ANO 05 | JANEIRO

UNNERS BRASIL

11 ©

ENTTREVIST/A
EX@MD@WA

@H@)ﬁ% de

A nova forca do atletismo brasileiro

“RECOMEGCAR BEM E GARANTIR CONSTANCIA AO LONGO DO ANO.”
Constancia é o verdadeiro ponto de partida.
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Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

Comecar este novo ano tem um significado ainda mais especial para nés. O Runners
Brasil completa 10 anos de historia, uma trajetoria construida passo a passo, com con-
sisténcia, paixao pela corrida e conexao verdadeira com a comunidade. Celebrar essa
década é reconhecer cada corredor, parceiro e leitor que fez e faz parte dessa jornada.

Janeiro chega como um convite ao recome¢o, mas nao a qualquer custo. Mais do que
correr mais, este € o momento de correr melhor. Ajustar expectativas, respeitar o cor-
po, reconstruir o ritmo e entender que evolugao real s6 acontece quando ha continui-
dade e equilibrio.

Nesta edicao, abrimos 2026 reforcando a importancia de recomecos inteligentes, sus-
tentaveis e sem excessos. Um chamado para deixar a pressa de lado, abandonar a cul-
pa e construir, desde agora, a base de um ano que realmente possa ser mantido ao

longo dos meses.

Que este inicio de ciclo, marcado pelos 10 anos do Runners Brasil, seja também o inicio
de uma relacao ainda mais consciente com a corrida. Cada passo bem dado hoje pre-

para um caminho mais forte, consistente e duradouro amanha.

Boa leitura e um excelente comeco de jornada.
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O Runners Brasil é uma comunidade que hd 10 anos co-

necta corredores de todo o pais, compartilhando informa- ' O" -

¢cdo, inspiracdo e paixdo pela corrida de rua.

Estar conectado das nossas redes sociais € acompanhar de 0 e

perto historias reais, novidades, conteudos exclusivos e tu-
do o que movimenta esse ecossistema que ndo para de

crescer. e

Mais do que seguir perfis, € fazer parte de um movimento,
trocar experiéncias, se inspirar e correr junto com quem Vi-

ve a mesma paixao.
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NOTA DO EDITO

O ano comecga e janeiro € o més em que muitos cor-
redores recomecam, mas poucos param para refletir
sobre como voltar a rotina.

Por isso, esta edicao foi pensada para quem deseja
construir um ano possivel, sustentavel e consistente,
entendendo que a corrida nao se resume a metas
ousadas, mas sim a capacidade de manter o movi-

mento ao longo do tempo.

A seguir, nas proximas paginas, vocé vai encontrar
conteudos que vao ajudar a ajustar o ritmo, respeitar

O COrpo e a reconectar mente e movimento.

Falamos sobre retorno aos treinos, saude, ciéncia,
nutricao, tecnologia e comportamento, sempre com
um olhar realista, longe dos excessos tao comuns no

inicio do ano.

Que esta edicao sirva como um ponto de partida
consciente e saudavel. Um convite para correr me-
Ihor, ouvir mais o proprio corpo e lembrar que cons-

tancia é, quase sempre, a maior forma de evolucao.

Boa leitura e um excelente comeco de jornada.
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TECH RUN

Como usar o relégio para controlar o
esforgo noretorno

DESTINO CORRIDA

Recomecgar com inteligéncia. Cidades
e percursos leves para comecar o ano

CONSTRUINDO CORREDORES
FORTES

Porqué todo corredor precisa de forga,
mesmo sem gostar de musculagao

CORRER SEM LESAO

Retomada consciente: O que o seu corpo
precisa para voltar a correr bem e sem leséo!
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loterias
CAIXA

NUTRIGAO ESPORTIVA

Leveza, hidratacao e conforto para
comegar bem o ano

CORRIDA E CARREIRA

A corrida como bulssola para decisbes
importantes em 2026

SAUDE BUCAL NA CORRIDA

Bebidas isotbnicas e saude bucal: O
que vocé precisa saber

CORAGAO EM MOVIMENTO

O gue o seu coragao esta tentando te
contar em janeiro?



~JUNNERS BRASIL
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a corrida com equilibrio e constancia 16 titulos nacionais, podio na Sao Silvestre
e um futuro Olimpico em construgao
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Treinos de corrida no sol de janeiro: Como A armadilha da rigidez: Quando
proteger a pele sem comprometer o desempenho disciplina vira autoexigéncia
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Pequenos ajuste de postura para evitar

0 impacto excessivo sustentar o ano inteiro
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Como o cérebro ajuda a manter a motivagao na A Ciéncia do habito: Como o cérebro transforma
corrida em 2026 o esforgo em automacéo no asfalto
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Como planejar provas em 2026 sem pesar no

bolso
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COMO USAR 0 RELOGIO PARA
GONTROLAR 0 ESFORGO NO
RETORNO

Voltar a correr depois de um tempo parado exige mais paciéncia do que von-
tade. E nesse momento, o reldgio esportivo pode ser um grande aliado, des-
de que seja usado para controlar o esforco, e ndao para acelerar o processo.

O erro mais comum de quem retorna aos treinos é usar o relégio para cobrar
ritmo e distancia. O acerto € usar o reldgio para frear, observar e entender
COMO O corpo esta reagindo.

Tempo antes de ritmo

No retorno, o dado mais importante do relégio nao € o pace, € o tempo. Sa-
ber que vocé correu vinte ou trinta minutos, mesmo alternando corrida e ca-
minhada, ja € um excelente comeco.

lgnorar o ritmo evita comparacdes com o passado e ajuda a respeitar o corpo
atual. O relégio serve para marcar o tempo em movimento, nao para medir
velocidade.

Frequéncia cardiaca como guia, ndo como regra
Se o seu relégio mede a frequéncia cardiaca, use essa informag¢ao como refe-

réncia, nao como obrigagao. No retorno, o ideal € manter um esforgo con-
fortavel, aguele em que ainda da para conversar enquanto corre.
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Quando a frequéncia sobe rapido demais, € sinal de que o corpo ainda esta
se readaptando. Caminhar um pouco, reduzir o ritmmo ou encurtar o treino faz
parte do processo.

Nao existe numero perfeito. Existe um esforco que faz sentido para vocé
naguele momento.

Alertas simples ajudam a nao exagerar
Muitos relogios permitem configurar alertas de tempo ou de frequéncia
cardiaca. Esses alertas funcionam como um lembrete amigavel para nao

passar do ponto.

Um aviso sonoro pode ser a diferenca entre um treino produtivo € um
excesso desnecessario. Use a tecnologia para se proteger, nao para se testar.

Ignore comparagoes e métricas avancadas
No retorno, métricas como VO2 maximo, carga de treino ou recuperagao nao
precisam ser levadas a sério. Elas sao estimativas e, nesse momento, podem

mais confundir do que ajudar.

