INSTITUTO DE PESQUISA DA CAPACITACAO
FISICA DO EXERCITO

“Ciéncia para a Saude e Operacionalidade”

PREVENCAO DA RABDOMIOLISE

Rabdomidlise é o rompimento das fibras musculares apos atividade fisica intensa. Isto pode
comprometer, seriamente, o funcionamento dos seus rins, caso ndo haja uma hidratacdo adequada.

Hidratac&do antes do exercicio AJUDE A PREVENIR
4h antes do exercicio: 400 a 600 ml de agua.
10 a 15 minutos antes: 200 a 350 ml de agua.

Hidratac@o durante o exercicio
<60 min — 80 a 200 ml de 4gua a cada 15/ 20 min.
>60 min — 150 a 200 ml de agua ou bebidas
esportivas a cada 15/ 20 min.

Hidratacdo apds o exercicio
Para a reposicéo do liquido perdido, o peso corporal
deve ser medido antes e apds o exercicio. Para
cada quilo perdido, deve ser ingerido,
fracionadamente, cerca de 1 litro de agua ou outro

liquido.
Verifique o seu estado de hidratag&o através do Niveis de estresse térmico e recomendagdes
teste da coloracdo da urina. e restricbes em relagéo as atividades fisicas.

NIVEL DO RESTRIGAO DA ATIVIDADE
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