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EXERCÍCIO FÍSICO EM CONDIÇÕES VARIÁVEIS DE TEMPERATURA E 

UMIDADE: 

 

 

 

Exercício físico em ambientes de baixa umidade e alta temperatura. 

 

O exercício físico realizado em ambientes de baixa umidade e alta temperatura 

impõe desafios adicionais ao corpo, principalmente em termos de regulação da 

temperatura e manutenção da hidratação. Essas condições ambientais podem 

aumentar o risco de estresse térmico, o que pode comprometer o desempenho atlético e 

a segurança física. A seguir, vamos explorar os principais efeitos e as respostas 

fisiológicas a essa combinação de fatores. 

1. Desafios Fisiológicos 

a. Termorregulação 

O corpo humano mantém sua temperatura central por meio de um delicado equilíbrio 

entre a produção de calor (gerado pelo metabolismo muscular durante o exercício) e a 

dissipação de calor para o ambiente. Em altas temperaturas, a produção de calor 

corporal aumenta, e o corpo tenta compensar através de: 

• Vasodilatação: Ocorre aumento do fluxo sanguíneo para a pele, permitindo que 

o calor seja dissipado através da superfície da pele. 

• Sudorese: O suor é o principal mecanismo de resfriamento. Ele evapora da 

superfície da pele, levando o calor para o ambiente. 

b. Baixa Umidade e Evaporação 

Em condições de baixa umidade, o processo de evaporação do suor é facilitado, o que 

inicialmente pode ser benéfico para a dissipação do calor. No entanto, à medida que o 

exercício continua: 

• O corpo pode perder grandes quantidades de água e eletrólitos (como sódio e 

potássio), o que pode levar a desidratação. 

• A desidratação compromete a capacidade do corpo de produzir suor e de manter 

a pressão arterial, prejudicando a circulação e a capacidade de resfriamento. 

c. Risco de Desidratação 

Devido ao aumento da perda de líquidos pelo suor, a desidratação ocorre mais 

rapidamente. Os principais riscos incluem: 

• Redução do volume plasmático: A diminuição da água corporal afeta a 

circulação sanguínea e a eficiência do transporte de oxigênio e nutrientes para os 

músculos. 
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• Aumento da temperatura corporal: A desidratação prejudica a sudorese e a 

circulação periférica, levando ao aumento da temperatura central, o que pode 

resultar em condições graves, como hipertermia ou golpe de calor. 

• Fadiga e queda de desempenho: A perda de líquidos pode causar sensação de 

cansaço, dificuldade de concentração, e redução da força e da resistência 

muscular. 

2. Efeitos sobre o Desempenho Físico 

• Capacidade aeróbica reduzida: A regulação deficiente da temperatura e a 

desidratação aumentam o esforço cardiovascular, elevando a frequência cardíaca 

e reduzindo a capacidade de realizar exercícios prolongados. 

• Aumento da perceção de esforço: Em ambientes quentes e secos, os atletas 

geralmente percebem o exercício como mais difícil, o que pode levar à redução 

da intensidade do treino para evitar o desconforto térmico. 

• Comprometimento muscular: Com o aumento da perda de eletrólitos pelo 

suor, pode haver maior propensão a cãibras musculares e fadiga precoce. 

3. Riscos Potenciais 

• Cãibras por calor: Ocasionadas pela perda excessiva de sódio e outros 

eletrólitos durante a sudorese. 

• Exaustão pelo calor: Um estado de fadiga extrema devido à desidratação e 

elevação da temperatura corporal. Os sintomas incluem tontura, náusea, dor de 

cabeça e fraqueza. 

• Golpe de calor: Uma condição potencialmente fatal que ocorre quando a 

temperatura corporal excede os 40 °C. Os sintomas incluem confusão mental, 

desmaio e pele seca (indicando falha na produção de suor). É uma emergência 

médica. 

4. Estratégias de Adaptação e Prevenção 

a. Hidratação 

• Reidratação contínua: É essencial ingerir líquidos antes, durante e após o 

exercício, mesmo que a sede não seja aparente. Beber água regularmente ou 

bebidas esportivas com eletrólitos pode ajudar a repor as perdas. 