O foco deve ser simples: sair, se movimentar, terminar o treino se sentindo
melhor do que comegou e conseguir repetir isso na semana seguinte.
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Desligar o relégio também é uma op¢ao

Se em algum momento o reldgio comeca a gerar ansiedade, vale deixar ele
de lado. Correr sem olhar para dados ajuda a reconectar com o prazer do
movimento.

A tecnologia esta ali para servir ao corredor, nao para comandar a corrida.

O retorno bem feito é aquele que continua

Usar o reldgio para controlar o esforco € uma forma de garantir

continuidade. O melhor treino ndo é o mais rapido nem o mais longo. E
aguele que vocé consegue fazer hoje, amanha e na proxima semana.

No retorno, menos é mais. E o relégio, quando bem usado, ajuda exatamente
Nisso.
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LEVEZA,
HIDRATAGAO E
CONFORTO PARA
COMEGCAR BEM O
ANO

Fala, galera!

Estamos de volta, e que 2026 seja leve, saudavel, cheio de quildme-
tros rodados e encontros mundao afora. Que nao falte saude, dispo-
sicao e aquele prazer simples de calcar o ténis e sair para correr.

Agora me conta: bora voltar?

O inicio do ano € o momento perfeito para retomar os treinos com
consciéncia. E vale o alerta: o periodo de base dita todo o ciclo. E
aqui que a gente constrdi o corpo que vai sustentar os treinos mais
intensos |a na frente e a nutricao tem papel fundamental nesse pro-
Cesso, ja sabem né?!

Mais do que pensar em performance imediata, janeiro pede leveza,
hidratacao inteligente e conforto digestivo. Comer bem agora nao &
exagerar nem restringir, € preparar o organismo para voltar a trei-
nar com constancia, sem desconfortos e sem frustracoes.

Recomecos e os altos indices de abandono dos treinos, muitas vezes
por causas simples, como refeicdes mal planejadas, hidratacao ina-
dequada e desconforto digestivo. A boa noticia € que estratégias
nutricionais inteligentes podem transformar seu retorno aos trei-
nos no més mais quente do ano.

Retomar os treinos apés um periodo de pausa exige ateng¢ao es-
pecial a alimentagao. Nao € o momento de exageros, restricdes ex-
tremas ou estratégias agressivas. A nutricao no retorno ao exercicio
deve priorizar energia suficiente, digestibilidade e conforto gastroin-
testinal, respeitando o ritmo de adaptacao do corpo.
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Alguns pilares sao fundamentais no recomeco:
1. Carboidrato como base da refeicao

Todo mundo ja sabe que o carboidrato € o principal combustivel para o exerci-
cio, especialmente em modalidades aerdbias como a corrida. No retorno aos
treinos, estoques de glicogénio costumam estar reduzidos, o que aumenta a
sensacao de fadiga precoce.

Orientacao pratica:
- Priorizar carboidratos de facil digestao nas refei¢cdes proximas ao treino
- Ajustar a quantidade conforme duracao e intensidade da sessao

2. Atencao ao timing da refeicao

O intervalo entre refeicao e treino é determinante para evitar desconfortos gas-
trointestinais.

- Refeigcdes maiores: 3 a 4 horas antes do treino

- Lanches leves / pré-treinos imediatos: 30 a 60 minutos antes (para quem
opta por treinar cedinho).

Obs: Quanto mais proximo do treino, mais simples deve ser a refeicao.

3. Reduzir gordura e fibras perto do treino

O segredo esta em evitar alimentos ricos em gordura e fibras imediatamente
antes do exercicio, pois elas retardam o esvaziamento gastrico e aumentam o
risco de estufamento, nauseas e colicas.. Melhor nao dar chance pro azar,
néam?! rsrs

E vale lembrar que isso € ainda mais importante no recomeco, quando o sis-
tema digestivo ainda esta readaptando ao esforco fisico.
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4. Simplicidade é estratégia

Nao € hora de testar novidades. O retorno aos treinos pede refeicdes conheci-
das, simples e previsiveis.

Quanto menor a lista de ingredientes, maior a chance de boa digestao. Exem-
plos de refei¢ées leves para treinos de recomeco:

- Banana + mel + canela

- Bisoito de arroz com geleia de uva

- Tapioca simples

- Suco de uva 100% integral

- Bebida de carboidrato diluida

A importancia da hidratac¢ao inteligente no calor

Com temperaturas altas, a desidratacao pode surgir antes mesmo do atleta per-
ceber e impacta diretamente o desempenho, a termorregulacao e até a saude.

Ciéncia e pratica:

Revisdes sistematicas em nutricao esportiva mostram que a hidratacao € essen-
cial para sustentar o rendimento fisico, prevenir caibras, manter o volume san-
guineo e reduzir a percepc¢ao de esforco, fatores ainda mais criticos em ambien-
tes quentes.

Recomendacgdes gerais:

- Durante o treino: manter ingestao regular de agua e, se necessario, solucoes
com eletrdlitos (especialmente em treinos >1 h).

- Ap6s o treino: repor nao apenas agua, mas também eletrdlitos, principal-
mente sodio e potassio, ajudando a restabelecer o equilibrio hidrico e acelerar a
recuperacao.
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Retorno aos treinos sem desconforto digestivo

Cerca de 30-90% dos corredores relatam sintomas gastrointesti-
nais durante o exercicio, como colicas, gases ou urgéncia intesti-
nal, com uma das causas sendo a alimentacao inadequada an-
tes do treino.

Estratégias baseadas em evidéncias:

- Timing adequado das refei¢cées: evitar refeicoes muito proxi-
mMas ao treino intenso.

- Escolha de alimentos de facil digestao: carboidratos simples
e hidratos com baixo teor de fibras minimizam o risco de des-
conforto.

- Evitar gordura e fibras antes do treino, pois prolongam o es-
vaziamento gastrico e podem causar inchaco.

Conclusao: ajuste, observe e personalize

Comecar o ano com uma rotina nutricional bem planejada nao
€ apenas uma questao de desempenho, € sobre prazer em cor-
rer, conforto e saude sustentavel. Nutricao inteligente vai além
das calorias: envolve timing, composicao dos alimentos, hidrata-
¢ao e sincronizacao com seu treinamento, o que significa INDI-
VIDUALIDADE.

Seja qual for seu objetivo em 2026, lembre-se: alimentagao e
hidratacao bem estruturadas sao aliadas do seu melhor de-
sempenho no calor do verao e no longo prazo.

Um beijo e nos vemos no carnaval ;)
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Recomecar
com

Janeiro chega trazendo aquela sensacao classica de recomeco. Para qguem
corre, € quase automatico: novos planos, novas provas, novos objetivos. Mas
depois de um ano intenso, seja de treinos, viagens, desafios pessoais ou até
lesdes, o verdadeiro segredo nao esta em acelerar, e sim em recomegar com
inteligéncia.

A corrida que se sustenta ao longo do ano nao nasce de excessos, ela se
constroi com escolhas conscientes, planejamento realista e experiéncias que
motivam, sem pressionar. E isso comeca, muitas vezes, pela escolha do des-
tino, da prova e do ritmo certo para esse inicio de temporada.

