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Perguntas & Respostas

1. Posso beber dgua durante o exercicio?
N3o sé pode como deve beber dgua durante a atividade fisica para manter o equilibrio do corpo e sua hidratacao.
Além disso, a dgua participa de fungdes muito importantes como: mobilizacdo das gorduras, contragdo muscular, meio
de transporte para nutrientes, reagdes metabdlicas e controle da temperatura corpdrea. Durante o exercicio deve se
tomar cerca de 200ml de dgua a cada 15 minutos.

2. Posso fazer exercicio durante a menstruagao?
Pode sim, mesmo sentindo o desempenho prejudicado, o que é normal. A mulher deve se esforgar para ndo quebrar a
seqliéncia de treinamento. Os cuidados que devem ter e quanto uma alimentag¢do e uma hidrata¢do adequada.

3. Quanto tempo de atividade fisica devemos fazer por dia?
Depende tanto do condicionamento do praticante como do seu objetivo. Em geral, a atividade ndo pode ter menos
que 30 minutos.

4. Quantos dias por semana é o ideal para se fazer exercicio?
Novamente o condicionamento e o objetivo do aluno vao definir isso, mas o indicado &, no minimo 3 vezes por
semana.

5. E possivel perder gordura em partes isoladas do corpo (gordura localizada)?
O corpo utiliza trés substratos energéticos como fonte de energia, um deles sdo as gorduras, e ndo é possivel
direcionar de onde sera retirada a gordura utilizada pelos musculos durante atividade, entdo se perde gordura com
exercicio como um todo e ndo em partes isoladas.

6. Qual o melhor periodo do dia para fazer atividade fisica?
O periodo que o praticante considera melhor. E aconselhdvel manter sempre o mesmo periodo dia para uma melhor
adaptacdo do organismo e para atingir melhoras resultados.

7. 0O que é melhor fazer exercicios com peso em pé ou sentado?
Depende da pessoa e do exercicio. O importante é que a posi¢ao seja comoda e ndo prejudique as articulagoes.

8. Devo encaixar o quadril nos exercicios com peso?
Quando se realiza um exercicio em pé ou sentado ndo, pois a retificacdo da coluna (deixa-la reta) pode ser prejudicial
as curvaturas da coluna devem ser respeitadas. Em exercicios deitados caso dos abdominais ndo ha problema em se
encaixar o quadril.

9. Quando devo alongar, antes ou depois da atividade fisica?
Antes e depois. Antes para preparar a musculatura evitar possiveis lesGes e depois para um relaxamento dessa mesma
musculatura. Em dias de muito frio e recomendado uma atividade aerébia leve antes dos alongamentos.



10. Como deve ser a respira¢ao durante os exercicios com peso?
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Em principio o praticante deve se preocupar em respirar o mais natural possivel, tomado sempre cuidado em nado
prender a respira¢do o que pode ser prejudicial em alguns casos como, por exemplo, em praticantes hipertensos.

Pode-se fazer exercicio durante a gravidez?

Se a futura mdo ja for praticante pode, sem problemas, légico que o treinamento tem que ser reduzido com o passar
do tempo e sempre com acompanhamento médico. J4 mulheres que nunca praticaram atividade fisica e querem
comecgar sé por que engravidaram ndo é indicado a pratica de atividade fisica durante a gestagao.

Por que sentimos dor no dia seguinte a atividade fisica intensa?

O trabalho muscular causa micro lesdes normais nos musculos e isto acarreta em dores. Estas ndo devem perdurar por
mais de dois treinos, se persistirem pode significar que o treino e forte demais para o praticante e deve ser revisto
pelo professor.

De que maneira consigo melhorar meu condicionamento fisico?
Para um bom condicionamento fisico é necessario praticar freqlientemente atividades que englobem forga,
resisténcia e flexibilidade.

Um hipertenso pode praticar atividade fisica? O que acontece com sua pressao arterial durante o exercicio?
Ndo sé pode como deve, sempre feita com acompanhamento de um profissional e com respaldo médico, um
programa de atividade fisica bem feita ajuda na reducdo dos niveis de pressdo arterial.

Quais os perigos de se realizar atividades fisicas em jejum?
Praticar exercicios em jejum deve ser evitado, pois essa pratica pode causar um estado de hipoglicemia e, como
conseqliéncia disto: desmaios, fraqueza, dores de cabega e etc.

O que sdo caimbras?

