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Resumo: Termorregulagdo é 0 processo de regulagdo da temperatura corporal, que visa
manter a temperatura interna do nosso organismo através da transferéncia de calor entre o
corpo e o ambiente. Objetivou-se analisar 0os mecanismos de regulagdo térmica corporal
durante a atividade fisica. O presente estudo trata-se de uma revisao de literatura narrativa, no
qual foram selecionados 38 artigos, publicados no periodo de 1982 a 2018, selecionados em
bases eletronicas de dados (Scielo, Lilacs e PudMed). Durante a pratica de exercicios fisicos,

a contragdo muscular produz mais energia, no qual precisa ser dissipada para que nao haja
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aumento na temperatura interna. A menor variagdo de temperatura, umidade, intensidade e da
duragdo do exercicio, os receptores centrais estimulam as glandulas sudoriparas a liberar o
suor, que através da evaporacao, o corpo ¢ resfriado. A hidratacdo antes, durante e apds o

exercicio ¢ importante para prevenir possiveis complicagdes térmicas.

Palavras-chave: Termorregulac¢do. Hidratagdo. Exercicio Fisico.

Abstract: Thermoregulation is the process of regulating body temperature, which aims to
maintain the internal temperature of our body by transferring heat between the body and the
environment. The objective of this study was to analyze the mechanisms of body thermal
regulation during physical activity. The present study is a review of narrative literature, in
which 38 articles were selected, published in the period from 1982 to 2018, selected in
electronic databases (Scielo, Lilacs and PudMed). During the practice of physical exercises,
muscle contraction produces more energy, in which it needs to be dissipated so that there is
no increase in internal temperature. The smallest variation in temperature, humidity, intensity
and duration of exercise, the central receptors stimulate sweat glands to release sweating,
which through evaporation, the body is cooled. Hydration before, during and after exercise is

important to prevent possible thermal complications.
Keywords: Thermoregulation. Hydration. Physical Exercise.

Resumen: Termorregulacion es el proceso de regulacion de la temperatura corporal, que
tiene/ como objetivo mantener la temperatura interna de nuestro cuerpo mediante
transferencia del calor entre el cuerpo y medio ambiente. El objetivo deste estudio fue
analizar los mecanismos de regulacion térmica corporal durante la actividad fisica. El
presente estudio es una revision de literatura narrativa, que se seleccionaron 38 articulos,
publicados en periodo comprendido entre 1982 y 2018, seleccionados en bases de datos
electronicas (Scielo, Lilacs y PudMed). Durante la prdctica de ejercicios fisicos, la
contraccion muscular produce mas energia, que debe disiparse para que no haya aumento de
la temperatura interna. La menor variacion en la temperatura, humedad, intensidad y
duracion del ejercicio, los receptores centrales estimulan las glandulas sudoriparas para
liberar la sudoracion, que através de la evaporacion, el cuerpo se enfria. La hidratacion
antes, durante y después del ejercicio es importante para prevenir posibles complicaciones

termicas.

Palabras clave: Termorregulacion. Hidratacion. Ejercicio Fisico.



1 INTRODUCAO

O ser humano ¢ um animal homeotermo que precisa manter a temperatura do corpo
constante para que o organismo funcione corretamente. Durante a pratica de exercicio fisico,
os musculos produzem energia através da contragdo muscular aumentando ainda mais a
temperatura interna do corpo (BRITO, MARINS, 2005; DE CAMARGO, FURLAN, 2011).
A transpiracdo € o mecanismo de termorregulacdo mais atuante durante a pratica de
exercicios, liberando suor através das glandulas sudoriparas e resfriando o corpo por meio da

evaporagdo, dando condic¢des da atividade transcorrer normalmente.

A eficiéncia mecanica do organismo humano ¢ mais baixa durante a caminhada rapida
e na corrida. Sendo que, apenas 25% da energia quimica normalmente ¢ transformada em
energia mecanica, o restante ¢ transformada em energia térmica no qual precisa ser dissipada
(CARVALHO, MARA, 2010). A alta umidade, a alta temperatura, a baixa velocidade do ar e
a utilizagdo de vestimentas inadequadas sdao fatores limitantes para uma troca eficiente de
calor corporal (BRITO, MARINS, 2005; DE CAMARGO, FURLAN, 2011). Tais fatores

impedem a evaporagao e a produgdo de suor, e, consequentemente, o resfriamento do corpo.