Cidades e percursos leves para comec¢ar o ano

O inicio do ano pede cidades que acolhem o corredor, com percursos pla-
nos, bem estruturados e visualmente agradaveis. Locais onde € possivel cor-
rer sem se preocupar excessivamente com altimetria, transito ou logistica.
No Brasil, cidades como Florianépolis, Rio de Janeiro e Porto Alegre ofere-
cem percursos classicos e convidativos para esse retorno gradual. Orlas, par-
gues urbanos, praias e vias amplas permitem treinos leves, com ritmo con-
trolado e foco na constancia, nada de pensar em performance nesse mo-
mento.
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Fora do pais, destinos como Buenos
Aires, com seus parques arborizados e
avenidas largas, e Montevidéu, famosa
pela organizacao, percursos acessiveis
e distancias curtas, sao exemplos de ci-
dades que ajudam o corredor a reco-
nectar prazer e movimento logo no ini-
cio da temporada.

Esses lugares tém algo em comum: fa-
cilitam o treino e aliviam a mente. E
isso faz toda a diferen¢ca no comec¢o do
ano.

Corridas de verao que combinam com retorno gradual

As corridas de verao cumprem um papel estratégico no
calendario. Elas nao precisam ser encaradas como grandes
objetivos, mas sim como eventos de retomada, onde o
mais importante € completar bem e sair motivado.

Provas com largadas a noite, as chamadas Night Runs ou
eventos com largadas na praia ou no litoral brasileiro cos-
tumam oferecer percursos leves, clima favoravel e um am-
biente mais descontraido, exatamente o que muitos corre-
dores precisam para retomar o ritmo sem pressao.

Sao provas que ensinam algo fundamental: respeitar o
corpo, ajustar expectativas e entender que o verao pede

controle, ndo exagero.

Como planejar sua primeira prova de 2026 sem pressao

A primeira prova do ano nao deve ser um teste definitivo
de performance. Ela € apenas o ponto de partida.
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Planejar esse momento passa por algumas escolhas simples, mas decisivas:

« Optar por uma distancia confortavel
» Priorizar destinos que oferecam boa logistica e experiéncia agradavel
« Encarar a prova como parte do processo, nao como cobrancga

Quando o corredor escolhe uma prova prazerosa, em uma cidade convida-
tiva, a ansiedade diminui e o foco muda: sai o relégio, entra a experiéncia. E
ISSO cria a base perfeita para objetivos maiores ao longo do ano.

Menos excesso, mais constancia

Recomecar bem nao é fazer menos por medo. E fazer melhor, com consci-
éncia. A corrida € um projeto de longo prazo, e os anos mais consistentes
costumam comecar de forma simples, organizada e sustentavel.

Destinos certos, provas bem escolhidas e expectativas alinhadas constroem
nao s6 um bom inicio de temporada, mas um ano inteiro que o corredor real-
mente consegue manter.

Porque, no fim, correr bem é isso: continuar correndo.
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Janeiro costuma trazer uma mistura curiosa de empolgacao com pres-
sao. Todo mundo falando de metas, planos, mudancas. Parece que se
vOCé nao tiver o ano inteiro resolvido nas primeiras semanas, ja saiu
atrasado.

Com o tempo, aprendi que minhas melhores decisdées nunca nasce-
ram sentado diante de um planner. Elas vieram em movimento. Vie-
ram correndo.

A corrida virou minha bussola mental.
Quando a cabeca nao acompanha o cargo

Lembro claramente de um dia especifico. Eu tinha uma reuniao com o
CEO da empresa para apresentar um projeto no qual eu havia me em-
penhado ao maximo. Estava convicto de que seria um sucesso.

A reunidao comecou. Ele ouviu, analisou e foi direto: disse que o projeto
nao estava bom. Apontou falhas, sugeriu ajustes e deixou claro que da-
quele jeito nao seguiria.

Na frente dele, fiz o que qualquer profissional maduro faria. Concordei,
agradeci o feedback, mantive a postura. Por dentro, a historia era ou-
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tra. Eu queimava de raiva. Sai da sala com aquela sensacao conhecida
de injustica, achando que ele queria me sabotar ou nao tinha enten-
dido o meu esforco.

Naquele dia, por coincidéncia ou nao, havia um treino longo na plani-
Iha. Quinze quilébmetros.

Correndo com sangue nos olhos

Sai para correr com a cabeca em ebulicao. Cada passada martelava as
frases que eu tinha ouvido na reuniao. Nao era um treino leve, nem
mentalmente bonito. Era raiva pura transformada em movimento.

O curioso € que foi um dos melhores paces que ja tinha feito até entao.
O corpo estava afiado, mas a mente em processo.

Por volta do quildbmetro dez, algo mudou. A respiracao estabilizou. A
raiva comecou a perder forca. E no lugar dela surgiu uma pergunta
simples: “E se ele estiver certo?”

Nao foi um pensamento confortavel. Mas foi honesto.

Quando completei os quinze quildmetros, a conclusao estava clara. O
projeto realmente precisava de ajustes. Nao por falta de esforco, mas
por excesso de apego. Eu estava defendendo mais o meu ego do que a
qualidade da entrega.

No dia seguinte , refiz o projeto com as alteragdes sugeridas. O resulta-
do foi um sucesso.
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A corrida nao decide por vocé, mas limpa o caminho

Essa experiéncia me ensinou algo que carrego até hoje, especialmente
Nno inicio de cada ano: a corrida nao da respostas magicas. Ela tira o rui-
do.

Em janeiro, quando tudo parece urgente e confuso, correr ajuda a
separar emocao de razao. Ajuda a entender se estamos reagindo por
orgulho, medo ou clareza.

Na corrida, o corpo entra em ritmo e a mente, sem distracdes, comeca
a conversar de verdade com vocé. Sem personagens. Sem mascaras.

Leve o0 ano no ritmo da respiracao

Organizar mentalmente o ano nao é ter todas as respostas. E criar
espaco para escuta-las quando elas surgem.

Use alguns treinos como reunides internas. Sem musica. Sem celular.
Apenas VOCé, 0 passo e a respiragao.

Pergunte durante a sua corrida:

O que eu estou defendendo por ego?
O gque estou evitando por medo?
Onde preciso ajustar o ritmo para nao quebrar la na frente?

Assim como na corrida, decisdes importantes nao aparecem no sprint.
Elas surgem no ritmo constante, quando a mente para de brigar e co-
meca a entender.

Se 2026 tiver que ter uma direc¢ao clara, que ela venha assim: passada
apds passada, com menos ruido e mais verdade.

Porgue no fim, tanto na corrida quanto na carreira, guem aprende a a-
justar o ritrno no caminho costuma chegar mais longe.
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POR QUE TODO CORREDOR ::::
PRECISA DE FORGA, i
MESMO SEM GOSTAR DE -
MUSCULAGHD

s 8le 8w BeY we
.
.

