
                                                                            
 
 
 

   
 
 
 
 PREVENÇÃO DA RABDOMIÓLISE 
 

Rabdomiólise é o rompimento das fibras musculares após atividade física intensa. Isto pode 
comprometer, seriamente, o funcionamento dos seus rins, caso não haja uma hidratação adequada. 

 

 
 

 

 
 

 
 
“IPCFEx – Ciência para a Saúde e a Operacionalidade”. 

Hidratação antes do exercício 
4h antes do exercício: 400 a 600 ml de água. 
10 a 15 minutos antes: 200 a 350 ml de água. 

 
Hidratação durante o exercício 

<60 min – 80 a 200 ml de água a cada 15 / 20 min. 
>60 min – 150 a 200 ml de água ou bebidas 
esportivas a cada 15 / 20 min. 

 
Hidratação após o exercício 

Para a reposição do líquido perdido, o peso corporal 
deve ser medido antes e após o exercício. Para 
cada quilo perdido, deve ser ingerido, 
fracionadamente, cerca de 1 litro de água ou outro 
líquido.  
 

 

Atenção!!! Alto risco!!! 
Você está muito desidratado!!! 

Procure imediatamente um médico 

Atenção!!! Médio risco!!! 
Beba água!!! 

Procure atendimento médico 

Atenção!!!  Beba água!!! 
Você está levemente desidratado 

Você está hidratado! 

Verifique o seu estado de hidratação através do 
teste da coloração da urina. 

 

Níveis de estresse térmico e recomendações  
e restrições em relação às atividades físicas. 

 
 

 
 