Estudo feito com 13 corredores de 10.000 metros com o objetivo de avaliar a
deterioragdo da velocidade aerobia maxima (VAM) e do indice de resisténcia aerobia (IRA)
em trés condi¢cOes ambientais diferentes, a primeira considerada facil com temperatura entre
12°C e 20°C e umidade relativa do ar (URA) entre 50% e 75%, a segunda condicao dificil
com temperatura entre 21°C e 28°C e URA entre 75% e 90% e a terceira condi¢do muito
dificil com temperatura acima de 28°C e URA de 90%, observou-se decréscimo de VAM de
1,49% e 2,22% e decréscimo de IRA de 0,09% e 9,35%, respectivamente na segunda e
terceira situagdo (HOLANDA, MOREIRA, 1999).

A compreensao dos processos de regulacdo térmica do organismo, bem como de suas
implicacdes, se faz necessario para identificar os fatores de risco que podem levar a
complicacdes térmicas, evitando possiveis consequéncias no aumento da temperatura corporal
durante a pratica da atividade fisica (MURRAY, 2007; ALVES et al., 2017). Neste contexto,

objetivou-se analisar 0s mecanismos de regulacao térmica corporal durante a atividade fisica.



2 METODOLOGIA

O presente artigo trata-se de uma revisdo de literatura narrativa. No qual foram
selecionados 38 artigos: 31 no idioma portugués € 7 no idioma inglés. Os artigos foram
selecionados nas bases de dados eletronicos Lilacs (Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Satde), Scielo (Scientific Electronic Library Online), Medline/Pubmed
(National Library of Medicine National Institute of Health) e Google Académico. O estudo
foi realizado no periodo de Fevereiro de 2018 até o periodo de Maio de 2019.

A selegdo dos descritores utilizados para esta revisdo de literatura narrativa, foi
efetuada mediante consulta ao MeSH (Medical Subject Headings) e ao DeCS (Descritores em
Ciéncias da Saude). Foram utilizados os seguintes descritores em Lingua Portuguesa e
Inglesa: Termorregulagdo, Hidratacdo e Exercicio fisico (Thermoregulation, Hydration,
Physical Exercise), além dos operadores booleanos para as combinac¢des dos termos citados

em portugués: “E”, “Ou” e “Nao”; Inglés: “And”, “Or” and “Not”.

Os processos de busca, sele¢do e avaliagao dos referenciais, foram realizados por
pares, onde as publicagdes que preencheram os critérios de inclusao foram analisadas
integralmente e independentemente pelos autores. Em seguida, os referenciais foram
comparados a fim de verificar a concordancia entre os pares. Apos esses procedimentos, todos

0s materiais selecionados, foram tabulados e sistematizados para a produgdo do texto final.

Foram incluidos no referido artigo: artigos originais, artigos de revisao de literatura
narrativa e integrativa que abordassem os seguintes aspectos: ano de publicagdo 1982 a 2018
(esse intervalo de tempo, deve-se a relevancia dos referencias encontrados) e os conteudos em
Lingua Portuguesa e Inglesa: Termorregulacdo, Hidratagdo, Exercicio fisico, Temperatura
Corporal ¢ Atividade Fisica (Thermoregulation, Hydration, Physical Exercise, Body
Temperature and Physical Activity). Para estabelecer tais pressupostos que fundamentem
ainda mais o referido artigo, foram excluidas: teses, monografias, artigos repetidos, estudos
conduzidos com animais, estudos experimentais, estudos com dados secundarios, com uso de
drogas, pessoas portadoras de deficiéncias, além de pesquisas que ndo tenha relagdo com o
tema proposto. Abaixo, segue o fluxograma da operacionaliza¢do de todas as atividades que

foram realizadas para essa revisao de literatura narrativa.



