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Quando vock exageéra na atividade fisica, pode compromieter a salide com
o aumento do despertar noturno e da vulnerabilidade a resfriados, de
acordo com um estudo publicade o Medicine & Science in Sports &
Exercise, dos EUA. Para evitar essa sindrome - chamada de overreaching

- amplie s& am 10% por semana o tempa de exercicios asrdbicos. E sd
levante pesos maiores quando puder fazer faciimente 12 repeticbes com

o atual, Tarde demais? Fique alguns dias sem ir & academnia e, quando
retornar, volte com calma. “Para ndo acontecer um destreing, reduza-o
pela metade”, ensina Marcelo Aragdo Moraes, fisiologista de Sao Paulo.
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Segredo do Sucesso
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