FISIOLOGIA DO EXERCICIO




TERMOGRAFIA NA INFLAMACAO
AGUDA




SINAIS "BONS” X SINAIS “RUINS”
SINAIS “BONS”:

©DOR TARDIA;

© FUNCIONALIDADE PRESERVADA;

@ DIMINUICAO RAPIDA DA DOR;

@®DOR AO MOVIMENTO E A PALPACAO.




PRINCIPIOS DO
TREINAMENTO MUSCULAR




Sobrecarga

@ Desafiar o musculo: impor carga
maior do que ele esta acostumado.

COMO PODEMOS FAZER ISSO7??77?7




Intensidade x volume

Intensidade/carga

Limiar para lesdo

Curva de fadiga adaptada de Hrejlac (2004)
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