2.1 FLUXOGRAMA DA OPERACIONALIZACAO DE TODAS AS ATIVIDADES

REALIZADAS PARA ESTE ARTIGO DE

REVISAO DE LITERATURA

NARRATIVA.
Selegao dos descritores: MeSH / DeCS

Termorregulacdo Hidratagio Exercicio Fisico

Operadores booleanos — “E”, “Ou” e Operadores booleanos — “E”, “Ou” e Operadores booleanos — “E”, “Ou”
“Nio”. “Nzo”. e “Nao”.
(Thermoregulation) (Hydration) (Phisical Exercise)
Operadores booleanos — “And”, “Or” Operadores booleanos - “And”, “Or” Operadores booleanos - “And”,
and “Not”. and “Not”. “Or” and “Not”.

l

Bases de dados: Lilacs / Scielo / Medline/PubMed
e Google Académico.

v

Artigos nos idiomas: Portugués / Inglés

'

Busca, selecdo e avaliagdo dos artigos por pares: autor A e B

v

Critérios de inclusao

v

v

Critérios de exclusdo

v

Artigos originais e de revisdo que envolvam as
seguintes caracteristicas:

- Ano de publicagdo: 1982 a 2018;

- Conteudos: Termorregulagdo / Hidratagéo /
Exercicio Fisico / Temperatura corporal e Atividade
Fisica.

Artigos originais e de revisdo que envolvam as
seguintes caracteristicas:

- Artigos repetidos;

- Estudos com animais / experimentais/ estudos com
dados secundarios/ com uso de drogas / pessoas
portadoras de deficiéncias.

Numero final de artigos selecionados:
- 31 Artigos em Lingua Portuguesa;

- 7 Artigos em Lingua Inglesa.

38 Artigos.




3 TERMORREGULACAO

O mecanismo de regulacdo térmica conta com estruturas especificas que atuam no
ganho ou perda de calor (MURRAY, 2007; ALVES et al., 2017). Para manter a temperatura,
o sistema de termorregulacdo esta bem-equipado com mecanismos neuroldgicos € hormonais
gue regulam tanto as taxas metabdlicas quanto a perda de calor em resposta as alteragdes da
temperatura corporal interna (DE MELO-MARINS, 2017; ALVES et al., 2017). A troca de
calor ndo depende apenas do nosso corpo, os fatores ambientais e as trocas de energia sao
fatores determinantes para que 0 NossO corpo possa manter uma regulagdo térmica eficiente
(MARINS, 1996; DE SALLES PAINELLI et al., 2017).

A perda de calor corporal ocorre através dos processos de condugdao pelo contato
molecular direto, convecgcdo por movimento de gas ou liquido, radiagdo através de raios
infravermelhos e a evaporacdo que ¢ a principal forma de perda de calor pelo corpo. Numa
atividade de grande intensidade a producdo metabdlica de calor pode ser de 15 a 20 vezes
maior que a taxa metabolica basal, o que levaria a um aumento de 1°C a cada 5 minutos caso
0s mecanismos regulatorios ndo fossem ativados (VIMIEIRO-GOMES, RODRIGUES, 2001,
HIRATA, VIST, FIAMONCINI, 2008).

Os receptores sensoriais fazem o papel de detectar mudancas na temperatura e
desencadear uma série de reagdes fisiologicas em resposta a tais alteragdes (MARINS, 1996;
DE SALLES PAINELLI et al., 2017). Os receptores sensoriais periféricos sao mais sensiveis
ao frio e os receptores sensoriais centrais mais sensiveis ao calor. A temperatura periférica ¢
mais varidvel e sujeita a alteracdes. H4 normalmente uma diferenca de até 4°C entre a
temperatura central e a temperatura da pele, o que permite as trocas de calor entre o
organismo e 0 meio ambiente (FORET, BENOIT, ROYANT-PAROLA apud MINATI,
SANTANA, MELLO, 2006).

As glandulas sudoriparas, os musculos em torno das arteriolas, os musculos
esqueléticos e a liberagdo de hormdnios, entre outros a Leptina, aumentam o metabolismo e
sdo estruturas efetoras que agem para restaurar a temperatura corporal (GOMES,
CARNEIRO-JUNIOR, MARINS, 2013; RODRIGUES et al., 2014). As glandulas sudoriparas
sdo estruturas tubulares que se estendem através da derme e da epiderme desembocando na
pele e sua funcdo ¢ liberar o suor. Dependendo da intensidade do exercicio, condi¢des
ambientais, nivel de treinamento fisico e estado de aclimatacao, a sudorese pode exceder dois

litros/hora (CARVALHO, MARA, 2010; DE MELO-MARINS, 2017).