• Eletrólitos: Durante exercícios prolongados ou intensos em calor extremo, é 

importante repor sódio, potássio e outros eletrólitos para prevenir desequilíbrios. 

b. Ajuste da intensidade do exercício 

• Treinamento progressivo: Gradualmente aclimatar-se a ambientes quentes 

permite que o corpo melhore sua capacidade de dissipar calor (por aumento na 

produção de suor e na eficiência cardiovascular). 

• Intensidade moderada: Reduzir a intensidade e a duração do exercício em 

condições extremas de calor pode prevenir sobrecarga térmica. 
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c. Uso de roupas apropriadas 

• Roupas leves e respiráveis: Usar tecidos que facilitem a evaporação do suor e a 

circulação de ar ajuda a manter a pele mais fresca. 

• Proteção solar: Roupas de cor clara e chapéus podem reduzir a exposição direta 

ao sol, minimizando o aquecimento. 

d. Horários e locais adequados 

• Treinos em horários mais frescos: Evitar a prática de exercícios físicos nas 

horas mais quentes do dia, como o meio-dia, optando por períodos da manhã ou 

final da tarde. 

• Ambientes sombreados ou climatizados: Se possível, realizar o treino em 

locais mais frescos ou parcialmente cobertos. 

5. Adaptação Fisiológica 

• Aclimatação: O corpo pode se adaptar progressivamente a condições de calor 

ao longo de 1 a 2 semanas. A aclimatação envolve o aumento da capacidade de 

sudorese, diminuição da perda de sódio no suor e melhor controle 

cardiovascular. 

Exercício físico em condições de alta temperatura e alta umidade: 

 

 

O exercício físico em condições de alta temperatura e alta umidade impõe desafios 

significativos ao corpo humano, pois essas condições prejudicam a capacidade do 

organismo de dissipar o calor, aumentando o risco de estresse térmico. A umidade 

elevada dificulta a evaporação do suor, o principal mecanismo de resfriamento do 

corpo, o que pode levar à desidratação, hipertermia e até condições graves como o 

golpe de calor. Nestes casos, a sensação térmica será maior desde o início da atividade 

e a hipertermia pode acontecer mais cedo. 

 

 

Primeiros socorros nas urgências causadas por calor: 

O golpe de calor é uma condição médica grave que ocorre quando a temperatura 

corporal ultrapassa os 40 °C, e o corpo não consegue mais regular sua temperatura 

interna, levando a danos em órgãos vitais. É uma emergência médica que exige ação 

imediata para evitar complicações como lesões cerebrais, insuficiência orgânica ou até 

mesmo a morte. 

Sinais e Sintomas do Golpe de Calor 

Os sintomas incluem: 

• Temperatura corporal elevada: Geralmente acima de 40 °C. 



 Material de apoio à docência. 

 Disciplina: Primeiros Socorros 

© ClaraPro Medical Services 

Proibida a venda e/ou reprodução com fins comerciais 

 

 

• Pele quente e seca: A pessoa pode parar de suar, especialmente em ambientes 

muito quentes. 

• Confusão ou desorientação: Pode haver alterações no estado mental, como 

tontura, delírio ou confusão. 

• Respiração rápida e superficial. 

• Batimentos cardíacos acelerados. 

• Dor de cabeça intensa. 

• Náusea ou vômito. 

• Convulsões ou perda de consciência (em casos graves). 

Primeiros Socorros para o Golpe de Calor 

1. Chame uma ambulância (Emergência médica): O golpe de calor é uma 

emergência médica e requer atendimento especializado o mais rápido possível. 

Chame uma ambulância ou leve a pessoa ao hospital imediatamente. 

2. Resfrie o corpo da pessoa o mais rápido possível: A principal prioridade é 

reduzir a temperatura corporal. 

o Leve a pessoa para um local fresco: Retire-a do ambiente quente e 

coloque-a em um local com sombra ou climatizado, se possível. 

o Remova o excesso de roupas: Retire as roupas que retêm calor para 

ajudar o corpo a esfriar. 

o Métodos de resfriamento: 

▪ Use compressas frias: Coloque toalhas molhadas com água fria 

ou bolsas de gelo nas áreas do corpo com grande fluxo 

sanguíneo, como pescoço, axilas, virilha e pulsos. 

