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CONTEUDO ESPECIFICO

DETALHAMENTO DO CONTEUDO PROPOSTO NO REFERENCIAL

Linguagem Corporal para
saude coletiva

Principios basicos da fisiologia do exercicio e sua aplicabilidade no Ensino
Méedio.

NogOes basicas de metabolismo alimentar e sua relacdo com a pratica da
atividade fisica sistematizada (exercicio fisico).

Nocdes basicas de anatomia funcional do sistema musculoesquelético e
sua resposta a pratica da atividade fisica sistematizada (exercicio fisico).

NogOes de anatomia do sistema cardiopulmonar e sua resposta a pratica
da atividade fisica sistematizada (exercicio fisico).

NogOes basicas sobre as respostas hormonais diante da atividade fisica
sistematizada (exercicio fisico).

Nog¢Oes basicas acerca dos cuidados e efeitos da pratica exagerada da
atividade fisica sistematizada (exercicio fisico).

Infroducdo aos principios de treinamento para a atividade fisica
sistematizada (exercicio fisico).
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Hoje, 0 PCN (Brasil, 1999) coloca, entre os principais objetivos da
Educacdo Fisica no Ensino Médio, a compreensdo do funcionamento
do organismo e sua relacdo com a aptidao fisica, nogdes sobre
fatores do treinamento em suas praticas corporais, estudos com
perspectiva na cultura corporal e sobre atividade fisica como
promotora de satde.
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Observamos no discurso de Rui Barbosa uma preocupacao de carater
eugenista e higienista e da necessidade da formacao de um povo
"forte", sem vicios e que cultivasse habitos saudavels; observamos
também a preocupacdo para a construcdo de um corpo docil e
disciplinado, pronto para receber e cumprir ordens; e Rui ainda faz
uma critica as disciplinas teoricas, dizendo que o aspecto pratica da
Educacdo Fisica reforca valores morais e normas de forma mais
consistente que discursos teoricos.
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Quando se fala de movimentos, de exercicio fisico, de regularidade,
de sobrecarga, ndo se pode, jamais, esquecer que 0 COrpo € uma
estrutura biologica em constante processo de transformacao e
adaptacdo. E, que o exercicio fisico € um agente estressor, que
promovera a quebra da homeostasia das funcbes organicas, 0
que gera uma demanda energetica e um remodelamento
neurofisiologico (WILOMORE & COSTILL, 2004; MACARDLE, KACTH E

KATCH, 2003).
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Ao ver uma crianca brincando, correndo, subindo numa arvore, jogando
bola, praticando esportes, entre outros..... PERGUNTO:

1
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Assim, de acordo com a primeira lei da termodinamica, a energia
ndo pode ser criada nem destruida, mas, pelo contrario,
transformada de uma forma para outra, sem ser depletada, o que
representa um principio basico no trabalho hiologico.

Em esséncia, essa lei demonstra o principio imutavel da

conservacao da energia, que se aplica aos sistemas tanto vivos
guanto inanimados (McADLE, KACTH & KACTH, 2003).

Congresso Estadual de
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A necessidade que o0s seres Vvivos tém de se alimentar
periodicamente, representa a reposicao dos estoques
energéticos. Os alimentos ingeridos e absorvidos em forma de
energia quimica s&o armazenados nas ligacoes dos macronutrientes,
que serdo transformadas em energia mecanica pelos musculos
esqueleticos, quando contraidos, e subsequentemente, dissipada em
calor (energia termica) em decorréncia da regulacéo do metabolismo
corporal (McADLE, KACTH & KACTH, 2003).
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Neste sentido, a demanda energetica diaria esta relacionada
diretamente ao gasto energético (movimentos) e ao consumo de
energia (alimentacao).
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Quando uma crianca gasta mais energia do gque consome, exerce um
balanco energético negativo, terminando o dia em déficit energético,
recrutando, entdo, o reservatorio de energia (gorduras) para Suprir as
demandas. Porem, o inverso é verdadeiro, ja que quando uma crianca
consome mais energia do que gasta, exerce um balanco energético
positivo, 0 que significa que terminou o dia com credito, e 0 organismo nao
desperdica, e sim estoca energia em forma de glicogénio (muscular e
hepatico) e gorduras. Em ambos 0s casos, Se a situacdo perdurar por um
periodo muito longo, pode levar a crianga para um estado de desnutrico
ou de obesidade, respectivamente (PETROSKI, 2005; GUEDES & GUEDES,
1998).