Os musculos em torno das arteriolas atuam dilatando as artérias, para que o sangue
transporte o calor das partes mais profundas do corpo para a pele. Quando a temperatura
interna aumenta e o corpo nao pode mais perder calor, atuam na vasoconstric¢do periférica
impedindo que o frio do ambiente chegue ao interior do corpo (ROSSI, TIRAPEGUI, 1999;
CARDOSO et al., 2013). Em estudo foi analisada a frequéncia cardiaca de 14 individuos
imersos em agua a temperaturas de 27°C, 30°C e 33°C. Os resultados apresentaram uma

redugdo de 16bpm na temperatura de 33°C para 27°C devido a vasoconstriccdo dos musculos

das arteriolas (GRAEF et al., 2010).

3.1 A IMPORTANCIA DA TERMORREGULACAO DURANTE A REALIZACAO DO
EXERCICIO.

O calor produzido pela contragdo muscular aumenta a temperatura corporal interna
fazendo com que o hipotdlamo estimule a vasodilatacdo das artérias. O calor ¢ direcionado a
periferia, estimulando as glandulas sudoriparas a produzir suor (GOMES, CARNEIRO-
JUNIOR, MARINS, 2013; RODRIGUES et al., 2014). Apés a evaporagdo do suor, 0 sangue
resfriado retorna ao interior do corpo e o ciclo se repete. Quando o resfriamento evaporativo
combina-se com o grande fluxo sanguineo cutdneo, tem-se uma defesa térmica efetiva. O
sangue periférico ¢ resfriado e em seguida flui para os tecidos mais profundos, absorvendo

calor adicional em seu retorno ao cora¢ao (OLGUIN, BEZERRA, DOS SANTOS, 2018).

Quando qualquer atividade fisica a ser executada ao ar livre, € necessario que se tenha
atencdo as condi¢des climiticas (GRACIANO et al.,, 2014; BEIRAO et al., 2017). A
realizacdo de exercicios fisicos em ambientes adversos, com temperatura e umidade elevadas,
pode prejudicar e sobrecarregar o mecanismo de termorregulacdo gerando estresse térmico
(MURRAY, 2007). Em ambientes quentes, a transpiragdo aumenta ¢ ha uma redu¢io no fluxo
sanguineo, impossibilitando o sistema cardiovascular de suprir as necessidades dos musculos
e do controle térmico. Em ambientes de alta umidade do ar, o suor respinga e molha o corpo

ao invés de evaporar e, como consequéncia, o resfriamento ndo acontece.

Para manter a atividade muscular € necessario que os musculos sejam irrigados
adequadamente e que o calor gerado por eles seja dissipado, mantendo um adequado
suprimento sanguineo para o cérebro ¢ para o coracdo (CARVALHO, MARA, 2010; DE
SOUZA et al., 2010). As Temperaturas entre 10°C e 20° C sdo mais favoraveis para a
realizagdo de corridas de longa duragdo, de forma geral, a temperatura de 20° C ¢ ideal para

eventos de resisténcia (ACSM, 2007; VECHIATO, DA COSTA, 2016). O Colégio



Americano de Medicina do Esporte (ACSM) aconselha o adiamento ou cancelamento de
corridas quando a temperatura estiver acima de 28° C (ACSM, 2007; VECHIATO, DA
COSTA, 2016).

Os exercicios realizados em altas temperaturas podem apresentar complicagdes
térmicas, pela dificuldade do organismo em manter a temperatura corporal (GRACIANO et
al., 2014; BEIRAO et al., 2017). O excesso de transpiracdo e a desidratagio provocam uma
maior perda de liquido corporal e diminuigdo do volume plasmatico, com decréscimo da
pressdo arterial e reducdo do fluxo sanguineo muscular e cutdneo. A frequéncia cardiaca
aumenta € como menos sangue chega a periferia, a dissipagdo de calor ¢ comprometida
(FRONCHETTI et al., 2007; DA INVENCAO et al., 2018). Em estudo feito com sete
corredores de elite, que executaram uma hora de exercicio a 95% da velocidade de corrida da
prova de Maratona em temperaturas de 18°C e 32°C, com a ingestdo de diferentes solugdes
(4gua e solugdo carboidratada). Observou-se um déficit hidrico em ambas as situagdes, com

maior déficit a 32°C (MARINS, 1996).

