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ESTADO DE HIDRATAGAO POS-SESSAO DE TREINO DE UMA EQUIPE DE GINASTICA RITMICA
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A hidratacdo é essencial para garantir a salde e o rendimento dos atletas, com isso é necessario que se tenha
alguns cuidados quanto a hidratacdo durante o exercicio no calor. Fatores como a necessidade de liquidos a fim de
suprir as perdas hidricas, o volume e a composicdo do suor sdo indispensaveis a serem avaliados. A perda de agua
pelo organismo pode ocorrer de diversas formas: diurese, sudorese, perspiragdo, respiragao e fezes. O volume de
agua no organismo depende de trés fatores, o clima, a pratica de exercicios fisicos e 0 sexo; sendo assim um atleta
praticando atividade fisica em um clima quente pode perder mais de 10 litros em apenas um dia. A amostra foi
composta de toda equipe de ginastica ritmica da SOGIPA (13), mostrando que as atletas ndo se hidratam
adequadamente durante uma sessdo de treino habitual. A coloragao da urina ao final do treino foi 5,53 + 0,87 na
Escala de Armstrong, mostrando uma desidratacdo moderada. Estratégias como incentivar a hidratagdo durante os
treinos sdo necessarios para manutencdo e melhora do desempenho. Palavra-chave: Desidratacdo; desempenho;
ginastica ritmica
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