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Estamos fazendo a divulgacio de um
: novo medicamento revolucionario...
: para ser tomado 1x por dia.

Veja seus beneficios e orienta¢gdes de como
usa-lo:

- Seus musculos vdo se manter fortes e torna-
rdo suas atividades do dia a dia mais faceis;

+ A densidade mineral dos seus 0ssos vai se
manter ou até aumentar, reduzindo o risco
de fraturas;

- Seu coracdo tera menos chance de desenvol-
ver doencas e ajudara a manter sua pressao
arterial mais baixa e estavel;

- Seus vasos sanguineos ganhardo mais elas-
ticidade e reduzira o risco de desenvolver
doencas vasculares, como a aterosclerose;

- Seu metabolismo ficara mais acelerado, faci-
litando a perda de peso e reduzindo o risco
de obesidade, especialmente com orientacao
nutricional adequada;

- Seu sistema imunolégico, associado a uma
alimentacao equilibrada, vai manter boa res-
posta, reduzindo as chances de desenvolver
novas doencas;

,' -Vai ajudar a fortalecer sua saide mental, :
reduzmdo o0 risco de depressao e an51edade.

Nome do Medlcamento Exercicio
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Posologia e modo de usar: vide bula abaixo ou fale com nossos especialistas

Aerodbio Resisténcia Flexibilidade
Frequéncia . 2 a 3 dias nao 2 a 3x por semana ou
semanal a1 i Gl o M consecutivos até mais
(s:n; g?:ig:) 3 Alongamento até sentir o
Intensidade Vigorosa Moderada a Vigorosa | musculo esticar ou leve
(se 3 a 4 dias) desconforto
150 min / semana
Moderada -
ou 5 exercicioscom | - Manter o porto
75 min / semana 1 até 3 séri indicado acima por
. ate 3 series com
Vigorosa . 4 x 10 seg ou 2 x 30 seg
10 a 15 repeticoes Ex: Peitoral. Cost
T I Tseul x: Peitoral, Costas,
empo . . . que levem o musculo
Ex. Iniciante: alvo bréximo 4 fadiaa Ombros, Gluteos,
Total 30 min caminhada | “p proxir ga. Posterior de coxa,
Y rogressivamente ir ,
alternando ritmo=> o Quadriceps e
: aumentando exercicios, .
a cada 5min acelerar séries e caraas Panturrilhas
um pouco por 1min e gas.
progredir semanalmente
Equipamentos de Estaticos, Dinamicos
. , resisténcia (pesos ou ou PNF (Facilitacao
Tipo Conttinua ou Alternada elasticos), pesos-livres Neuromuscular
ou peso do corpo Proprioceptiva)

[0 1. Posicionamento oficial SBD para Atividade Fisica e Diabetes, 2022. 2. Diretrizes do American College of Sports Medicine para os testes de esforgo e sua prescrigéo, 10? edigéo, 2018.
3. Riddell, M et al. Exercise in adults with type 1 diabetes mellitus, 2022. 4. Yardley, J et al. Resistance exercise in Type 1 Diabetes, 2013. CRUZ, LC et al. Low-intensity resistance exercise
reduces hyperglycemia and enhances glucose control over a 24-hour period in women with type 2 diabetes, 2018.




® Prescricao

AR
DICAS DE CUIDADOS Nome:

Pessoas sedentarias e/ou DM2 devem

comecar com as intensidades e

repeti¢cées mais leves e manter o foco
Data:

na duracao total de 150min/semana.

Intensidades de moderada até vigorosa ..
g Objetivo:

podem gerar queda da glicemia nos
exercicios aerobios. Intensidades

muito altas podem elevar a glicemia.

Exercicios de resisténcia tendem a

causar elevac¢do ou estabilidade nas

licemias na hora do exercicio e sua .
& Cuidados:

queda apos 1hora. Por outro lado,
intensidades mais leves ainda e acima

de 20 repeticoes tendem a reduzir a
glicemia.

Sempre controle sua glicemia antes
e depois dos exercicios. Se a duragdo

for maior de 30min pode ser necessario
controlar também durante. Esteja

preparado com carboidrato de rapida
absorc¢ao para eventual hipoglicemia

ou insulina para hiperglicemia.

Fique atento a 2 pontos importantes
na hora seguinte ao exercicio: ha

maior possibilidade de hipoglicemia e
reduzir em até 50% a dose de correcao

alimentar na refeicdao da primeira hora,
especialmente se o exercicio

for noturno.

Se vocé tem alguma doencga com
restricao sob tratamento, consulte seu
médico para orienta¢do dos possiveis

cuidados ou adaptacdes necessarios... ﬁ o

...sendo: comece hoje mesmo! _ ! )
SBD.Diabetes socbrasdiabetes @diabetessbd
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