Nem todo corredor gosta de treino de for-
¢a. Para muitos, ele soa entediante, fora de
contexto ou até contraditério com a ideia
de correr “leve”. Ha quem corra justamen-
te para nao precisar entrar em uma aca-
demia. Ainda assim, a forca esta presente
em cada passo, independentemente da
preferéncia pessoal.

Correr nao é apenas se deslocar para fren-
te. A cada passada, o corpo precisa lidar
com o impacto do solo, sustentar o proprio
peso em apoio em uma unica perna e,
quase imediatamente, gerar forca nova-
mente para seguir em movimento. Esse
processo se repete centenas ou milhares
de vezes em um unico treino. Gostando ou
Nnao, o corpo esta sendo desafiado mecani-
camente o tempo todo.

Muitos corredores acreditam que, por cor-
rerem com frequéncia, ja estao “fortaleci-
dos”. Em parte, isso € verdade. A propria
corrida gera adaptacdes. O problema sur-
ge quando essas adaptagdes nao sao sufi-
' cientes para acompanhar o aumento de
U'_volume, intensidade ou frequéncia. E nes-
- se.ponto que aparecem dores persisten-
. ", tes, sensagdo de cansago excessivo e difi-
'»_'.'-_(':-glldade para evoluir.
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A forca que a corrida exige nao tem relagcao
direta com levantar grandes cargas ou desen-
volver musculos volumosos. Trata-se da capa-
cidade de absorver impacto, controlar o movi-
mento e sustentar o gesto ao longo do tem-
po. Quando essa base nao esta bem desen-
volvida, o corpo passa a compensar. E com-
pensacdes, quando repetidas muitas vezes,
cobram seu preco.

E comum observar corredores com bom con-
dicionamento aerobio, mas com dificuldade
em manter estabilidade, controle e eficiéncia
apos alguns quilémetros. O problema nao es-
ta no félego, mas na capacidade estrutural de
sustentar a corrida. A forca, nesse contexto,
funciona como um alicerce silencioso: quan-
do esta presente, quase nao se percebe;
quando falta, tudo comeca a desmoronar.

Entender isso ajuda a mudar a forma como o
treino de forca é visto. Ele deixa de ser um
“mal necessario” ou uma obrigacao paralela e
passa a fazer parte do proprio ato de correr.
Nao como algo separado, mas como uma
preparacao para que o corpo consiga lidar
melhor com aquilo que a corrida exige.

E importante deixar claro que precisar de for-
¢a nao significa gostar de musculacao. O trei-
no de forca pode assumir diferentes formas,
desde que respeite as demandas reais do mo-
vimento. O ponto central nao € o ambiente
ou 0 método, mas o objetivo: preparar o corpo
para sustentar o impacto, manter o controle e
devolver forca de maneira eficiente.
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Quando o corredor entende que a
forca nao compete com a corrida,
mas a sustenta, a relacao com esse
tipo de treino muda. Ele deixa de ser
visto como um obstaculo e passa a
ser entendido como um meio para
correr melhor, com mais conforto e
por mais tempo.

No fim das contas, a forca nao é
uma escolha estética nem uma pre-
feréncia pessoal. Ela € uma exigén-
cia do gesto. Ignhora-la nao faz com
que desapareca — apenas transfere
O custo para o corpo ao longo do
tempo. Construir corredores fortes
comeca justamente por aceitar essa
realidade e encontrar a melhor for-
ma de integra-la ao processo de
treino.

Nos proximos textos, vamos apro-
fundar o que realmente significa
treinar forca para corredores, desfa-
zendo a confusao entre forca e hi-
pertrofia € mostrando por que nem
todo treino pesado prepara o corpo
para correr melhor.

“Corredores fortes nao correm apenas mais rapido —
correm por mais tempo.”



SAUDE B

NA CORRIDA

VICTOR WOLWACZ
Dentista
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BEBIDAS ISOTONICAS E SAUDE DENTAL: O QUE VOCE
PRECISA SABER

A odontologia tem passado por grandes mudancas conceituais nos ul-
timos anos. Novos materiais e tecnologias tém sido de grande valia para
nos, dentistas, e, consequentemente, para nossos pacientes. Para tanto,
o entendimento das doencas dentarias, a partir de estudos bem con-
duzidos, € a base para o uso destas novas tecnologias a nosso favor e
em beneficio dos nossos pacientes. Exemplo disto, sao lesdes nao cario-
sas, tema atual e potencialmente presente nos atletas corredores, que
podem afetar as estruturas mineralizadas dos dentes, denominadas ge-
nericamente de desgastes. E importante observar que os dentes se
desgastam com o passar dos anos, € que, a principio, estes desgastes
devem ser vistos como um processo fisioldogico de envelhecimento nor-
mal, que corresponde a uma adaptacao do individuo ao tempo. En-
tretanto, existem situacdes onde essa adaptacao nao é mais fisioldgica
e sim patoldgica. Sendo assim, estaremos frente a lesdes nao cariosas
que podemos classificar como erosao, quando a origem se deve a a-
cidos da dieta, abrasao, quando o desgaste for mecanico, como du-
rante a escovacao dental, atricdo desgaste de dente contra dente, e ab-
fracgao, resultado de forcas excéntricas na mordida como as que ocor-
rem no bruxismo, por exemplo.

Para nos corredores, € comum a utilizagao de carboidratos e bebidas
isotdnicas durante os treinos e competi¢cdes. Entretanto, em algumas
situagdes, esse consumo pode ser um fator de risco tanto para a ati-
vacao da doencga carie e manifestacao de doencgas gengivais, bem co-
mo, devido ao seu potencial acido, causar erosao nas estruturas denta-
rias.
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A doenca carie, ao contrario do senso
comum, nao é o reflexo de um unico
evento, mas, sim, de um desequili-
brio de um processo fisiolégico da
boca, em que ha mais perdas mine-
rais do que ganhos, de forma loca-
lizada, sobre as estruturas duras
dos dentes. Esse dinamico processo
des-remineralizador, que ocorre o
tempo todo dentro da cavidade bu-
cal, € resultado da acao protetora da
saliva e de ions fluoretos sobre os te-
cidos dentarios agredidos por os aci-
dos produzidos por bactérias, apos o
metabolismo dos ac¢ucares oriundos
da alimentacao.

A gengiva, tecido que envolve nossos
dentes, tem a funcao de proteger o
sistema de suporte desses, na boca.
Estando saudavel, ela s6 sangrara ser
for rompida por um traumatismo. O
sangramento gengival € causado pe-
lo acumulo de bactérias sobre os den-
tes em tamanha quantidade capaz
de provocar uma reacao no tecido a
ponto de deixa-lo fino e fragil. Isto
nao se deve a um tipo especifico de
microorganismo, mas a condig¢oes
que favorecem diferentes tipos bac-
terianos capazes produzir as toxinas
gue provocam a reacao inflamatoria
qgue culmina no sangramento gengi-
val. Em média, diz-se que quando ha
sangramento, existe, no local afetado,
um biofilme bacteriano de, pelo me-
nos, sete dias em formacgao, sem que
0 mesmo tenha sido removido du-
rante a higiene dental neste periodo.