S3o ndédulos de tensdo muscular, suas causas ainda nao sdao bem definidas, mas geralmente estados de fadiga
muscular, exaustao, acumulo de lactato ou falta de alguns sais minerais quase sempre acompanham as caimbras. Para
evita-las é preciso ter uma alimentacdo equilibrada, realizar exercicios na intensidade adequada e ndo se esquecer dos
alongamentos.

Suar emagrece?
N3o. O suor corresponde a perda de dgua e sais minerais, que devem ser repostos. A diminui¢ao de peso resultante de
se transpirar muito e atribuido a perda de agua e ndo de gordura, portanto ndo emagrece.

Ginastica passiva da algum resultado?
Apenas num primeiro momento e t3o somente com individuos sedentérios. A medida que os musculos vdo adquirindo
certa resisténcia o estimulo da ginastica passiva se torna ineficaz.

Como funciona o gel redutor?
O gel redutor é geralmente feito a base de canfora. Esta contém substancias que possibilitam desidratacdo do local
por aquecimento local, causando a diminui¢do do volume por algumas horas, porém, ndo a queima de gordura.

E saudavel eliminar os carboidratos da dieta?

N3do. Nenhum nutriente deve ser eliminado da dieta, principalmente o carboidrato, que desempenha diversas fungées
entre elas, é a principal fonte de energia do organismo. A glicose é indispensavel para a manutencdo do tecido
nervoso e, sob circunstancias normais, é a Unica fonte de energia para o cérebro. Além disso, as dietas ricas em
gorduras podem trazer problemas cardiovasculares em longo prazo.



21. Se fizer musculagdo com muito peso corro risco de ficar muito musculosa (mulheres)?
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Ndo. Naturalmente as mulheres ndo atingem grandes volumes musculares pela quantidade reduzida do horménio
testosterona que o principal responsavel pelo ganho de massa muscular as mulheres tem cerca de 10 vezes menos
este hormodnio que os homens, fazendo com que as mulheres atinjam um ganho muscular comparado com os
homens.

Fazendo musculag¢do a pessoa fica menos flexivel?
N3o. O trabalho muscular correto ja possui uma fase de alongamento, o que evita a diminui¢do da flexibilidade e em
alguns casos ajuda ate a melhorar, mais isso nao significa que uma boa sessao de alongamentos nao deva ser feita.

Em que circunstancias devo tomar suplementos alimentares?
Apenas quando ha deficiéncia de algum nutriente na dieta da pessoa. Exemplo: vegetariano que tem uma dieta pobre
em proteinas de alta qualidade.

Quais os efeitos colaterais dos esterdides anabolizantes?
Problemas cardiacos, problemas renais, genicomastia, agressividade, descontrole em todo sistema hormonal, enfarto,
esterilidade, em mulheres pode ocasionar o aparecimento de pelos e altera¢des na voz entre outros.

Musculagao prejudica o crescimento de adolescentes?
N3o se a atividade for condizente com a idade do praticante e se for bem conduzida a muscula¢do pode ajudar no
processo de crescimento e no ganho de massa dssea pelos adolescentes.

Qual a velocidade ideal para se executar os exercicios de musculagao?

Depende do objetivo do treino. Em geral, alunos de academia devem realizar os exercicios com velocidade moderada
para lenta, a utilizacdo, por exemplo, de execuc¢des rapidas sdo utilizadas mais com atletas em que a atividade deles
exija.

O que é hipertrofia muscular?
E 0 aumento do volume ( tamanho) das células musculares causando portanto o aumento do musculo.

Se fizer atividade fisica durante um tempo e depois para corro o risco de engordar?

Esse risco ocorre se o praticante consumir o mesmo numero de calorias que consumia na época que treinava, pois o
gue matem o peso e um balanco caldrico equilibrado ou seja consumir o mesmo numero de calorias que é gasto
guando esse balango calérico fica positivo o numero de calorias consumido e maios que o gasto o risco de engordar
existe.

Exercicios abdominais diminuem a barriga?

Ele ajuda na perca de gordura como qualquer exercicio, pois queima caloria mais como ja foi dito antes ndo a perda de
gordura localizada realizando exercicios especificos para aquela regido a principal fun¢do dos exercicios abdominais e
a de fortalecer a musculatura abdominal muito importante para manuteng¢do de uma boa postura protegendo a
coluna.

Exercitar-se com roupa pesadas e sacos plasticos colados ao corpo trazem resultado quanto ao emagrecimento?
Definitivamente ndo! Esta pratica pode levar o individuo a uma desidratacdo, pois ira provocar o aumento da sudorese
perdendo liquidos e sais minerais, isso provoca uma perca de peso momentanea dando uma falsa sensacdo de
emagrecimento.