Nas aulas de Educacdo Fisica, o aluno corre em diversas velocidades e
tempos, salta, puxa, agarra e lanca, entre outros movimentos corporais,
promovendo um gasto energético de acordo com a intensidade e duracéo dos

exercicios fisicos executados. %
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O mUsculo esqueletico pode produzir a ATP necessaria para sustentar a
contracao muscular a partir de uma ou da combinacao das trés vias ou

reac0es metabolicas:

| - Transferéncia do fosfato da creatina fosfato (CrP) para ADP para
formar ATP;

2 — A partir da glicolise;

3 —Da utilizacao do oxigénio na mitocOndria.
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Termos que estdo ganhando grande aceitacdo e que se referem a
qualificacao da fonte de producao de ATP sao, respectivamente; sistema
de fosfagénio, metabolismo glicolitico e respiracdo mitocondrial.

Sistema fosfato

e -1 segundos {100 m)
Velocista

Sistema acido latico-glicolise

— ], 0 mirutos (00 m)
Sadadar

Fx. Respiracdo aerdbica

Marabanista Tempo limstada [18 Km) EI000 How Shetf Wasus ongresso adual de
Ed. Fisica Escolar e Esporte
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FOSFAGENIO (ATP-CP)

Nas aulas de Educacdo Fisica observa-se a utilizacéo deste sistema
energetico nas corridas com duracdo menor que 10 segundos, nos
saltos, na forca aplicada no cabo de guerra, no lancamento da bola
numa queimada, no jump do basquete, na cortada do volei ou no chute
do futebol, entre outros movimentos
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GLICOLITICO

Nas aulas de Educacao Fisica podem ser exemplificados 0s exercicios
com duracdo entre 40 a 180 segundos, 0 que na pratica representa
as corridas com estafetas, corridas curtas no futebol, movimentacao
no futsal, brincadeiras que apresentam intervalos (intermitentes).
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O acido latico foi frequentemente acusado como
responsavel pela fadiga, mas, na realidade, & o0 H* gerado
pelo acido latico que leva a fadiga.

O aclmulo de H* reduz o pH muscular, o qual
compromete 0s processos celulares que produzem
energia e a contragao muscular.
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pH de repouso =7,

pH Inferior a 6,9 inibe a acdo da fosfofruto quinase, uma importante
enzima glicolitica, diminuindo a velocidade da glicolise e da producéo de
ATP.

Num pH de 6,4, a influéncia do H+ cessa a degradacdo do glicogénio,
provocando uma rapida diminuicdo de ATP e, em (ltima instancia, a
exaustao.

O H+ pode deslocar o calcio do interior da fibra, interferindo no
acoplamento das pontes cruzadas entre a actina e a miosina e reduzindo
a forca contratil do misculo.



Concentracao sanguinea de lactato
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AEROBIO

Nas aulas de Educacdo Fisica pode-se observar que quase todas as
brincadeiras e jogos utilizam o sistema aerobio, com predominancia
dos exercicios fisicos com duracdo continua maior do que cinco
minutos, Vvisto que esse sistema energetico € 0 mais utilizado pelas
criangas, inconscientemente.,
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O restabelecimento energético (recuperacéo) ocorre de acordo com
0 sistema energetico predominantemente utilizado durante a pratica
do exercicio fisico. No caso do sistema ATP-CP, a recuperacéo
completa do sistema deve ocorrer em repouso absoluto e dentro
de 5 minutos todos 0s estoques estarao restabelecidos.
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Ja no sistema anaerobio latico o processo de recuperacdo se dara
pelo componente rapido e lento de oxigénio, para restabelecer o
estado de repouso do organismo e eliminar as toxicidades das
substancias liberadas no periodo de esforco, principalmente na
eliminacao do lactato produzido ou na sua conversao em glicose
(ciclo de cori). Neste sistema, a alimentacao ndo tem influéncia
direta, e num periodo médio de 24 horas a capacidade do sistema ja
estara restabelecida em quase 100%.
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No sistema aerobio, 0s componentes rapidos e lentos também serdo
acionados com 0s mesmos objetivos e, com uma eficiéncia melhor,
visto que, a Intensidade aplicada nos exercicios € constante, o que
gera um esforco num estado estavel. A alimentacao devera ser rica
em carboidratos e num periodo de 48 horas a capacidade
energética do sistema ja estara recuperada (POWER & HOWLEY,
2000).
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As 3 reac0es metabolicas geram ATP
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-PRODUCAO ANAEROBIA DE ATP
-PRODUCAO AEROBIA DE ATP
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PRODUCAQ ANAEROBIA DE ATP

