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DICAS

A importancia da hidratacao antes,
durante e apos o0 exercicio fisico

>> Assessoria

Praticar  atividades
fisicas € Otimo para a
saide. Com essa reco-
mendacgao, profissionais
da satide, como médi-
cos e educadores fisicos,
estimulam a pratica de
esportes e exercicios fi-
sicos.

Corrida, futebol, té-
nis, natagdo, caminhada
sdo alguns exemplos de
atividades para o com-
bate ao sedentarismo.
Mas nao pense que é so
ir calgando um ténis e
sair fazendo exercicios
por ai. Alguns cuidados
ttm que ser tomados
para uma atividade se-
gura, COmMO usar roupas
apropriadas, fazer uma
avaliagdo médica e se
hidratar bem. Alias, a
hidratagdo é um dos as-
pectos mais importantes
antes, durante e apos
uma atividade fisica.

A 4gua é o maior
componente do corpo
humano, ocupando en-

tre 45% e 70% de seu
volume, e possui papel
importantissimo na re-
gulacdo da temperatu-
ra corporal. Durante a
pratica de exercicios,
ha perdas significativas
de liquidos e minerais,
por isso, uma hidratagao
adequada é fundamen-
tal para que o rendimen-
to fisico e a satde nao
sejam prejudicados.

A desidratagao, como
consequéncia das per-
das de 4gua pelo suor,
origina uma série de al-
teragoes, tais como au-
mento da frequéncia do
pulso, da temperatura
retal, da respiracao, da
concentragao do sangue,
a diminuigao do volume
de sangue, dificuldades
na circulagao, formiga-
mento e intumescimen-
to das maos e dos pés..
Assim, para que o orga-
nismo funcione bem, é
necessario repor a agua
e sais minerais que se
perdem de forma a pro-
porcionar um equilibrio
entre a entrada e a saida

A 4gua é o maior componente do corpo humano, ocupando entre 45% e 70% de seu volume

da mesma.

Por exemplo, joga-
dores de futebol podem
perder de 1,5 litros a 3
litros de suor durante

um treino ou jogo com
90 minutos de duracéo,
principalmente em lo-
cais de clima quente.
Ainda que as pessoas

transpirem de manei-
ra diferente, a perda de
liquidos podem causar
problemas para todos os
individuos ativos.

Se os liquidos perdi-
dos com o suor nao fo-
rem repostos, a desidra-
tagdo e a fadiga precoce
sdo inevitaveis.

Amigos do Esporte: Final
acontece na noite de hoje

>> Redagdo DS

Acontece logo mais
a noite no campo so-
ciety do Moébdulo Es-
portivo as duas parti-
das que encerram a 1?2
Copa Amigos do Es-
portes de Futebol So-
ciety 2016, competicao
que teve inicio com
a participagao de 17
equipes, restando ago-
ra apenas dois times
na briga pelo titulo da
competicao.

De acordo com a
organizacdo, a grande
final da competigao
acontecerd as 20h30, e
terd o embate entre os
times House Constru-
tora/Polo Centro e ain-
da Barcelona/MS Espe-
tos. J4 a disputa pelo 3°
e 4° lugar serd entre os
times Via Motos e Pam-
pa Valtra, com duelo
marcado para as 19h30.
“Queremos agradecer
aos times participan-
tes e parabenizar as
equipes finalistas, de-

Adisputa sera realizada no Campo Society do Mddulo Esportivo, no centro de Tangara

sejando aos dois times
que facam uma grande
final”, disse Sasa, orga-
nizador, agradecendo
ainda a Secretaria de
Esportes pela liberagao
do campo do Moédulo
para a realizagdo das
partidas.

Na semifinal o time
da House Construtora
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enfrentou a equipe Via
Motos, mas quem se
deu melhor em campo
foi a House Constru-
tora que vencer a Via
Motos pelo placar de 3
a 2. Ja o time Barcelona
chegou na grande fi-
nal ao vencer a equipe
Pampa Valtra pelo pla-
carde 2 a 1.
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FUTEVOLEI

Com Tulio e Alex Dias,
Cuiabarecebe Circuito Prime

>> Globo Esporte

Neste sdbado, Cuia-
béa sera sede do Circui-
to Prime de Futevolei
2016. A competigao
serd realizada as 9h,
na Associagdo Atlé-
tica Banco do Brasil

(AABB).
Serdo 20 duplas ins-
critas formadas por

atletas de Mato Grosso,
Mato Grosso do Sul,
Rio de Janeiro, Distri-
to Federal, Goias, Ala-
goas, Rio Grande do
Norte, Sao Paulo e Pa-
rana. O evento contara
com as presencas de
Alex Dias, ex-Sao Pau-
lo e Goids e de Tulio
Maravilha, ex- Bota-
fogo e Willian Olivei-
ra, cuiabano, campeao
brasileiro pelo Vasco
em 89.

O evento serd aberto
ao publico e terda en-
trada franca. Os jogos
serdo eliminatérios e
contardao com sets de
18 pontos e a dupla
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camped recebera pre-
miagao em dinheiro. O
campeonato é formado
por dois torneios. No
primeiro, as duplas
serdo compostas por
um atleta mato-gros-
sense e outro de fora
do estado. No segun-
do torneio, as disputas
ocorrem apenas entre
atletas de fora de Mato
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Grosso. “A ideia é in-
centivar a pratica do
esporte, qualidade de
vida e principalmente
a inclusaosocial. E por
isso que a populagao
tem acesso gratuito a
todos os nossos even-
tos”, destacou Bruno
Lopes, Presidente da
Federagao Mato-gros-
sense de Futevolei.




