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Antes de uma leve caminhada, aula de boxe, sessdo de ginastica aerdbica ou qualquer atividade
fisica, um cuidado é bésico para garantir o bem-estar do corpo: fazer o aguecimento correto.Saiba
mais...

Antes de uma leve caminhada, aula de boxe, sessdo de ginastica aerdbica ou qualquer atividade
fisica, um cuidado € basico para garantir o bem-estar do corpo: fazer o aquecimento correto. Mais
do que um simples ritual, a pratica € uma forma de preparar os musculos para o esforco que sera
realizado,evitando o surgimento de lesdes. Segundo a educadora fisica Valéria Silva
Monteiro, a forma e intensidade do aguecimento muscular dependem de trés fatores principais: tipo
de exercicio que sera realizado, faixa etaria e as condi¢bes fisicas do individuo. "As criancgas, as
gestantes e os idosos sdo normalmente grupos que necessitam de cuidado especial”,

conta. Valéria explica que os pequenos estdo em plena fase desenvolvimento muscular e
Osseo, processo que pode ser prejudicado com uma forma errada de aquecimento. "Existem ainda
criancas que estdo muito acima do peso, 0 que causa desvios de coluna. Portanto, é preciso estudar
0S movimentos para ndo agravar mais o quadro”, acrescenta. Quanto as mulheres
gravidas, a personal pondera que € preciso observar o periodo de gestacéo, a temperatura corporal
e a pressao arterial da mae antes de prescrever o aquecimento. "O procedimento incorreto pode
comprometer a formacéo do bebé, elevando demais a temperatura no Utero", alerta. J4 os
idosos,além de restricdes impostas por problemas de artrite e osposteoporose, devem se lembrar
gue o corpo passa por mudancas a partir dos 30 anos. "Nessa idade, comec¢a um declinio na parte
muscular, 6ssea e cardiorrespiratoria. Entéo, é feito um trabalho especifico para néo forcar demais o
organismo, inclusive a coluna", resume, lembrando que, em qualquer caso, é importante ter a
orientacao de um profissional de Educacéo Fisica ou de um fisioterapeuta. Fonte da noticia:
http://www.educacaofisica.com.br/noticias_mostrar.asp?id=3406Fonte da imagem:
www.senado.gov.br/.../jornal68/fithess.aspx

http://www.educacaofisica.seed.pr.gov.br 27/9/2024 6:17:29 - 1


http://www.educacaofisica.seed.pr.gov.br
mailto:diaadiaeducacao@seed.pr.gov.br