A producao anaerobica de ATP ocorre na
ausencia de O, e envolve a interacao de 2 vias
metabolicas:
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PRODUCAQ AEROBIA DE ATP

A producao aerobica de ATP ocorre na
presenca de O, e envolve a interagao de 2 vias
metabolicas cooperativas:
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As trés fontes de ATP - o sistema
fosfagenio (ATP - CP), o sistema
glicolitico e o sistema oxidativo —
sao recrutadas segundo uma
sequéncia especifica denominada o
continuum _do sistema tempo-
energia.
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A compreensdo desses padrbes ajudara a elaborar os programas de
treinamento.

| — Todos os trés sistemas de energia (ATP-CP, glicolitico e oxidativo) participam no
fornecimento de energia para todas as duracGes do exercicio.

2 — 0 sistema ATP-CP predomina nas atividades que duram 10 segundos ou menos e contribui
ainda pelo menos 8% do suprimento de energia para as atividades maximas com uma
duracéo de até 2 minutos. Ja que o sistema ATP-CP participa principalmente no inicio das
atividades mais prolongadas torna-se uma parte menor de suprimento total de energia a
medida que a duragdo aumenta.
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A compreensdo desses padrbes ajudara a elaborar os programas de
treinamento.

| — Todos os trés sistemas de energia (ATP-CP, glicolitico e oxidativo) participam no
fornecimento de energia para todas as duracGes do exercicio.

2 — 0 sistema ATP-CP predomina nas atividades que duram 10 segundos ou menos e contribui
ainda pelo menos 8% do suprimento de energia para as atividades maximas com uma
duracéo de até 2 minutos. Ja que o sistema ATP-CP participa principalmente no inicio das
atividades mais prolongadas torna-se uma parte menor de suprimento total de energia a
medida que a duragdo aumenta.



Sistema
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(ATP-CP)

Sistema a curto
prazo
(glicolise)

Istemas de energia
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(aerobio)
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PROMOCAQ DA SAUDE

Na escola, 0 professor de Educacdo Fisica deve esmerar-se na promocao
de uma educacao para um estilo de vida saudavel, a partir de analises dos
aspectos nutricionais dos alunos em relacéo, principalmente, as refeicoes

diarias realizadas, para que Se evite um processo hipoglicémico.
‘.
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INDICE GLICEMICD

S&o considerados alimentos de alto indice glicémico (> 85), alimentos de
moderado indice glicémico (60-85) e a alimentos de baixo indice glicémico
(< 60).

Assim, o indice glicémico sinaliza a forma como o carboidrato €
digerido, absorvido e utilizado.
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Recomendacao de alimentacéo baseado no indice glicémico.

- Antes do treino: baixo indice glicémico

- Durante o treino; somente para treinamentos prolongados — médio e alto
indice glicémico.

- Apos o treino: alto indice glicémico.

&
‘ ILLL; “—!:

C sso Estadual
E colare




|| CONGRESSO ESTADUIAL DE EDUCAGAD FISICA ESCOLAR

< o
- -
_’t’; U TIME
Rondodnia
. Corllg'res;u E:taduEaf ==

i,

Outra questdo que o professor deve abordar, inclusive junto aos pais, € 0
perigo ofertado pelo diabetes mellitus, enfermidade que é provocada pela
baixa ou auséncia na producao de insulina por parte do pancreas, levando a
um transporte insuficiente da glicose para dentro da célula, o que gera uma
Instabilidade do nivel glicémico.

Quais os tipos de diabetes?

Porque é recomendado realizar dieta e exercicio fisico para pessoas portadoras de
diabetes?




NOCOES BASICAS DE ANATOMIA FUNCIONAL DO SISTEMA
MUSCULOESQUELETICO E SUAS RESPOSTAS A PRATICA DA
ATIVIDADE FISICA SISTEMATIZADA
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NELUROMUSCLLAR

= FIBRAS TIPO Il (Contracdo rapida)
= C=Indefinida (até +/- 14 anos)
= B =mais fortes (usa ATP-CP, anaerabia alatica)

= A = Intermediaria (sdo fortes, boa resisténcia,
glicolise anaerabia)

= FIBRAS TIPO | (Contracéo lenta)
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Inibicdo autogénica: € o controle necessario para impedir que 0s musculos exercam
mais forca do que 0s 0Ss0S e 0 tecido conjuntivo podem suportar
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Neurdnio
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(fibra nervosa
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muscular

Bainha de tecido
conjuntivo
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Terminago nervosa sensorial

Terminagao em fluorescéncia

Fibras intrafusais
8
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nuclear

Fibras em saco
nuclear

Terminag&o anuloespiral

Placa motora terminal

Neurénio
Gama
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HIPERTROFIA

- E 0 aumento do tamanho do masculo.