As praticas de atividades fisicas em climas frios ndo sao muito comprometidas, ja que
o0 calor produzido por nossos musculos “aquecem” o corpo, compensando o calor perdido
para 0 meio ambiente. Os mecanismos de termorregulagdo durante os climas frios sdo menos
solicitados, isso gera uma diminui¢do na transpiragdo € no esfor¢o do corpo para manter a
temperatura corporal. A vasoconstric¢do diminui a frequéncia cardiaca retardando a fadiga e
melhorando os resultados ¢ o condicionamento do individuo (FRONCHETTI et al., 2007).
Estudo feito com 10 sujeitos do sexo masculino para medir o comportamento da frequéncia
cardiaca e pressdo arterial durante caminhada aquatica em temperaturas de 29°C, 33°C e
37°C, comprovou sobrecarga no sistema cardiovascular nas temperaturas mais altas, com
aumento da frequéncia cardiaca e diminuig¢do da pressdo arterial diastélica (OVANDO et al.,
2009).

Mesmo transpirando menos em climas mais frios durante as atividades fisicas, uma
reposicao hidrica adequada ¢ fundamental, ja que 0 frio desencadeia uma diminuicao da
sensagdo de sede, fazendo com que o praticante nao se hidrate de forma adequada, levando-o
a desidratag@o. A pratica de exercicios fisicos em climas mais frios pode afetar o rendimento
fisico do praticante, ja que ocorre um aumento no gasto energético, ocorrendo uma

diminuigdo dos niveis de glicose ¢ glicogénio mais rapidamente nesse tipo de clima.



Exercicios leves no frio resultam em niveis musculares de glicogénio mais baixos do que em

exercicios semelhantes em temperatura mais amena (MARINS, 1996).

32 A RELACAO ENTRE TERMORREGULCAO E AS DIFERENTES
INTENSIDADES DO EXERCICIO.

O mecanismo de termorregulagao esta diretamente relacionado com o tipo, intensidade
¢ a duragdo da atividade fisica, pois a frequéncia cardiaca (FC) e a pressdo arterial (PA) sdo
comumente utilizadas para mensurar a intensidade do exercicio (DE FATIMA MONTEIRO,
FILHO, 2004). Os exercicios de resisténcia, como a musculagdo, tém menos efeito na
elevagdo da temperatura interna do corpo. As contragcdes musculares sdo isoladas e
intermitentes, ndo ha alteragdo importante da frequéncia cardiaca e a demanda de oxigénio
nos musculos ¢ menor (MULLER, KNEUBUEHLER, 2016). Consequentemente had uma
menor produgdo de calor (BENN, MCCARTNEY, MCKELVIE apud FARINATTI, ASSIS,
2000). Os exercicios aerobios tendem a promoverem um aumento da FC e na demanda de
oxigénio nos musculos, gerando uma maior produgdo de calor. Nesse tipo de atividade, 0s
grandes grupos musculares se contraem por um periodo de tempo maior e continuO

(FERREIRA et al., 2010; DA SILVA JUNIOR, DE ABREU, DA SILVA, 2017).

Figura 1 — Representagdo da frequéncia cardiaca em exercicios aerdbios e de contra-resisténcias.
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Figura 2 — Representagdo da pressdo arterial diastolica durante a realizagéo de exercicios aerobios e de contra-

resisténcia.
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Quanto maior a duracdo e a intensidade do exercicio, maiores sdo os efeitos sobre a
produgdo de calor, aumentando a sudorese e a perda hidrica do organismo. A perda constante
de liquidos sem reposi¢ao adequada pode levar a desidratagdo, o que reduziria o fluxo
sanguineo ¢ a liberagdo de calor pela transpiracdo (FERREIRA et al., 2010; DA SILVA
JUNIOR, DE ABREU, DA SILVA, 2017). O equilibrio hidrico ¢ fundamental para evitar a
fadiga durante a atividade fisica. E recomendado que o individuo ingira liquido antes, durante
e apos oS exercicios. O grau de desidratagdo pode ser determinado pela massa corporal (MC),
na qual, pode ser verificada antes e apés a atividade fisica (NOAKES, 2006; CARVALHO,
MARA, 2010). A perda de cada 0,5kg correspondente a aproximadamente 480 - 500 ml de
liquido corporal perdido.

