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O melhor caminho €, sem dlvida, a prevenc¢éo. A decisdo de praticar uma atividade fisica regular
pode mudar sua vida e uma avaliagdo inicial, com aconselhamentos periddicos, pode garantir que
esta mudanca seja definitiva. Procure um médico, especializado em medicina do esporte se
possivel, ou um educador fisico responsavel e pratique seu exercicio com seguranca, obtendo o
maximo que ele tem a oferecer.Saiba mais...

Fonte: Minha Vida N&o compense o sedentarismo com exercicios pesados... Todos nés
procuramos tirar sempre o maximo do que fazemos em nossas vidas. Com a atividade fisica ndo é
diferente e com bonus: a evoluc¢ao do treinamento nos deixa mais alerta, com bom humor e
disposi¢cdo para enfrentar as ciladas que o dia nos apresenta. Ja que faz tdo bem, porque nao
aumentar? E possivel, mas lembre-se que, como tudo na vida, isso também tem um limite e
ultrapassa-lo, nesse caso, significa ficar doente. O exagero na atividade fisica regular acontece
guando a quantidade total de treinamento, ou seja, o produto da freqiiéncia pela intensidade e
duracéo do exercicio, exceder a capacidade de adaptacédo do organismo. As manifestacGes desses
excessos sao as mais variadas possiveis. Para aqueles que controlam a freqiiéncia cardiaca,
observar seu aumento quando em repouso é uma delas, freqiiente e fidedigna. Fazem parte
também deste quadro o cansago que substitui 0 bem estar proporcionado pelo exercicio regular,
noites de sono agitado ou mesmo periodos de ins6nia, mau humor e irritabilidade no relacionamento
de trabalho e familiar, entre outras. Os musculos, tenddes, 0ssos e articulagdes também sofrem com
a fadiga acumulada pela falta de repouso, que permite a recuperacao, necessario a qualquer
programa de treinamento. Uma manifestacdo comum aos exageros sdo as tendinites, processo
inflamatdrio que ocorre quando um musculo é solicitado a contrair para executar movimentos
repetitivos sem que seus limites sejam respeitados, com sobrecarga de sua ligacdo com o0 0sso, ou
seja, 0 tenddo. As tendinites estao relacionadas com o gesto da atividade fisica praticada, mudando
de localizacéo conforme a regido, dos bracos na natacdo para as pernas na corrida, por exemplo.
As associa¢fes bem como as mudancas no treinamento devem ser bem planejadas para que os
novos limites sejam respeitados. Perder peso, por exemplo, exige uma dieta associada ao exercicio,
impondo uma adaptacéo ao planejamento inicial, evitando assim exercicios em excesso. O melhor
caminho €, sem dlvida, a prevencdo. A decisdo de praticar uma atividade fisica regular pode mudar
sua vida e uma avaliagdo inicial, com aconselhamentos periddicos, pode garantir que esta mudanca
seja definitiva. Procure um médico, especializado em medicina do esporte se possivel, ou um
educador fisico responsavel e pratique seu exercicio com seguranca, obtendo 0 maximo que ele tem
a oferecer. Fonte: Portal da Educacao Fisica
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