- Podem ocorrer dois tipos de hipertrofia:

- Hipertrofia transitoria: € o aumento de volume do musculo que ocorre
durante uma sessao de exercicio simples.

Decorrente do actimulo de liquido (edema) nos espacos intersticial e
intracelular do musculo.

Originario do plasma sanguineo (apos algumas horas esse liquido retorna ao
sangue.

- Hipertrofia cronica: refere-se ao aumento do tamanho muscular que
ocorre com o treinamento de forca de longa duracéo




RECRUTAMENTO ORDENADO DAS FIBRAS MUSCULARES E
O PRINCIPIO DO TAMANHO

= As unidades motoras com neuronios menores (unidades motoras de
contracdo lenta) sdo solicitadas antes daquelas com neurdnios
maiores (unidades motoras de contracdo rapida).

- As unidades motoras com motoneurdnios menores Sao
recrutadas primeiro.

- As unidades motoras de contracdo rapida sdo recrutadas
~quando a forca necessaria para a realizacdao do movimento
. aumenta.
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RECRUTAMENTO ORDENADO DAS FIBRAS MUSCULARES E
O PRINCIPIO DO TAMANHO

PRINCIPIO DO TAMANHO = As unidades motoras de
contracdo LENTA sdo recrutadas primeiro, durante o
exercicio progressivo, seguidas pelas unidades de
contracdo rapida.

Intensidade de exercicio baixa e moderada =
recrutamento das unidades de contracgéo lenta.

Atividades de contracdo intensa contra muita carga ou
contragdo muito rapida = recrutamento de unidades de
contracdo lenta e rapida.
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DOR MUSGULAR AGLDA

= Ap0s o exercicio;
= Aclmulo de produtos metabolitos (ions H*);

- Edema tecidual (desvio do liquido do plasma sangtiineo para o
Interior dos tecidos).
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S80 padroes motores especificos memorizados e aprendidos
que sdo armazenados no encéfalo sendo repetidos sempre que
solicitados.

Ele € nada mais e nada menos que nossa memaria celular/ motora.
Uma soma de experiéncias cognitivas e emocionais anteriores. E essa
memoOria motora pode ser positiva ou negativa, no dia-a-dia geralmente
0 padrdo que se grava & o negativo. Memorizam-se diversas vias
sinapticas "erradas”, ex: sentado no computador em posicao relaxada,
essas posturas ocorrem de forma automatica, via cerebelo.
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ATIVIDADE FISICA SISTEMATIZADA
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Pessoa sedentaria que Atleta treinado em forca  Atleta treinado em endurance
nao apresenta doenca cardiaca
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HIPERTROFIA EXCENTRICA

NORMAL
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Coracdo Fibras cardiacas Cardiomidcitos

Normal






SISTEMA CARDIOPULMONAR

AdaptagBes cardiovasculares ao[treinamento de resisténcia aerdbica/

Aumenta:
= \olume sistolico;
= Consumo maximo de 02;
= Hipertrofia cardiaca.

Diminui;
= Frequéncia cardiaca.




- Bradicardia: diminuicdo dos hatimentos cardiacos (bpm).

L

O treinamento proporciona 0 aumento do

volume sistdlico.

- Taquicardia: aumento dos hatimentos cardiacos. (bpm)

[

Resposta fisiologica normal durante o
treinamento (intensidade).
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IDADE PULSACAO MEDIA NORMAL
RECEM- NASCIDO 70-170 120
11 MESES 80-160 120
2 ANOS 80-130 110
4 ANOS 80-120 100
6 ANOS 75-115 100
8 ANOS 70-110 90
10 ANOS 70-110 90
ADOLESCENTES 60-110 +70-65
A_; -4
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Frequéncia Cardiaca Maxima (FC Max.)

FC max. = 220 - idade da pessoa

- Margem de abrangéncia + ou - 10 bpm até 25 anos
- A partir de 25 permite-se uma abrangéncia maior de + ou — 2 bpm.
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Frequéncia Cardiaca Maxima (FC Max.)