E a erosao? O que €? A erosao € a perda patoldgica, cronica e localizada de
estrutura dental submetida ao ataque acido sem o envolvimento de bac-
térias. Com relacao a origem da fonte acida, a erosao pode ser classificada co-
mo extrinseca, isto €, acidos provenientes da dieta, intrinseca, quando os aci-
dos vém do suco gastrico ou do ar acido, ou idiopatica, isto €, de origem des-
conhecida. O diagnostico clinico é realizado pelo dentista a partir das caracte-
risticas presentes no esmalte dental e no relato do paciente durante a
anamnese.

Em uma recente revisao de literatura, foi identificado uma alta prevaléncia de
doencas bucais em atletas de elite, notadamente caries dentarias de 20-84%,
erosao dentaria de 42-59%, gengivite de 58-77% e doenca periodontal de 15-
41%. Segundo os autores, razoes para a ma saude bucal dos atletas inclui die-
ta esportiva e deficiente higiene bucal. A ideia central desse estudo foi ajudar
atletas, treinadores, médicos, dentistas e nutricionistas a entender as co-
nexdes complexas entre dieta esportiva, saude geral e saude bucal, a fim de
desenvolver estratégias de mitigagao que reduzam o risco de doencas den-
tarias devido a nutricao.

Em outro estudo, os autores fizeram uma revisao sistematica que incluiu arti-
gos publicados entre 1997 e 2021, com o objetivo de avaliar o potencial erosivo
dental das bebidas energéticas e solucoes isotonicas consumidas por atletas.
Foi identificado e incluido um total 567 atletas de quatro paises diferentes. Os
resultados mostraram que a prevaléncia de erosao dental variou de 19,4% a
100%. As avaliacdes de gravidade mostraram que entre 52,4% e 752% dos
atletas tiveram esmalte afetado, e 24% a 57,1% tiveram tanto esmalte quanto
dentina afetados. Dos estudos incluidos na pesquisa, apenas um constatou
gue o consumo de bebidas esportivas realizados por nadadores que treinam
em piscinas cloradas duplicou o risco de desenvolvimento de erosao dentaria.
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As evidéncias disponiveis sugerem que o consumo isolado de bebidas espor-
tivas nao esteve associado a erosao dentaria. No entanto, para estabelecer
evidéncias mais conclusivas sobre o potencial erosivo de bebidas esportivas,
energéticos e solucdes isotdnicas na saude bucal dos atletas, sao necessarios
mais estudos. Esses estudos devem incluir uma padronizacao dos indices e
variaveis aos quais os atletas estao submetidos, incluindo habitos alimentares
e de saude, condi¢cdes orais e fatores de protecao. Além disso, um numero
maior de atletas deve ser incluido para estabelecer evidéncias mais conclusi-
vas sobre o potencial erosivo de bebidas esportivas, energéticos e solucdes
isotdnicas na saude bucal dos atletas.

Para finalizar, bebidas acidas comercializadas como "saudaveis" (sucos de fru-
tas, smoothies, aguas vitaminicas, kombucha, aguas gaseificadas, bebidas es-
portivas/energéticas) podem contribuir para a erosao dental, pois apresen-
tam um pH acido. Sucos/smoothies de frutas (pH ~ 3-4) e kombucha (pH =
2,5-3,5) frequentemente superavam o potencial erosivo dos refrigerantes ga-
seificados. Bebidas esportivas/energéticas (pH = 3,1-3,6;) apresentaram fortes
associacdes com desgaste erosivo dos dentes em populacdes ativas. Fatores
mitigantes incluem fluxo salivar, padrdées de consumo - frequéncia, e, presen-
ca de fluor e cuidados com a higiene oral e alimentag¢ao. Sendo assim, bebi-
das consideradas saudaveis podem apresentar um risco substancial de ero-
sao dentaria.

Assim, presado corredor, converse com o seu dentista a respeito de seus ha-
bitos e consumo de bebidas isotonicas e carboidratos durante os treinos.
Certamente seu dentista fara uma revisao minuciosa de seus habitos, passan-
do pelo tipo de contato de sua cavidade bucal com ions fluoreto, bem como a
quantidade, qualidade e frequéncia do consumo de ag¢ucares e carboidratos
fermentaveis e bebidas isoténicas. Durante a consulta o dentista buscara sa-
ber se o processo de ganho e perda mineral esta dentro dos padrdes fisiolo-
gicos de saude ou nao. Caso nao esteja, ele podera ver se é possivel interferir,
a partir de toda tecnologia disponivel, no processo de erosao e estabelecer
medidas preventivas ou um tratamento conservador. Boas corridas.
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RETOMADA CONSCIENTE: O
QUE SEU CORPO PRECISA

PARA VOLTAR A CORRER BEM
E SEM LESAO!

Apos os periodos de festas de fim de ano, € muito comum que corredores —
dos iniciantes aos mais experientes — enfrentem um desafio importante: a
retomada dos treinos de corrida apds dias ou até semanas de interrupcgao.
Entre viagens, confraternizacdes, mudancas na rotina de sono e alimen-
tacao, o corpo sai do ritmo habitual. O problema é que a motivacao do inicio
do ano costuma vir acompanhada de pressa, € essa combinacao € uma das
principais portas de entrada para lesoes.

Quando o treino é interrompido, mesmo que por pouco tempo, ocorrem
adaptacdes reversas no organismo. Ha perda parcial da capacidade cardio-
vascular, reducao da forca muscular, diminuicao da resisténcia dos tenddes e
menor eficiéncia neuromuscular. Ao tentar voltar exatamente no ponto em
gue parou, o corpo recebe uma carga maior do que consegue absorver na-
guele momento. O resultado costuma ser dor, gueda de rendimento e, em
muitos casos, afastamento prolongado dos treinos.

Entre as lesdes mais comuns nesse retorno estao as tendinopatias, especial-
mente no tendao de Aquiles e no tendao patelar. A fascia plantar também
sofre bastante, principalmente em corredores que aumentam volume ou
intensidade de forma abrupta. Dores na canela, como a sindrome do estres-
se tibial medial, sao frequentes, assim como sobrecargas no joelho, incluindo
a sindrome da dor femoropatelar. Em quadros mais graves, o excesso de im-
pacto pode levar a reacdes de estresse 0sseo, que exigem longos periodos de
recuperacao.

Para minimizar esses riscos, o principio mais importante no retorno aos trei-
nos € a progressao. Nos primeiros dias, o foco nao deve ser pace, distancia ou
performance, mas sim readaptacao. Reduzir volume e intensidade em rela-
¢ao ao periodo pré-interrupgao € essencial. Alternar corrida com caminhada,
diminuir o numero de sessdes semanais e priorizar terrenos mais planos sao
estratégias simples e eficazes. O corpo precisa de tempo para “relembrar” os
estimulos da corrida e voltar a tolerar impacto de forma segura.
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Outro ponto fundamental é respeitar os sinais do corpo. Dores muscu-
lares leves sao esperadas no inicio, mas dor localizada, persistente ou
gue piora durante o treino nao deve ser ignorada. Ajustes precoces evi-
tam gue pequenos desconfortos se transformem em lesdes mais com-
plexas. Além disso, exercicios de fortalecimento, mobilidade e estabili-
dade devem fazer parte da rotina desde o inicio, ajudando a proteger
articulacdes e tenddes nesse periodo mais sensivel.

