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Esportes e hidratacao: evitando caibras,
lesOes e desidratacao em treinos
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Como manter o equilibrio hidroeletrolitico e prevenir leses musculares na pratica
esportiva recreativa e escolar.

Verséo online e eventuais atualizac¢des:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/esportes-e-hidratacao-evitando-caibras-lesoes-e-desidratacao-em-treinos

Praticar esportes coletivos, corrida ou artes marciais é fantastico para o coragéo, 0S 0SS0s
e a mente. Porém, o esforco fisico sob sol ou em quadras fechadas exige atencdo especial a
reposicao de agua e sais minerais.

Por que a caibra acontece?

A caibra muscular € uma contracdo involuntaria dolorosa provocada pela combinacéo de fadiga
muscular, perda de agua e desequilibrio de eletrélitos como sédio, potassio e magnésio pelo
suor.

Estratégia simples de hidratacéo

Beba cerca de 300 a 500 ml de 4gua 1 hora antes do exercicio. Em treinos de até 1 hora, agua
pura é suficiente. Para treinos mais longos e intensos, agua de coco ou frutas apés o treino
ajudam a repor eletrélitos.

Aquecimento e desaquecimento

Dedique 5 a 10 minutos para aquecer as articulagées antes de iniciar o jogo e faca
alongamentos leves apos a atividade para soltar a musculatura.

Informacéo de carater educativo. Para davidas individuais ou sintomas especificos, consulte
seu farmacéutico ou médico de confianca.
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