FORMULA DE TANAKA
FC max. = 208 — (0,7 x idade da pessoa )

Exemplo:
FC max =208 - (0,7 x 20 anos)
FC max =208 - (14)

FC max =194 bpm







SISTEMA CARDIDPULMONAR -

VO, max.

VO, max. = ¢ a quantidade maxima de O, que 0 organismo
capta, transporta e utiliza em exercicio por minuto.

= Absorver = membrana alveolo — capilar
= Transportar = Hemoglobina
= Utilizar = Mitocondrias
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[ Adaptacoes Centrais: (1° limiar)]

*
1-*'!

Aumento do volume sistolico

» Diminuicado da Freqiiéncia Cardiaca

» Aumento no volume sangliineo
Diminuicdo da viscosidade do sangue

1-‘#

1"'!

*
1-*'!

[Adapta{;ﬁes Periféricas: (2° limiar)]

*

s Aumento do volume e densidade mitocondrial
s Aumento das enzimas
% Aumento da densidade capilar
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PRESSAQ ARTERIA

PA =DC X RVP

DC = DEBITO CARDIACO
RVP = RESISTENCIA VASCULAR PERIFERICA

@ * [ apressio que o sangue exerce contra &
parede dos vasos.
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MEDIA VALORES- SISTOLE/DIASTOLE

0-3 MESES 75/50MMHG

3 MESES-6 MESES 85/65 MMHG
6 MESES-9 MESES 85/65 MMHG
9 MESES-12 MESES 90/70 MMHG
L ANOS-3 ANOS 90/65 MMHG
3 ANOS-5 ANOS 95/60 MMHG
5 ANOS-7 ANOS 95/60 MMHG
7 ANOS- 9 ANOS 95/60 MMHG
9 ANOS- 11 ANOS 100/60 MMHG
1l ANOS- 13 ANOS 105/65 MMHG
13 ANOS- 14 ANOS 110/70 MMHG




SISTEMA CARDIOPULMONAR

55% plasma
90% H,0
7% proteinas plasmaticas
3% outros

Sangue completo centrifugado

45% elementos figurados Sangue maIS VISCOSO

> 99% eritrocitos
< 1% leucocitos
e plaguetas

S Hematocrito maior e volume

45% elementos figurados

Kt~ 100% volume total de sangue £ plasmétlco baIXO
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Para um determinado percentual da captagdo maxima de
oXigénio, as pressoes sistolica e diastolica sao
consideravelmente mais altas quando o trabalho €
realizado com 0s bracos que com as pernas.

ISSO porque a menor massa muscular e arvores vascular
dos bracos oferece uma maior resisténcia ao fluxo
sanglineo que a maior massa e arvores vascular das
pernas.
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Os autores também citam que maiores variac0es nas
pressoes arteriais (delta de variacao) sao encontradas em
menores grupamentos musculares, justificando que,
possivelmente, ha maior oclusdo dos vasos e maior
resisténcia periférica. Esse mesmo comportamento pode
ser encontrado nos musculos de MMSS, considerados
grupos musculares bem menores quando comparados aos
de MMII.



SN 9 . =5

PA x EXERCICIO FISICD

= Uma hipotese para justificar o motivo que a PA dos MMII
apresentar-se maior do que os MMSS e o processo de
atrofia, ja que ao apresentar fadiga o esforco torna-se
malor,
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PRESSAO ARTERIAL

FREQUENCIA CARDIACA

pulso radial se siente en la

ufieca, por debajo del pulgar
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De posse das informacOes sobre frequéncia cardiaca e a
pressao arterial, torna-se possivel desenvolver inferéncias
guanto ao consumo de oxigénio miocardico e
consequentemente em eventual risco cardiovascular na
realizacéo de esforco fisico.

{ DP Previsto = 364 — (0,58 x idade em anos completos) J

{ DP Esforco Maximo = (PA Sistolica x FC)/100 ]
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EFFORT ERRECT

MAXIMUM
90 — 100% DEVELOPS MAXIMUM PERFORMANCE AND SPEED

HARD
80 - 90% INCREASES MAXIMUM PERFORMANCE CAPACITY

MODERATE
70 - 80%

LIGHT
I A IMPROVES BASIC ENDURANCE AND FAT BURNING

IMPROVES AEROBIC FITNESS

Ll IMPROVES OVERALL HEALTH AND HELPS RECOVERY

MAXIMIZAR O
DESEMPENHO

MELHORAR A

ZO N A ALVO s

PERDER

PESO 1 FACIL @
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A Zona 1, que equivale a 50-60% da sua frequéncia cardiaca (FC) maxima, e equivale a intensidade de
uma caminhada leve. Essa zona ndo traz muito beneficio para o seu condicionamento.

