Abdominal

Flexões de 

Braços

2 a 4 séries 

8 a 12 Repetições

1 a 2 min. pausa/série

2 a 4 séries 

15 a 20 Repetições

1 a 2 min. pausa/série

Dias 1 e 4 - Exercício Aeróbio

1H passadeira; Ou 30min. Bicicleta; Ou 30min. 

passadeira + 15min. bicicleta

Dias 2 e 5 - Exercício Resistência Muscular

Pode utilizar materiais como garrafas/garrafão de 

água, pacotes de arroz, ou outros à escolha. Seja 

criativo

Dias 3 e 6 - Exercício Mobilidade

30min. Yoga/Pilates; Ou 30min. Yoga/Pilates + 

15 - 30 minutos exercício aeróbio

Remada Alta

Press Ombros

2 a 4 séries 

8 a 12 Repetições

1 a 2 min. pausa/série

2 a 4 séries 

8 a 12 Repetições

1 a 2 min. pausa/série

Agachamento

Lunge

2 a 4 séries 

15 a 20 Repetições

1 a 2 min. pausa/série

2 a 4 séries 

15 a 20 Repetições

1 a 2 min. pausa/série

A atividade física 

ajuda-o a manter a 

glicemia dentro dos 

valores 

recomendados.

Pratique-a 

diariamente!

Faça-o com uma intensidade moderada, 

podendo variar com alguns períodos mais 

intensos.

Exercícios Aeróbios Exercícios Mobilidade Exercícios Resistência Muscular

Exemplos

https://covid19.min-saude.pt/materiais-de-divulgacao/
https://www.idf.org/aboutdiabetes/what-is-diabetes/covid-19-and-diabetes/home-based-exercise.html?fbclid=IwAR3sZ5rUu9Q-2L0P5d4451EyyK2LaOw67iI3kipWImP7W4yqa_idecSeckQ
https://academic.oup.com/ptj/article/93/5/597/2735309
https://www.diabetes.org/fitness/get-and-stay-fit/getting-started-safely/blood-glucose-and-exercise?fbclid=IwAR3GKXzfss-mhrpH_v6x8_J9iA5T2aSl3FQ-Sc5UK-IUPO-ZDZgzBIARDoI

