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ROTA DO YUCUMÃ, 26 de junho de 2026

DATA LOCAL JOGO
27/6 São José do Inhacorá Riograndense x CMD Bom Progresso

28/6 Ajuricaba Internacional x Associação Humaitá

28/6 Frederico Westphalen São Cristóvão x Horizontina

4/7 Santo Augusto América x Flamengo

4/7 Boa Vista do Buricá CMD Avante x Harmonia

4/7 Nova Candelária Associação Candelária x CMD Tabajara

5/7 Tenente Portela Jaguaras x CMD Esperança

5/7 Vista Alegre Sol da América x SER Novo Tiradentes
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Protocolo de abertura do evento 

Festa Junina Municipal reuniu a comunidade local e regional em uma programação marcada pela valorização da cultura

-
lógicas importantes no corpo, tornando o aquecimento pré-treino 
ainda mais essencial. Com o frio, a tempera-tura muscular tende 
a diminuir, deixando músculos, tendões e articulações mais rígi-

-
cios físicos.

O aquecimento tem como principal função elevar gradualmen-
te a temperatura cor-poral e preparar o organismo para o esforço 
que será realizado. Esse processo melhora a circulação sanguí-

as reações metabólicas necessárias para a produção de energia. 
Em outras palavras, o corpo sai de um estado de repouso para 
um estado de prontidão.

Além dos benefícios musculares, o aquecimento também 
exerce papel fundamen-tal na preparação articular. Movimentos 

-
cação das articulações, favorecendo uma execução mais segura 

-
cas de direção.

Outro ponto importante é a ativação do sistema nervoso. Um 
aquecimento bem es-truturado melhora a comunicação entre cé-
rebro e músculos, aumentando coordenação motora, equilíbrio e 
tempo de resposta. Isso impacta diretamente a qualidade do trei-
no, permitindo melhor desempenho tanto em exercícios de força 
quanto em treinos aeróbicos, como corrida ou ciclismo.

Treinar no frio sem aquecer adequadamente pode resultar em 
menor rendimento físico. O corpo demora mais para atingir níveis 
ideais de desempenho, o que pode causar sensação de lentidão, 
desconforto e fadiga precoce. Muitas vezes, a pessoa interpreta 
isso como falta de condicionamento, quando na realidade o orga-
nismo apenas não foi prepa-rado corretamente para o exercício.

O aquecimento no inverno não precisa ser longo, mas deve 
-

radas, incluindo mobilidade articular, exercícios dinâmicos e mo-

aumente de forma gradual até o início do treino principal.
Portanto, encarar o aquecimento como parte indispensável 

do treino é uma estraté-gia inteligente para preservar a saúde, 
melhorar a performance e reduzir riscos. No inver-no, essa eta-
pa deixa de ser apenas recomendada e se torna praticamente 
obrigatória para quem deseja treinar com segurança, qualidade 

-
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