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: Fellipe Savioli

ARQUIVO PESSOAL

A volta depots das ferias

Respeitado o descanso dos justaos, e hora de
retomar as atividades fisicas. Como voltar ao ritmo

Fellipe Savioli é

de antes sem o risco de lesaes?

Vacé treinou direitinho du-
rante o ano todo. Faliou em
poucos treinas, seguiu uma
alimentacao balanceada e
cumpriu as metas e objeti-
vas tracados.

Porem, durante as ferias,
voce nao fez nenhum tipo de
atividade fisica e descuidou
bastante da alimentacag,
seja pelo excesso de alimen-
tos pouco saudavels, seja
pela ingestao de 3lcool. Ago-
ra, o corpo cobra pela reto-
mada de uma rotina equili-
brada. Algumas dicas essen-
ciais para a readaptacao:

1. Comece uma alimenta-
cao saudavel gor, pelo me-
nos, 10 dias antes de voltar
3 atividade fisica. Evite ali-
mentos processados e gran-
des guantidade de sal e acu-
car. Coma bastante vegetals
e, a0 consumir frutas, tente
associa-las a outros alimen-
tos saudaveis, como iogurte
desnatado ou gueijo branco.
lsso ajudara a diminuicao do
indice glicemico de algumas
frutas (bananas e uvs, por
exemplo).

2. Faca alongamentos antes
de comecar o treino. O car-
reto é realizar sessoes isola-
das, pois vai permitir gue
voCe tenha uma biomecanica
mals adequada durante 3
corrida, evitando lesoes,

3. Recomece de forma gra-

dativa - esqueca perfor-
mance nesse estagio. O tem-
po de exercicio serabico e
mais importante do que ve-
locidade ou distancia percor-
rida. Nos primetros dias de
retorno, evite também trei-
namento intervalado (o co-
nhecido HIIT).

4. 0uca o Seu Corpo, pois
cada pessoa vai responder
de forma diferente a esse
periodo de readaptacan. Nao
existem regras estipuladas:
se vocé precisar de 1ou 2
dias a mals para se recuge-
rar para fazer a mesma ativi-
dade, faca issa. Se estiver
muito cansado, aguarde a
sua recuperacao para urm

novo freino. Uma boa forma
de otimizar esse processo de
recuperacao e dormir por
mais horas,

5. Hidrate-se adeguada-
mente. Lembre-se que a
guantidade de sais contidas
no suor e o nivel de transpi-
racao se alteram bastante
de acordo com o seu condi-
clonamento.

6. Retorne a ativa em um
ambiente adequado. Nada de
treinos em horarios de muito
calor; opte por sess@es no-
turnas. Se a umidade estiver
baixa, va treinar em uma aca-
demia. Se for correr gelas
ruas, evite treinar proximo
de carros e onibus, pois a

ortopedista do esporte
o triatleta amador

inalacdo de monoxido de car-
bono ira prejudicar a oxige-
nacao dos tecidos, tornando
0 seu retorno mais pesarosa.
7. Nao figue frustrado com
os seus resultadas! Isso
ocarre com tada mundo,
mesmo com atletas profis-
stanats. Utilize recursos sim-
ples para ficar mails motiva-
do: auvir suz plaulist favarita
enquanto teing, correr em
um local diferente... E es-
gueca por hora dispositivos
gue irdo avaliar seu desem-
penho. Carrer com outras
pessoas que estdo na mes-
ma situacao gue voce, vol-
tando de ferias, pode ser
uma boa alternativa. ®
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