O inicio do ano também marca o momento em que muitas pessoas de-
cidem comecar a correr, mesmo sem qualquer contato prévio com o
esporte. A corrida € democratica, acessivel e traz inumeros beneficios
para a saude, mas isso nao significa que possa ser iniciada sem critério.
Para quem esta comecando do zero, o risco de lesao € ainda maior
quando nao ha preparo muscular, histérico de impacto ou orientacao
adequada.

Nesse caso, a progressao deve ser ainda mais cuidadosa. Caminhadas
intercaladas com trotes leves sao a melhor forma de adaptacao. O foco
inicial deve ser criar o habito, melhorar a capacidade cardiorrespiratoria
e fortalecer o sistema musculoesquelético. Treinar todos os dias logo
nas primeiras semanas € um erro comum e perigoso. Descanso tam-
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bém faz parte do processo de evolu-
¢ao. Por ser tao acessivel e democra-
tica, a corrida pode se tornar perigo-
sa, porque acaba sendo negligencia-
da.

Iniciantes devem passar por avalia-
¢ao medica e fisioterapica para terem
um inicio seguro.

Independentemente do nivel, o co-
meco do ano deve ser encarado co-
mo uma fase de construcao. A pressa
em “compensar” o tempo parado ou
em alcancar metas ambiciosas rapi-
damente costuma cobrar um precgo
alto. A corrida € um esporte de medio
e longo prazo, no qual consisténcia
vale mais do que intensidade isolada.
Retomar ou iniciar os treinos com
consciéncia, progressao e respeito ao
cCorpo € o caminho mais seguro para
um ano inteiro de saude, desempe-
nho e prazer correndo.




POR:

DRA. JULIANA PERES
CARDIOLOGISTA E MEDICA ESPORTIVA

JANEIRO 2026




JANEIRO?

Estamos muito acostumados a olhar a nossa frequéncia cardiaca nos trei-
Nos, Mas voceé sabia que a sua frequéncia cardiaca de repouso é tao impor-
tante quanto, e pode falar muito sobre a sua saude, e estado de prontidao
para treinos e para performance?

Uma frequéncia cardiaca de repouso normal conceitualmente varia de
50bpm a 100bpm, mas pessoas bem condicionadas, atletas profissionais e
esportistas, podem ter frequéncias mais baixas do que 50bpm como uma
adaptacao ao treinamento e isso ser normal. Por isso € importante vocé es-
tar atento ao seu padrao de frequéncia cardiaca, pois isso € muito indivi-
dual. Hoje temos acesso facilmente a esse dado na maioria dos smart-
watches.

E por que, nesse periodo de retorno pos férias, festas e base de treinos a
sua frequéncia cardiaca de repouso passa a ser ainda mais importante?
Porque a frequéncia cardiaca de repouso pode variar por diversos fatores
como: sono ruim, destreinamento, estresse, alcool, resposta a treinamento
intenso sem recuperacao adequada, infeccoes.




Variacao até S5Sbpm: Geralmente normal, espe-
cialmente em inicio de ciclo e pos férias.

Pode refletir:
« Mudanca de rotina e horario de sono
Y \[ele]
« Estresse emocional
» Viagens longas
« Retorno gradual aos treinos

Na pratica: observar tendéncia, nao reagir a um unico dia.
Variacao entre 6-9bpm: zona cinzenta

Pode refletir:
« Recuperacao incompleta
« Acumulo de fadiga
« Sono fragmentado
» |nicio de processo inflamatoério ou infeccioso

Na pratica: atencao a intensidade dos treinos, priorizar sono e hidratacao
por 48-72h e reavaliar tendéncia.

Aumento 210 bpm sustentado

Sinal de alerta funcional, especialmente se:
» Persistir por 22-3 dias
Vier acompanhado de:
« Queda de performance
e Sensacao de “treino pesado demais” em ritmo leve
» Fadiga desproporcional
» Mal-estar geral

Na pratica: suspender treinos intensos e investigar contexto clinico.
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VERAO SEM DESCULPAS: HORA DE COMEGAR A
CORRER!

Ao0s 14 anos, o corpo dela “travou’”.

Um AVC paralisou todo o seu lado direito, e o progndstico médico era desa-
nimador.

Mas dentro dela, algo se recusava a aceitar. A corrida, uma paixao antiga,
tornou-se sua grande aliada.

Verdnica Hipdlito comecou com pequenos passos, dizendo nao, na pratica,
a paralisia.

Ela nao apenas corria; estava reescrevendo seu futuro, um metro por vez.

Anos depois, inclusive, Verdnica conquistou medalhas de prata e bronze no
atletismo nos Jogos Paralimpicos do Rio 2016.

A jornada dela nos lembra do poder de um ponto de partida e uma verdade
simples: disciplina fica mais leve quando ha mais gente na mesma direcao.

E nenhuma estacdo do ano convida tanto ao recome¢o quanto o verao.
Verao: O inicio ou recome¢o

NoO verao o corpo quer se movimentar e a pregui¢a te manter no sofa, um
convite sutil para procrastinar.

E € justamente aqui que a mente tenta nos enganar.

O sol pode se tornar uma desculpa. O clima quente um convite para deixar
para depois.

Mas a realidade € que ja sabemos que o verao sera assim.

O que vocé prefere: deixar para depois e se frustrar ou sair de casa, treinar e
ter a sensacao de realizacao?
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Encontre Seu "Pelotao" R, e

O verao pode ser uma boa linha de
largada.

Os dias comegcam mais cedo e termi-
nam mais tarde, o sol nos convida pa-
rarua.

E a oportunidade de colocar em prati-
ca as “metas de ano novo”.

Quando estamos acompanhados, tu-
do fica mais facil.

Em um pelotao de corrida voceé ve rit-
mos diferentes, objetivos diferentes,
historias diferentes.

Mas todos avangam na mesma dire-
¢ao, com uma energia coletiva. O se-
gredo da constancia pode estar no
compromisso compartilhado.

E 0 amigo que manda mensagem de
madrugada para vocé nao desanimar.
E 0 grupo que comemora 0s primei-
ros 3 km sem caminhar.

Disciplina pode ser compartilhada,
transformando a constancia em uma
forma de conexao coletiva.

Vamos comecar juntos esse projeto?

Escolha hoje seu parceiro de corrida
deste verao e combine dois treinos
por semana.

Depois, compartilhe uma foto do pri-
meiro treino nas redes e marque a
Runners Brasil: vamos juntos nessa
sua nova largada.

