Dica de Saude: 57 SUA

Qual a Quantidade de agua voceé precisa para
se manter hidratado durante o exercicio?

Vocé alguma vez ja se perguntou por que se sente tdo cansado ao realizar um exercicio?
Por que é tdo dificil? E s comecar a correr que ja da vontade de tomar agua?

Quando realizamos algum exercicio, nosso corpo demanda diversas respostas
psicofisiolégicas. Como sensacdo térmica, sensacdo de sede, nausea, percepcao de esforco e
outros. A psicofisiologia representa um campo da ciéncia do esporte que estuda as inter-
relacdes entre mente e corpo que surgem a partir de estimulos estressores, fisicos e/ou
psicologicos.

Pessoas com o nivel de condicionamento elevado estdo mais adaptados, o que torna o
exercicio mais confortavel, ao longo do tempo e as respostas psicofisiolégicas. Porém, devemos
sempre, estar bem nutridos, hidratados e cuidar com temperatura muito elevada para realizar
0 exercigi QL evitar esse desconforto ao realizar uma atividade que deveria ser prazerosa
es
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3ml/kg de peso corporal

Ex: 3ml x 80kg = 240m|
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s treinos e naq esqlieca qe se hidratar!
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