André Pessoa - Vice-Presidente IFBB-RIO

A IMPORTANCIA DO DESCANSO

E possivel um praticante de exercicios fisicos descansar, mas ndo recuperar condicdes
minimas para iniciar uma nova rotina. A carga de treinamento estd4 associada diretamente ao
tempo de recuperagdo. Com a fadiga instalada, ocorre o esgotamento das reservas energéticas
do corpo humano. Para cada tipo de estimulo exige-se um tempo de recuperacéao (reposi¢ao das
reservas), seja durante a atividade ou no final. O profissional de Educagédo Fisica deve elaborar
um programa de exercicios considerando essa relagdo dentre outros aspectos relevantes para
um bom desempenho do praticante.

Aliado a um programa de exercicios bem elaborado, respeitando intensidade, volume e
descanso, uma boa alimentacdo, massagens (para fadiga local), ducha e sauna (para fadigas
generalizadas), podem contribuir para o sucesso de uma recuperacao pos-exercicio. Além destas
medidas, uma das mais importantes € o sono. Quando se dorme rapidamente e profundamente,
pode-se considerar que foi um sono saudavel. Durante o sono o0 organismo humano libera, de
uma forma abundante, o horménio de crescimento (responsavel pela regeneracao e crescimento
celular) o que é excelente para recuperacao e evolucao da performance (seja de competi¢cdo ou
estética). Quando ocorre alteragcédo prejudicial no sono, a avaliagdo do treino se torna falsa, pois o
organismo nao completa a recuperagao, podendo induzir os praticantes e professores que a
rotina de exercicios estaria forte. E comum os profissionais de Educacéao Fisica serem obrigados
a reformular as rotinas de exercicios (volume, intensidade e descanso) em razdo da
inobservancia da importancia do descanso por parte dos praticantes, que muitas vezes, nao
entendem porque nao atingem os objetivos desejados.

Quando nao se consegue atingir uma recuperacdo poés-exercicios completa por dias
consecutivos, aliado a uma alimentagdo deficiente, treinamento intenso, longo, estresse
profissional, particular, etc, caracteriza-se o "overtraining". Dificuldade no sono, perda de peso,
taquicardia, falta de apetite, dores de cabeca, variacdo da pressao arterial, dificuldade na
recuperagao a niveis iniciais da freqiéncia cardiaca apds o exercicio, sdo sintomas observados
com mais freqtiéncia. O sentimento inesperado de fraqueza fisica e auséncia de energia para
atividades diarias e exercicios podem ser sintomas de um estagio mais raro e dificil de se
identificar. O tratamento de "excesso de treinamento” pode levar de semanas até meses para ser
eliminado, dependendo do grau de comprometimento.
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