Um aquecimento de

10/15 minutos é
fundamental para

preparar o corpo para [ |

movimentos mais
exigentes.

Se quiser partilhar esta infografia com os seus amigos ou afixa-la
na porta do frigorifico, ndo se esqueca de respeitar os direitos de

/

O calor, a humidade,
o vestuario e a intensidade
do exercicio influenciam
a sudacéo e as necessidades
de reidratacao. Hidrate-se
antes, durante e apés
o treino.

E muito importante
hidratar-se e restabalecer
os hiveis energéticos. Barras
de cereais/energéticas, iogurtes
ou uma refeicao ligeira que
inclua liquidos, hidratos
de carbono e proteinas
sao boas opcoes.

Negligenciar alguns grupos
musculares pode originar
problemas de postura e
aumentar o risco de lesoes.

Aquilo que faz (ou ndo faz) enquanto treina pode
influenciar a sua saide e performance
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A eventual toma de suplementos
nutricionais deve ser sempre
orientada por um especialista

em medicina desportiva.

Usar calcado adequado
a atividade fisica e as
caracteristicas do pé é essencial
para prevenir lesées.
Aconselhe-se com um
especialista em medicina
desportiva.

O check-up desportivo
é essencial para avaliar o seu
estado de saude e ajuda a
identificar o risco de lesdes
e como preveni-las.



