
vila nova x n&#225;utico palpite

&lt;p&gt;As academias e centros esportivos sempre oferecem novas maneiras de ali

ar esporte e divers&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Afinal, praticar exerc&#237;cios f&#237;sicos proporciona muitos benef&

#237;cios &#128200;  para a sa&#250;de e o bem-estar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma das pr&#225;ticas que se popularizou, foi o CrossFit, conjunto de e

xerc&#237;cios de alto impacto, &#128200;  que exige muito da estrutura corporal

 dos praticantes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dessa maneira, como bem diz o nome, os exerc&#237;cios de alto impacto 

devem &#128200;  ser praticado por pessoas j&#225; est&#227;o acostumadas &#224;

s atividades f&#237;sicas e n&#227;o possuem problemas de sa&#250;de, como a art

rite.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso porque &#128200;  esse tipo de treino tem maior sobrecarga nos oss

os, articula&#231;&#245;es e m&#250;sculos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, s&#227;o considerados exerc&#237;cios de alto impacto 

aqueles &#128200;  em que o praticante tira os dois p&#233;s do ch&#227;o, seja 

de forma alternada, como na corrida, ou simult&#226;nea, como &#128200;  nos sal

tos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se voc&#234; tem interesse nos exerc&#237;cios de alto impacto e est&#2

25; na d&#250;vida se eles s&#227;o os mais indicados &#128200;  no seu caso, co

ntinue a leitura para entender essa quest&#227;o!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;QUEM DEVE PRATICAR EXERC&#205;CIOS DE ALTO IMPACTO?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; poss&#237;vel chegar a realizar &#128200;  tr&#234;s vezes mais 

for&#231;a com a pr&#225;tica desse n&#237;vel de atividade f&#237;sica.&lt;/p&g

t;
&lt;p&gt;Sendo assim, quem pratica os exerc&#237;cios de alto impacto &#128200; 

 t&#234;m experi&#234;ncia e trajet&#243;ria muscular.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ou seja, j&#225; t&#234;m um bom tempo praticando exerc&#237;cios e est

&#227;o em constante desafio com suas &#128200;  capacidades e limites corporais

.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No entanto, at&#233; mesmo pessoas sedent&#225;rias podem chegar nesse 

n&#237;vel de condicionamento f&#237;sico.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; preciso come&#231;ar com esportes &#128200;  leves e evoluir pro

gressivamente, sempre seguindo as orienta&#231;&#245;es do m&#233;dico e orienta

dor f&#237;sico.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ali&#225;s, somente profissionais podem avaliar e orientar sobre &#1282

00;  quais exerc&#237;cios s&#227;o os mais adequados para cada indiv&#237;duo.&

lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Exames e avalia&#231;&#245;es m&#233;dicas podem ser feitas, assim como

 um hist&#243;rico de &#128200;  sa&#250;de pode ser coletado, para detalhar bem

 as condi&#231;&#245;es f&#237;sicas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E quais outros cuidados s&#227;o fundamentais? Veja abaixo!RESPEITE SEU

 LIMITE&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O principal &#128200;  obst&#225;culo de quem deseja uma mudan&#231;a d

e h&#225;bitos, &#233; a &#226;nsia para que os resultados venham logo.&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;Nesse sentido, &#233; preciso &#128200;  tomar cuidado com as dietas da

 moda, por exemplo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para isso, muita gente pode colocar o corpo &#224; prova, exigindo dele

 &#128200;  uma capacidade f&#237;sica al&#233;m do seu limite.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Assim, s&#227;o maiores as chances de frustra&#231;&#227;o e les&#245;e

s.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Portanto, &#233; importante respeitar o corpo &#128200;  e entender que

 os ganhos s&#227;o lentos e progressivos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; preciso ter paci&#234;ncia!CONHE&#199;A O SEU RITMO&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; natural em exerc&#237;cios de alto &#128200;  impacto, como corr

ida, jogging e squash, que a competitividade com outros ou consigo mesmo seja in

centivada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas n&#227;o &#233; todo mundo &#128200;  que precisa adotar a pr&#225;

tica, o autoconhecimento sobre o pr&#243;prio ritmo &#233; mais relevante.&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;Assim, a pessoa sabe mais sobre si &#128200;  e de que maneira os exerc

&#237;cios podem ser um prazer na pr&#243;pria vida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;PREPARE ARTICULA&#199;&#213;ES E MUSCULATURA&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O maior risco dos exerc&#237;cios &#128200;  de alto impacto s&#227;o a

s les&#245;es.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso, &#233; necess&#225;rio supervis&#227;o de um educador f&#237;

sico, que pode avaliar a condi&#231;&#227;o f&#237;sica &#128200;  da pessoa e o

rient&#225;-la quanto aos impactos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de instruir como dominar a t&#233;cnica do exerc&#237;cio, es

sencial para prevenir les&#245;es.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;J&#225; um &#128200;  m&#233;dico, poder&#225; sugerir vitaminas, suple

mentos e alimentos que podem aumentar a resist&#234;ncia muscular e promover uma

 recupera&#231;&#227;o mais r&#225;pida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;PROCURE AJUDA &#128200;  PROFISSIONAL&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como voc&#234; pode ver, profissionais da sa&#250;de s&#227;o essenciai

s para a pr&#225;tica de exerc&#237;cios de alto impacto.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m dos cuidados j&#225; &#128200;  citados, o acompanhamento pro

fissional tamb&#233;m tem como objetivo refor&#231;ar os benef&#237;cios da pr&#

225;tica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se realizada corretamente, fortalece a massa &#243;ssea e &#128200;  po

de prevenir a osteoporose e os problemas articulares.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Esperamos que nosso artigo tenha solucionado suas d&#250;vidas! Compart

ilhe-o nas suas redes sociais &#128200;  e ajude mais pessoas a entender o tema.

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Refer&#234;ncias: Boa Forma e Rituaali&lt;/p&gt;
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