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Malho com frequéncia,
mas ainda fico cansada
ao subir alguns lances
de escada. Por qué?
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Esse éum exercicio aerdhico que trabalha, principalmente,
oaistema cardiovascular. Se o seu treino selimitaa
exercicios de forga, os musculos € que sio aprimorados.
“Por isso vocé sentivd fadiga ao praticar atividades
cotidianas que demandam mais oxigénio”, explica
Marcelo Aragio Moraes, cardiologista e especialistaem
fisiologia do exercicio, de Sao Paulo. Outra razfio para seu
eansago pode ser um overtraining. "Se nao houver repouso
adequado, vocé pode entrar em um quadro de estresse

dos miisculos e do sistemaaerchica”, alerta. Isso porque
asmicrolesfies musculares causadas pelos exercicios
fisicos levam tempo para se recuperar. Nesse periodo,

seu corpo fea com excesso de dcido latico e glicogénio
muscular, dificultando o trabalho dos niseulos.
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& Metabalogia, “Cuem tem
deficiéncia delactose precisa
repordessa forma mesmo” Chrira
opgho e fazer usode comprimidos
delactass, tomados eom leite,
iogurte e queijos, "A lnctase

libera uma enzima gue digere
methor o latieinin”, completa:
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Tenho a pele secae, no
calor, minhas mios chegam
adescascar. Como posso

: oproblema?
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