▪ Ventilação: Se possível, use um ventilador ou abane a pessoa 

para acelerar o resfriamento. 

▪ Banho de imersão: Se disponível, mergulhe a pessoa em água 

fria ou morna (não gelada), cobrindo-a até o pescoço. 

▪ Borrifar água fria: Use um borrifador ou esponja úmida para 

molhar o corpo da pessoa. 

3. Hidrate com cuidado: 

o Ofereça líquidos, mas somente se a pessoa estiver consciente e lúcida. 

Dê água fresca ou bebidas isotônicas (bebidas esportivas) para repor os 

líquidos e eletrólitos perdidos. 

o Evite oferecer bebidas muito geladas, pois podem causar choque 

térmico. 

o Nunca ofereça bebidas alcoólicas ou cafeinadas, pois podem piorar a 

desidratação. 

4. Monitore sinais vitais: 

o Fique atento à respiração, pulso e nível de consciência da pessoa. Se 

houver sinais de agravamento, como convulsões, inconsciência ou 

dificuldade respiratória, fique preparado para realizar procedimentos de 

emergência, como reanimação cardiopulmonar (RCP), caso 

necessário. 

5. Posição adequada: 

o Se a pessoa estiver consciente, deite-a com as pernas ligeiramente 

elevadas para melhorar o fluxo sanguíneo para o coração. 
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o Caso a pessoa esteja inconsciente, mas respirando, coloque-a na posição 

lateral de segurança, com a cabeça voltada para o lado para evitar 

engasgos. 

O que não fazer durante os primeiros socorros: 

• Não dê medicamentos antipiréticos (como paracetamol ou ibuprofeno). Esses 

medicamentos são usados para febre e não são eficazes no tratamento do golpe 

de calor, que ocorre devido a uma falha na regulação térmica do corpo, e não a 

uma infeção. 

• Não coloque a pessoa em banhos de gelo, pois o frio extremo pode causar 

vasoconstrição, dificultando a liberação do calor do corpo, além de provocar 

choque térmico. 

• Não espere os sintomas melhorarem por conta própria. O golpe de calor 

requer intervenção médica urgente. 

Prevenção do Golpe de Calor 

• Hidrate-se adequadamente: Beba muita água, especialmente em dias quentes 

ou durante atividades físicas intensas. 

• Evite atividades físicas intensas em horários de pico de calor, como o meio-

dia. 

• Use roupas leves e de cores claras, que ajudem na dissipação de calor. 

• Busque locais com sombra e evite a exposição prolongada ao sol. 

• Aclimatação: Gradualmente, acostume-se a ambientes quentes antes de realizar 

atividades físicas intensas. 

Se os primeiros socorros forem administrados rapidamente e de forma eficaz, as 

chances de recuperação aumentam significativamente, mas a assistência médica é 

sempre necessária em casos de golpe de calor. 

 

Exercício físico em condições de baixas temperaturas: 

O exercício físico em condições de baixa temperatura e baixa umidade impõe 

desafios específicos ao corpo, que deve lidar tanto com a necessidade de se manter 

aquecido quanto com os efeitos da perda de líquidos pela respiração e sudorese, ainda 

que menos perceptível em ambientes frios. Embora o corpo seja capaz de se adaptar, a 

falta de umidade e o frio intenso exigem cuidados extras para evitar problemas como a 

hipotermia e desidratação. 

1. Efeitos Fisiológicos 

a. Termorregulação 

• Em ambientes frios, o corpo trabalha para manter sua temperatura interna por 

meio de mecanismos como vasoconstrição, que reduz o fluxo sanguíneo para a 

pele, mantendo o calor nos órgãos centrais. Além disso, ocorre o aumento da 
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produção de calor metabólico, especialmente com a contração muscular 

durante o exercício. 

• O corpo também pode aumentar a taxa metabólica para compensar a perda de 

calor, o que aumenta a demanda de energia durante o exercício. 

b. Perda de Calor 

• A perda de calor ocorre principalmente por convecção (transferência de calor 

para o ar ambiente), radiação (liberação de calor para o ambiente) e, em menor 

grau, por evaporação do suor. 

