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INTRODUÇÃO

BALANÇO HÍDRICO E ÁGUA CORPORAL

estresse pelo calor ambiental.

Fonte Perda (ml/dia) Produção (ml/dia)

Perda respiratória

Perda urinária

Perda fecal

Perda insensível

Produção metabólica

Total

Perda concreta (sedentário)

Perda concreta (atleta)

Tabela modificada de Sawka et al. (2005). *Produção metabólica de água baseada 
em um gasto energético diário de 2.500-3.000 kcal. A produção adicional de água 
no exercício é assumida como sendo neutralizada pelas perdas respiratórias 
paralelas (como ilustrado acima, com o repouso). 

Perdas de suor em diversos esportes

Tabela 1 . Perdas e produção diária de água.
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interação complexa entre as respostas neuroendócrinas e respostas 

assim como fatores não-regulatórios sociocomportamentais. Estas 

2005).

massas corporais iniciais.

DÉFICIT DE ÁGUA CORPORAL

intracelular para o meio extracelular, para permitir uma defesa 

O AMBIENTE E A PERFORMANCE AERÓBICA

Temperatura do Ambiente

entre a temperatura ambiental e a temperatura da pele (Adams, 

para ilustrar os efeitos modificadores do fluxo de ar e do sol na 
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Figura 1 . Aproximação das taxas de suor por hora em corredores em diferentes 
velocidades e condições de estresse térmico (Sawka, 1992).
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Figura 2 . Gráfico da velocidade média de corrida no momento do término para 
42km em comparação com a magnitude da hipohidratação pós-corrida na 
ingestão de líquidos ad libitum (Cheuvront et al,. 2007)
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estresse pelo frio isoladamente não impacta a performance aeróbica, 

Grande Altitude Terrestre
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Figura 3 . (Gráfico A) Relação linear aproximada entre as condições 
ambientais e temperatura da pele durante exercício aeróbico, com utilização 
mínima de vestimentas, redesenhado de Adams (1977), linhas tracejadas 
representam 95% do intervalo de confiança 

(Gráfico B) Porcentagem da redução na performance aeróbica submáxima 
(partindo do estado de euhidratação) em função da temperatura da pele 
quando no estado de hipohidratação de 4% da massa corporal, de Sawka et 
al. (2011b).
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grandes altitudes pode ocorrer tanto pelas perdas de suor, como 

Portanto, a altitude/hipohidratação e altitude/exposição ao calor 

MECANISMOS DE DIMINUIÇÃO DA PERFORMANCE 
AERÓBICA

 IMPLICAÇÕES PRÁTICAS

bem hidratado antes de começar a se exercitar monitorando o seu 

calor e na altitude são adicionais.

temperatura da pele.

CONCLUSÕES

NOTAS

REFERÊNCIAS

Cardiovascular

Ex: pressão e fluxo sanguíneo, entrega de oxigênio e remoção metabólica 

SNC & Neurobiológicos

Ex: metabolismo cerebral, níveis de neurotransmissores, temperatura 

Fatores da Musculatura Periférica

Ex: resposta à temperatura, metabólica e resposta aferente (função sensorial)

Psicológicos

Ex: conforto térmico, taxa de percepção de esforço, motivação e expectativas
 
Respiração

Ex: hipocapnia, alcalose, sensações da respiração 

Tabela modificada de Nybo et al., 2014. SNC se refere ao Sistema 
Nervoso Central.

Tabela 2 . (Mecanismos fisiológicos que possivelmente contribuem com 
danos à performance do exercício em ambientes quente. 
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