A Zona 2, que vai de 60-70% da FC maxima. E a famosa zona de queima de gordura. Essa é uma
intensidade muito utilizada para aguecimentos ou treinos regenerativos.

Na Zona 3, que corresponde a 70-80% da sua FC Max, talvez seja a zona mais importante de todas.
Essa zona aumenta 0 seu coracéo e condiciona 0s seus musculos pra esfor¢os mais longos.

Na Zona 4, que corresponde a 80-90% da FC maxima, € uma zona que é dificil, mas nem tanto. Um
atleta bem condicionado consegue se manter num exercicio nessa intensidade por aproximadamente
40min. Normalmente, € nessa zona que a maioria das pessoas compete uma prova de corrida de
[Okm.

A Zona 5, que € a zona maxima, vai de 90-100% da sua FC maxima, representa uma intensidade de
esforco que dificiimente conseguimos manter por mais de 30 seg, e iSso corresponde a um sprint
maximo.
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CUIDADOS NO CALOR

Diferenca entre a temperatura do TBS e TBU
T™BS|1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
16 |90 81 71 63 54 46 38 30 23 15 08
17 |90 81 72 64 55 47 40 32 25 18 11
18 |91 82 73 65 57 49 41 34 27 20 14 07
VD | 19 |91 82 74 65 58 50 43 36 29 22 16 10
20 |91 83 74 66 59 51 44 37 31 24 18 12 06
21 |91 83 75 67 60 53 46 3% 32 26 20 14 09
22 |92 83 76 68 61 54 47 40 34 28 22 17 11 06
23 |92|84 76 69 62 55 48 42 36 30 24 19 13 08
AM 24 |92 84|77 69 62 56 49 43 37 31 26 20 15 10
25 |92 84 77|70 63 57 50 44 39 33 28 22 17 12
| oo 26 | 92 35 78 71|64 58 51 46 40 34 29 24 19 14
VM | 27 | 92 ?E 71 65|58 52 47 41 36 31 26 21 16
28 |93 72 65 59|53 48 42 3T 32 27 22 18
29 |93 | EE ?9 |72 66 60 54|49 43 38 33 28 24 19

30 |93 79 73|67 61 55 50|44 39 35 30 25 21
31 |93 BE B0 (73 67|61 56 51 45|40 36 31 27 22
32 |93 80 74|68 52 57 51 46 41|37 32 28 24

33 |93 HT 80 74 68 5T|52 47 42 38|33 29 25
53

PR | 34 |93 87 81 75 69 58 48 43 39 35|30 26 .
35 |94 87 81 75 69 54 59|£‘49 4r.- 36 32|28 TBU - Termémetro de Bulbo Limido
36 |94 87 81 75 70 64 59 54|50 41 37 33 29
37 |94 87 82 76 70 65 60 55 51 45 42|38 34 30 TS REIHIESTE B8 EINRE SP0n
38 |94 88 82 76 71 66 515551 47|43 39|35 31
39 |94 88 82 77 71 66 61 57 4343393532
40 |94 88 82 77 72 67 62 57 33
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CUIDADOS NO CALOR

COR DABANDEIROLA
ASER AHASTEADA

CONDUTANAEXECU CAO
DA ATIVIDADE FISICA

Verde

- Afividade fisica liberada para todos.

Amarela

- Atividade fisica vigiada para ndao aclimatados
ao calor (10 dias).

- Cautela! Use agua.

-1 copo 200 mi20 min, beba gelada.

- Bormmifigque agua no corpo, molhe a cabeca e
nuca.

- Alerta para os distarbios termicos.

Vermelha

- Atividade fisica rigidamente controlada para
ndo treinados e ndo aclimatados (12 semanas).
- Atividade fisica limitada para treinados e
aclimatados.

- Cautela! Pausas frequentes! Use agua.

- Alerta para os disturbios térmicos.

- Evite realizar o TAF.

Preta

- Atividade flsica suspensa para destreinados e
ndo aclimatados .

- Atividade fisica rigidamente controlada para
treinados e aclimatados.

- Alerta para os disturbios térmicos.

- Ndo realizar o TAF.
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FISIOLOGIA DO EXERCICIO
APLICADA A EDUCACAO FISICA
ESCOLAR