• No frio, a perda de calor pela pele é significativa, especialmente se a pele 

estiver exposta ao vento. O efeito do vento (wind chill) pode fazer a temperatura 

percebida ser muito menor do que a real, aumentando o risco de hipotermia. 

c. Desidratação Oculta 

• Mesmo em temperaturas frias, a desidratação ainda é um risco. A baixa 

umidade faz com que o ar seja mais seco, o que aumenta a perda de água pela 

respiração (expiração) e pelo suor, mesmo que a sensação de suar seja menor. 

Muitas vezes, as pessoas sentem menos sede no frio, mas ainda estão perdendo 

líquidos. 

d. Broncoespasmo Induzido pelo Exercício 

• O ar frio e seco pode irritar as vias respiratórias, especialmente durante 

atividades intensas. Isso pode causar broncoespasmo, especialmente em 

indivíduos suscetíveis, como aqueles com asma, levando a sintomas como falta 

de ar, tosse e chiado. 

2. Riscos Potenciais 

a. Hipotermia 

• A hipotermia ocorre quando a temperatura corporal cai abaixo de 35°C. Isso 

pode acontecer se o corpo perder calor mais rápido do que pode produzi-lo. Os 

sinais incluem tremores intensos, confusão, falta de coordenação, fala 

arrastada e, em casos graves, perda de consciência. 

b. Frostbite (Congelamento) 

• Em condições de frio extremo, a pele exposta pode sofrer frostbite, ou 

congelamento, especialmente nas extremidades como dedos das mãos e dos pés, 

nariz e orelhas. O congelamento pode causar dano tecidual permanente se não 

for tratado a tempo. 
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c. Cãibras Musculares 

• O frio pode aumentar o risco de cãibras musculares devido à rigidez dos 

músculos e à menor circulação sanguínea periférica. A falta de aquecimento 

adequado também contribui para esse problema. 

d. Lesões por Falta de Aquecimento Adequado 

• Músculos frios são mais propensos a sofrer lesões, como distensões e lesões 

articulares. O corpo precisa de um aquecimento adequado para preparar os 

músculos e articulações para o exercício em temperaturas baixas. 

3. Efeitos sobre o Desempenho Físico 

• Em ambientes frios, a eficiência muscular pode ser reduzida. Músculos mais 

frios têm menor elasticidade, o que pode afetar a força e a velocidade. 

• A sensação de fadiga pode aparecer mais rapidamente devido ao aumento da 

demanda energética para manter o corpo aquecido. 

• O exercício em climas frios também pode diminuir a coordenação motora, 

especialmente se houver rigidez muscular ou congelamento de extremidades. 

4. Estratégias de Prevenção e Adaptação 

a. Vestimenta Adequada 

• Use camadas de roupas para ajudar na termorregulação. As camadas podem ser 

ajustadas conforme a necessidade, com uma camada interna que mantém o 

corpo seco (tecidos que afastam o suor), uma camada intermediária de 

isolamento (fleece ou lã), e uma camada externa que proteja do vento e da 

umidade (corta-vento ou jaqueta impermeável). 

• Proteja as extremidades: Use luvas, meias térmicas, gorro e cachecol para evitar 

a perda de calor das mãos, pés e cabeça. 

• Evite algodão, que retém umidade e pode causar mais perda de calor. 

b. Aquecimento e Resfriamento Adequado 

• Realize um aquecimento prolongado para preparar os músculos e articulações. 

Isso pode ajudar a aumentar a temperatura muscular e reduzir o risco de lesões. 

• O alongamento dinâmico pode ser benéfico para ativar os músculos e melhorar 

a circulação antes de iniciar o exercício. 

• Após o exercício, faça um resfriamento gradual e troque imediatamente as 

roupas úmidas para evitar a perda de calor. 

c. Hidratação Regular 

• Mesmo no frio, é essencial manter-se hidratado. Beba água ou bebidas 

isotônicas regularmente, mesmo que a sensação de sede seja menor. 

• Preste atenção à cor da urina como um indicador de hidratação. Urina clara 

indica boa hidratação, enquanto urina escura sugere desidratação. 
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d. Proteção Respiratória 

• Para evitar problemas respiratórios causados pelo ar frio e seco, cubra a boca e o 

nariz com um cachecol ou máscara para aquecer e umidificar o ar antes de inalá-

lo. 