Corrida, mais que um esporte, um es-
tilo de vida.
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Como voltar a correr com
inteligéncia, seguranca e
visao de longo prazo

Janeiro carrega um simbolismo poderoso para quem corre. E o més dos re-
comecos, das metas renovadas e da vontade genuina de voltar a rotina. O pro-
blema € que, no corpo, nao existe botao de “reset”. Tenddes, musculos, ossos e
articulacoes precisam de tempo para se readaptar a carga. E € exatamente nes-
se descompasso entre motivacao e biologia que surgem as lesdes do recomeco.

Voltar a correr bem nao é voltar rapido. E voltar de forma progressiva.

1. Como identificar sinais de que vocé voltou rapido demais

O corpo avisa. Sempre. O erro mais comum € ignorar esses sinais por acha-los
“normais’.

Alguns alertas cldssicos:

» Dor que nao some apos 48 horas, especialmente localizada e unilateral

« Rigidez matinal persistente, principalmente no tendao de Aquiles ou na sola
do pé

« Queda de performance inexplicavel, mesmo em treinos leves

« Sensacao de peso nas pernas que nao melhora com aquecimento

« Alteracao do padrao de corrida, como encurtar passada ou mancar discre-
tamente

Dor muscular tardia leve € esperada no retorno. Dor progressiva, localizada e re-
corrente nao € adaptacao é sobrecarga.
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2. Exames basicos uteis para quem
quer retomar com segurang¢a

Nem todo corredor precisa de uma
bateria extensa de exames, mas al-
guns check-ups simples ajudam a evi-
tar erros estratégicos logo no inicio do
ano.

Os mais dteis N0 recomego:

« Hemograma completo — avalia a-
nemia, infeccbes e recuperagao
geral

« Ferritina — especialmente impor-
tante em corredoras

« Vitamina D - relacionada a saude
ossea e muscular

« Funcao tireoidiana, quando ha fa-
diga desproporcional

« Avaliacao ortopédica e funcional,
para identificar assimetrias, encur-
tamentos e déficits de forca

« Avaliacdo com cardiologista para
identificar cardiopatias e tracar su-
as zonas de treinamento.

Mais do que “liberar” para correr, es-
ses dados ajudam a ajustar carga, in-
tensidade e expectativa.

3. A lesao mais comum do recome¢o
e como evita-la

Se existe uma campea absoluta no i-
nicio do ano, ela atende por varios no-
mes, mas tem a mesma origem: le-
sdes por sobrecarga tendinea, espe-
cialmente no tendao de Aquiles e na
fascia plantar.

Por que elas aparecem tanto no re-
comecgo?
« Tenddes se adaptam mais lenta-
mente do que musculos
« Aumentar volume e intensidade
ao mesmo tempo é um erro fre-
quente
« Falta de forca excéntrica e de pan-
turrilha € comum apds pausas

Como evitar:

» Respeite a progressao: volume pri-
meiro, depois intensidade

e Inclua fortalecimento de panturri-
Iha desde a primeira semana

« Alterne dias de impacto com dias
de estimulo cruzado

« Entenda que descanso nao € parar
€ equilibrar carga e recuperagao

O verdadeiro recomec¢o

O corredor que chega inteiro em de-
zembro ndao € o que comegou mais
forte em janeiro. E o que construiu
uma base solida, respeitou sinais pre-
coces e entendeu que saude nao se
negocia por motivacao.

Recomecar de forma inteligente nao
e fazer menos.

E fazer o que da para sustentar.

Bons treinos, valentes!
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46 ANOS CORRENDO E 72 MARATONAS
NO CURRICULO

Hoje se fala em placa de carbono, espuma especial e ténis com tec-
nologia de ponta, mas, quando ele fez a sua primeira maratona, nada
disso existia. Foi de Kichute que Valdomiro Siegieniuk correu a sua pri-
meira prova de 42 km. Ja sao 46 anos correndo e 72 maratonas no cur-
riculo — entre elas, as seis maiores do mundo. Venceu um cancer aos 80
anos e, mesmo durante o tratamento, nao abandonou os treinos. Agora,
aos 86, se prepara para cruzar mais uma vez a linha de chegada da ma-
ratona, na capital gaucha, em julho — mais um recomeco depois de um
periodo de lesao. Ha dois anos, conquistou a cobicada mandala das “Six
Majors” — coroada com a Maratona de Toquio, onde foi um dos corre-
dores mais idosos a completar o circuito. Em entrevista a Runners Brasil,
0 gaucho fala de recomecos, da conquista da tao sonhada mandala, dos
treinos e de uma certeza: nunca € tarde para comegar um esporte ou
mesmo recomecar.
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Sabine Weiler: Qual foi o momento
em que a corrida entrou na sua roti-
na, a ponto de virar um estilo de vi-
da?

Valdomiro Siegieniuk: Aos 41 anos,
ou seja, em 1980, apds terminar a fa-
culdade, comecei a correr um pouco
no parque, a fim de aliviar o estresse.
Os jovens colegas do trabalho me de-
safiaram para uma corrida, na qual
eu ganhei de todos. A partir desse
dia, nao parei mais de correr, partici-
pando de diversas corridas rusticas
em Porto Alegre (RS).

Sabine: Ao longo desses anos cor-
rendo, quais mudancas o senhor
mais sente no corpo e na cabec¢a?

Valdomiro: Ao longo desses anos
correndo, todas as vezes que tenho
de parar por algum motivo, ou seja,
alguma lesao, fico triste e ansioso pa-
ra voltar logo a treinar. O corpo sente,
e a mente também sente a falta da
corrida.

Sabine: O que faz o senhor, aos 86
anos, escolher a corrida como seu
esporte? O que mais o motiva a sair
para correr?

Valdomiro: E a liberdade de correr na
orla do Guaiba, em Porto Alegre, e ver
a lua brilhar no céu e, logo depois, o
nascer do sol. Isso, para mim, é felici-
dade.

Fotos: arquivo pessoal




REVISTA RUNNERS BRASIL « JANEIRO 2026

. i T ———

Fotos: arquivo pessoal

Sabine: O que a corrida representa hoje para o seu humor, para a sua
memoria, para a sua disposicao no dia a dia?

Valdomiro: Apos a corrida, o corpo fica cansado, mas passo o dia inteiro de
bom humor, com disposicao para ajudar a minha mulher em casa. Quanto a
memaoria, nao € igual a de um jovem, mas, com a corrida, melhora muito mais.

Sabine: Quantas maratonas o senhor ja correu? Qual foi a primeira delas e
qual mais marcou a sua trajetéria?