A desidratagdo, mesmo que leve, pode aumentar o esforgo cardiovascular, provocando
um aumento desproporcional da FC durante o exercicio fisico (ACMS, 2007, VECHIATO,
DA COSTA, 2016), além de limitar a capacidade corporal de transferir calor dos musculos
em contragdo para a superficie da pele, o mesmo pode ser dissipado para o ambiente.
Portanto, um déficit hidrico pode reduzir o desempenho, e, aumentar a possibilidade de

ocorrer uma complicagdo térmica.

No estudo com ciclistas de Alves et al., (2017), todos atletas com mais de 3 anos de
experiéncia em ambiente quente, foi avaliado o estado de hidratacdo através do percentual de
massa corporal (MC) e por amostras da urina coletadas no pré e pds-teste. Nas amostras de
urina, os valores iniciais que foram indicados pela coloragdo, e revelaram que os atletas ja

estavam com uma leve desidratacdo antes mesmo do inicio dos testes, com uma diferenca



significativa no percentual de MC. Foi detectado também um baixo estresse térmico, porém,
ndo ouve diferengas significativas na sensagdo de térmica e de conforto nos atletas, mesmo
ocorrendo um aumento da temperatura durante o ciclismo. Todos os atletas apresentaram
tempo de exaustdo similar e ndo foram detectadas alteragdes significativas no desempenho

cognitivo-motor devido a essa diferenga significativa (ALVES et. al., 2017).

A reposi¢do de liquidos deve ser proporcional as perdas hidricas pelo suor e pela urina
evitando assim, excesso ou falta de liquidos no corpo (PINTO, BERDACKI, BIESEKI,
2014). Tal diminuicdo da concentracao de sédio (Na+) plasmatico abaixo de 135mmol/l
(hiponatremia), pode causar cdibras musculares durante ou ap6s um exercicio prolongado,
devido a um aumento da excitabilidade nas terminagdes do nervo motor e alteracdes no
mecanismo de estresse. Segundo Meyer, Perrone (2008), quando o Na+ atinge niveis abaix0
de 130 mmol/l podem ocorrer sintomas como um aumento do apetite pelo sal, mal estar,

fraqueza, nauseas, vomitos, convulsao, estupor, coma ¢ edema cerebral.

Quadro 1 — Sinais e sintomas diferenciais entre hiponatremia e desidratago.

Sinais e sintomas clinicos conforme o nivel de

hiponatremia

Sinais e sintomas clinicos conforme o grau de

desidratacao

Leve — Sodio plasmatico entre 125 e 135mEql/1.
Sintomas ndo perceptiveis ou distirbios
gastrintestinais moderados, tais como a distensao

abdominal e nausea.

Leve - Perda de até 3% do peso de massa

corporal: diminui¢ao de desempenho.

Moderada - Sodio plasmatico < 125mEq/1.
Sintomas e sinais: cefaléia latejante, vomitos,
sibilos, edema de maos e pés, inquictacdo, fadiga

incomum, confusdo e desorientagéo.

Moderada — Perda entre 3 e 6% da massa
corporal: prejuizo da termorregulagéo,

aparecimento de caimbras, contraturas e colapso.

Severa - Sodio plasmatico < 120mEq/l. Ma-
nifestagdes clinicas: crises convulsivas, parada
respiratoria, coma, danos cerebrais permanentes e

morte.

Severa - Perda acima de 6% da massa corporal.
Manifestagdes clinicas: convulsdes, coma e

obito.

Fonte: CARVALHO, MARA, 2010.

Existem estudos que mostram um numero alto de atletas acometidos de hiponatremia
durante exercicio fisico prolongado devido, sobretudo, a hiperidratagdo. Durante a maratona

de Boston de 2002, 13% dos atletas apresentaram hiponatremia e trés atletas apresentaram



concentragdes tdo baixas de sodio que corriam risco de morte. Foi observado também que
muitos atletas beberam quantidades excessivas de liquidos, a ponto de aumentarem o peso
corporal ao final da prova (MACHADO-MOREIRA et al., 2006; ALMOND et al., 2005;
NOAKES, 2006).

4 CONCLUSAO

Apo6s analisarmos os mecanismos de regulacao térmica corporal durante a atividade
fisica observou-se que, nos estudos revisados, condi¢des de altas temperaturas, umidade
relativa do ar, bem como uma ma hidratagdo, dificultam a eliminago e evaporagdo do suor, o
que pode acarretar complicagdes térmicas, ocorrendo a desidratacdo e a exaustdo, sendo esse

processo um risco a integridade fisica do praticante.
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