• Se tiver histórico de asma ou problemas respiratórios, use medicações 

preventivas (como broncodilatadores) conforme prescrito antes do exercício. 

e. Escolha do Local e Horário 

• Evite exercitar-se em condições de frio extremo, especialmente se houver ventos 

fortes. O efeito do vento pode aumentar significativamente a perda de calor e o 

risco de hipotermia. 

• Se possível, ajuste os horários para praticar exercícios quando as temperaturas 

estiverem mais altas durante o dia ou em locais mais protegidos. 

5. Sinais de Alerta e Ação Rápida 

Se notar algum sinal de hipotermia (tremores, confusão, falta de coordenação) ou 

frostbite (pele pálida, dor nas extremidades), interrompa imediatamente o exercício e: 

• Aqueça a pessoa: Leve para um ambiente aquecido, retire roupas molhadas e 

use cobertores ou camadas extras de roupas secas. 

• Aqueça gradualmente: Use compressas mornas (não quentes) nas 

extremidades. Evite fontes de calor intensas, como água quente ou fogueiras, 

para não causar queimaduras. 

• Hidrate-se: Beba líquidos quentes para ajudar a aquecer internamente. 

• Procure ajuda médica se os sintomas persistirem ou se houver suspeita de 

congelamento. 

Exercício físico em condições de baixas temperaturas: 

O exercício físico em condições de baixa temperatura e baixa umidade impõe 

desafios específicos ao corpo, que deve lidar tanto com a necessidade de se manter 

aquecido quanto com os efeitos da perda de líquidos pela respiração e sudorese, ainda 

que menos perceptível em ambientes frios. Embora o corpo seja capaz de se adaptar, a 

falta de umidade e o frio intenso exigem cuidados extras para evitar problemas como a 

hipotermia e desidratação. 

1. Efeitos Fisiológicos 

a. Termorregulação 

• Em ambientes frios, o corpo trabalha para manter sua temperatura interna por 

meio de mecanismos como vasoconstrição, que reduz o fluxo sanguíneo para a 

pele, mantendo o calor nos órgãos centrais. Além disso, ocorre o aumento da 

produção de calor metabólico, especialmente com a contração muscular 

durante o exercício. 

• O corpo também pode aumentar a taxa metabólica para compensar a perda de 

calor, o que aumenta a demanda de energia durante o exercício. 
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b. Perda de Calor 

• A perda de calor ocorre principalmente por convecção (transferência de calor 

para o ar ambiente), radiação (liberação de calor para o ambiente) e, em menor 

grau, por evaporação do suor. 

• No frio, a perda de calor pela pele é significativa, especialmente se a pele 

estiver exposta ao vento. O efeito do vento (wind chill) pode fazer a temperatura 

percebida ser muito menor do que a real, aumentando o risco de hipotermia. 

c. Desidratação Oculta 

• Mesmo em temperaturas frias, a desidratação ainda é um risco. A baixa 

umidade faz com que o ar seja mais seco, o que aumenta a perda de água pela 

respiração (expiração) e pelo suor, mesmo que a sensação de suar seja menor. 

Muitas vezes, as pessoas sentem menos sede no frio, mas ainda estão perdendo 

líquidos. 

d. Broncoespasmo Induzido pelo Exercício 

• O ar frio e seco pode irritar as vias respiratórias, especialmente durante 

atividades intensas. Isso pode causar broncoespasmo, especialmente em 

indivíduos suscetíveis, como aqueles com asma, levando a sintomas como falta 

de ar, tosse e chiado. 

