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A diabetes tipo 2 é uma doenca de
elevada incidéncia na nossa populagao.
Atinge quase 15% dos portugueses,
entre os 20 e os 79 anos. De realcar
que s6 cerca de 55% dos diabéticos
tém conhecimento da sua doenca, dai a
importancia dos rastreios e da Medicina
Preventiva.

Trata-se de uma doenca cujos principais
fatores de risco sdo o excesso de peso/
obesidade e o sedentarismo, tem elevada
incidéncia familiar e € fator de maior
incidéncia de doencas cardiovasculares
— Hipertensao Arterial, Doenga corondria
(Angina de peito Enfarte do Miocardio) e
Doencga Cérebro-vascular (AVCs).

Nao ha cura para esta doenca.

O objectivo é transforma-la numa doenca
cronica, sem sintomas, através de uma
dieta adequada, de uma actividade fisica
equilibrada e, sempre que necessario,

de uma terapéutica eficaz de forma

a evitar complicagoes.

MAIS-VALIAS

Nas situacoes de excesso de peso ou
obesidade, o meio aqudtico tem um
papel fundamental na reducao da pressao
exercida sobre as articulagoes, ao
atenuar o efeito da gravidade, para além
de facilitar o retorno venoso devido a
pressao hidrostatica.

Frequentemente, o doente diabético
sofre de alteragdes neuroldgicas que se
manifestam por perda de sensibilidade
nas extremidades do corpo, podendo
a friccdo da pele com algum tipo de
equipamento gerar feridas. Na agua,
esse risco de fricao esta minimizado,
pois o corpo esta apenas coberto pelo
fato de banho, e as extremidades
facilmente visiveis.

As linhas orientadoras da prescricao de
exercicio sugerem ainda que as pessoas
com diabetes realizem treino aerébio
combinado com treino de for¢a. O meio
aquatico permite a utilizacao de grandes
grupos musculares de forma continua

e ritmada facilitando o treino aerdébio,
assim como cria condigdes para

que se realize um treino de forca de
forma equilibrada devido a resisténcia
constante.

Aliado aos cinco beneficios anteriores
esta o facto de a agua promover um
efeito relaxante e sensacio de bem-estar,
indispensavel a continuidade da pratica
de exercicio fisico de forma regular.

44O meio aquético
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Segundo as linhas orientadoras da prescricao de exercicio, o meio aquatico:

Reduz a pressao exercida sobre as articulagbes, pois atenua o efeito da gravidade;

Facilita o retorno venoso devido a pressao hidrostatica;

Minimiza a friccao da pele e risco de feridas;

Facilita o treino aerdbio;

Cria condigdes para o treino de forca devido a resisténcia constante;

Promove um efeito relaxante e sensacao de bem-estar.
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