PLANO DA SESSAO DE EXERCICIO Fisico (1)

“SABADOS DESPORTIVOS” - APDP

3 Adultos e idosos saudaveis, com diabetes e outras comorbilidades
POPULACAO-ALVO _
associadas.

NUMERO DE
30
PARTICIPANTES

LocaL Parque da Quinta das Conchas, Lumiar, Lisboa.

DATA Maio de 2014

HORARIO 10h - 12h30

DURACAO +2h30

Caracteristicas da sesséo de exercicio fisico e planificacdo das
atividades e exercicios a desenvolver

HORARIO FASES DA SESSAO DURACAO ACOES E ATIVIDADES

10h e Registo de presencas

e Registo de novos participantes

Apresentagéo e registos 10°-15" o Medicdo e registo de glicémias

¢ Ingestdo de alimentos ricos em HC para
glicémias <100mg/dl

10h40 Inicio da sessdo de exercicio

e Ludico (estimulo associado a uma
tarefa)

e Marcha em circulo, com mudangas no

) o sentido, velocidade e direcéo
Aquecimento/ ativagéo geral 5-10° - _ _
¢ Mobilizacao articular dos varios

segmentos corporais

¢ Incluséo de atividades de agilidade e
equilibrio.



PROTOCOLO DA SESSAO DE EXERCICIO FiSICO DA APDP - “SABADOS DESPORTIVOS”

10h50 Parte fundamental
Circuito e Agachamento + abducéo horizontal
5 exercicios e Lunge + elevaces laterais com halteres
Sessdo dﬁ)re(;;ercicio de 3 séries 20-30' e« Push up (de joelhos)
10 a 1~2 ¢ Remada baixa com eléstico
repeticoes
30" a 60" ¢ Ponte de gluteos
11h20 Sessio de exercicio Intensidade imposta pelos participantes, de
aerébio Marcha 30’- 40’ acordo com capacidade e tolerancia
individual
12h00 Fim do treino aerdbio - chegada da marcha
Reunir participantes
Retorno a calma
estaticos Movimentos de maior amplitude articular
possivel e confortavel,
Alongamentos 8 exercicios 10’ - 1%’
20” a 30”de Alongamento dos principais grupos
permanéncia musculares trabalhados na sesséao de treino
12h20 Fim da sessé&o de treino
o ; C g ; ¢ Ingestao de alimentos ricos em HC para
Avaliacao e registo de glicémias 10 glicémias <100mg/d
12h30 Concluséo da atividade