2. Riscos Potenciais 

a. Hipotermia 

• A hipotermia ocorre quando a temperatura corporal cai abaixo de 35°C. Isso 

pode acontecer se o corpo perder calor mais rápido do que pode produzi-lo. Os 

sinais incluem tremores intensos, confusão, falta de coordenação, fala 

arrastada e, em casos graves, perda de consciência. 

b. Frostbite (Congelamento) 

• Em condições de frio extremo, a pele exposta pode sofrer frostbite, ou 

congelamento, especialmente nas extremidades como dedos das mãos e dos pés, 

nariz e orelhas. O congelamento pode causar dano tecidual permanente se não 

for tratado a tempo. 

c. Cãibras Musculares 

• O frio pode aumentar o risco de cãibras musculares devido à rigidez dos 

músculos e à menor circulação sanguínea periférica. A falta de aquecimento 

adequado também contribui para esse problema. 
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d. Lesões por Falta de Aquecimento Adequado 

• Músculos frios são mais propensos a sofrer lesões, como distensões e lesões 

articulares. O corpo precisa de um aquecimento adequado para preparar os 

músculos e articulações para o exercício em temperaturas baixas. 

3. Efeitos sobre o Desempenho Físico 

• Em ambientes frios, a eficiência muscular pode ser reduzida. Músculos mais 

frios têm menor elasticidade, o que pode afetar a força e a velocidade. 

• A sensação de fadiga pode aparecer mais rapidamente devido ao aumento da 

demanda energética para manter o corpo aquecido. 

• O exercício em climas frios também pode diminuir a coordenação motora, 

especialmente se houver rigidez muscular ou congelamento de extremidades. 

4. Estratégias de Prevenção e Adaptação 

a. Vestimenta Adequada 

• Use camadas de roupas para ajudar na termorregulação. As camadas podem ser 

ajustadas conforme a necessidade, com uma camada interna que mantém o 

corpo seco (tecidos que afastam o suor), uma camada intermediária de 

isolamento (fleece ou lã), e uma camada externa que proteja do vento e da 

umidade (corta-vento ou jaqueta impermeável). 

• Proteja as extremidades: Use luvas, meias térmicas, gorro e cachecol para evitar 

a perda de calor das mãos, pés e cabeça. 

• Evite algodão, que retém umidade e pode causar mais perda de calor. 

b. Aquecimento e Resfriamento Adequado 

• Realize um aquecimento prolongado para preparar os músculos e articulações. 

Isso pode ajudar a aumentar a temperatura muscular e reduzir o risco de lesões. 

• O alongamento dinâmico pode ser benéfico para ativar os músculos e melhorar 

a circulação antes de iniciar o exercício. 

• Após o exercício, faça um resfriamento gradual e troque imediatamente as 

roupas úmidas para evitar a perda de calor. 

c. Hidratação Regular 

• Mesmo no frio, é essencial manter-se hidratado. Beba água ou bebidas 

isotônicas regularmente, mesmo que a sensação de sede seja menor. 

• Preste atenção à cor da urina como um indicador de hidratação. Urina clara 

indica boa hidratação, enquanto urina escura sugere desidratação. 

d. Proteção Respiratória 

• Para evitar problemas respiratórios causados pelo ar frio e seco, cubra a boca e o 

nariz com um cachecol ou máscara para aquecer e umidificar o ar antes de inalá-

lo. 
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• Se tiver histórico de asma ou problemas respiratórios, use medicações 

preventivas (como broncodilatadores) conforme prescrito antes do exercício. 

e. Escolha do Local e Horário 

• Evite exercitar-se em condições de frio extremo, especialmente se houver ventos 

fortes. O efeito do vento pode aumentar significativamente a perda de calor e o 

risco de hipotermia. 

• Se possível, ajuste os horários para praticar exercícios quando as temperaturas 

estiverem mais altas durante o dia ou em locais mais protegidos. 

5. Sinais de Alerta e Ação Rápida 

Se notar algum sinal de hipotermia (tremores, confusão, falta de coordenação) ou 

frostbite (pele pálida, dor nas extremidades), interrompa imediatamente o exercício e: 

• Aqueça a pessoa: Leve para um ambiente aquecido, retire roupas molhadas e 

use cobertores ou camadas extras de roupas secas. 

• Aqueça gradualmente: Use compressas mornas (não quentes) nas 

extremidades. Evite fontes de calor intensas, como água quente ou fogueiras, 

para não causar queimaduras. 

• Hidrate-se: Beba líquidos quentes para ajudar a aquecer internamente. 

• Procure ajuda médica se os sintomas persistirem ou se houver suspeita de 

congelamento. 

 

 