Valdomiro: Ja corri 72 maratonas. A primeira foi a de Porto Alegre, aos 50 anos
de idade. Realmente foi a que mais me marcou. Foi a primeira por varios mo-
tivos. O unico “longao” que fiz antes da maratona foi um treino em torno de 20
quildmetros. E, por cima, ainda nao tinha nocao: nao havia ténis de corrida, cor-
ri de Kichute. Quando cheguei no vigésimo quildmetro, nao aguentava mais os
pés inchados. Fui caminhando por um periodo, nao tinha como desamarrar os
ténis, nao podia me abaixar. Indo mais um pouco, cheguei ho Mercado Publico,
tinham colocado um chuveiro. Entrei embaixo do chuveiro, ai os pés desincha-
ram, logico, e eu disse: “Bom, agora eu vou até o fim”". E terminei a maratona.
Essa foi a primeira e a que mais me marcou. Tenho um diploma pendurado na
parede, assinado pelo prefeito de Porto Alegre. O resultado foi que, apods a ma-
ratona, passei uma semana com dores musculares e com muita dificuldade pa-
ra subir e descer escadas.
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Sabine: A sua ultima maratona, em Varsoévia, nao foi conforme o pla-
nejado. O que deu errado e como o senhor tentou contornar a situa-
¢ao correndo?

Valdomiro: Na minha ultima maratona, que foi em setembro de 2025,
em Varsovia, deu muita coisa errada. Por exemplo: escolhi um ténis que
eu nao tinha amaciado bem, nao tinha testado. Corri poucas vezes com
ele e achei que ja era o suficiente. O resultado foi que perdi as duas u-
nhas dos pés e tive uma lesao por estresse no osso do pé. E comi tam-
bém o almog¢o no dia anterior, que foi sabado, e errei na escolha da co-
mida. Resultado: tive uma indisposicao estomacal. Terminei a prova pela
forca de vontade de nao desistir e de cruzar a linha de chegada. Sempre,
quando me perguntam qual € o motivo de terminar uma maratona, qual
o motivo que leva a terminar, eu digo: € psicolégico. Terminar uma mara-
tona é psicoldgico. O profissional € uma coisa, o amador é diferente. En-
tao, é psicoldgico. Tem que botar na cabeca que vai terminar, que vai
conseguir. Até agora, estou conseguindo.

Sabine: Quais sao os aprendizados que essa prova lhe trouxe?

Valdomiro: O principal aprendizado é lembrar sempre de nao correr uma
maratona sem antes amaciar bem os ténis e cuidar da alimentacao no
dia anterior. Eu, que ja corro ha tanto tempo, ainda cometo certos erros.
A gente pensa que ja sabe de tudo, mas as vezes a gente esquece. E dor-
mir bem a noite, para levantar-se de manha bem-disposto.
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Sabine: A prova ainda lhe rendeu um
diagnéstico de fratura por estresse e,
com isso, o senhor precisou ficar para-
do por dois meses. Como foi esse peri-
odo de recuperacao?

Valdomiro: Em virtude da lesao, tive que
parar por dois meses. Para nao perder o
condicionamento fisico, frequentava
praticamente a academia todos os dias.
Eu posso dizer gue ja estou acostumado, s tung
as vezes, a parar de correr em virtude de muito respeito e
uma lesdo. Por exemplo, ja fui atropela- o

do durante o treino por um carro e tive

gue parar um ano, mas sempre pensan-

do que eu ia voltar — e voltei.

Sabine: Como foi lidar com essa pausa for¢cada?

Valdomiro: Realmente, ndo é facil aguentar esse periodo parado, sem trei-
nar, sem correr. Mas, como ja parei outras vezes, eu sempre tenho esperanca
de que vou vencer também dessa vez. Entao, é triste parar, mas tem que ter
esperanc¢a de que a gente vai voltar. A gente nao pode desistir.

Sabine: Recomecar faz parte e precisa ser aos poucos. Como tem sido es-
se retorno e o que o senhor mais tem levado em conta?

Valdomiro: Tenho de recomecar aos poucos e devagar. Tenho que ter paci-
éncia. Agora, corro e caminho, aumentando aos poucos a distancia. Nao pos-
so logo querer fazer planilha e correr uma distancia “X" em tempo “Y".

Sabine: Muita gente, quando volta de uma lesao, quer recuperar rapido o
que “perdeu”. Como o senhor controla a ansiedade para ndao exagerar no
ritmo e no volume?

Valdomiro: Na idade em que eu estou, nao posso Mais exagerar nos treinos
para voltar mais cedo. Tudo tem a sua época.

Sabine: Para 2026, o senhor ja tem dois objetivos: a Meia Maratona de
Porto Alegre, em maio, e a Maratona New Balance, no fim de julho, tam-
bém na capital gaicha. Como estdo os planejamentos dos treinos para
chegar la com saude?

Valdomiro: Para essas provas, so treino pensando em terminar bem e sem
lesao. Nao faco mais planos para terminar em um determinado tempo.




Sabine: O senhor tem uma equipe de orientacdao e acompanhamento, co-
mo treinador, fisioterapeuta, nutricionista?

Valdomiro: Faco parte de um grupo de corrida, mas combinei com o treina-
dor de treinar sem planilha. Fisioterapia eu so6 faco quando a lesao € muito
grave.

Tenho um cisto de Baker atras do joelho e isso vou ter que levar até o fim.

Sabine: Nem todo dia existe motivacdo. Como é treinar nos dias em que a
cabeca nao ajuda muito e é mais dificil sair para treinar?

Valdomiro: Antes de completar 80 anos, eu tive cancer de prostata. Num pri-
meiro momento, claro que me abalou, mas depois eu pensei: “Nao, nao vou
me entregar”.

Como eu estava inscrito para a Maratona de Lisboa, perguntei para o medico
se eu podia treinar de manha e fazer a radioterapia de tarde. O médico disse
que, se a minha imunidade permitisse, eu poderia fazer. Entao, eu treinava
de manha e fazia radioterapia de tarde. Apds 20 sessdes, numa sexta-feira,
terminei. Na quarta-feira da outra semana, embarquei para Lisboa, corri no
domingo, consegui um bom tempo e consegui o indice para escolher as
principais Majors. Escolhi a Maratona de Chicago, onde fui o primeiro na faixa
dos 80 anos. Para mim, entao, sou um vencedor, realmente: venci o cancer.

Sabine: Porto Alegre faz muito calor, e as altas temperaturas interferem
bastante nos treinos. Como planeja os seus treinos e quais cuidados o se-
nhor tem nos dias quentes?

Valdomiro: Nesses dias quentes, me levanto as trés da manha e saio para
treinar antes das cinco horas da manha. E tomo muito liquido.

Sabine: Que conselhos costuma dar para quem quer seguir seu exemplo
na corrida e, além de praticar um esporte, correr em busca da longevi-
dade?

Valdomiro: Primeiramente, aconselho a pessoa a fazer todos os exames mé-
dicos. Estando tudo bem, € bom entrar em um grupo de corrida, pois um in-
centiva o outro.

Eu sempre digo: nunca é tarde demais para comecgar algum esporte.

Sabine: Com a sua experiéncia, o que o senhor diria para um corredor
que quer fazer de 2026 um ano diferente, mais sustentavel, mas nao sabe
por onde comecgar?

Valdomiro: Fazer a inscricdo para uma prova. Isso fard o corredor treinar
internamente, para que possa vencer. Tem muitos corredores e corredoras
que sempre dizem: “Valdomiro, gracas a ti eu sou maratonista”. Gracas a esse
meu incentivo, muitos estao correndo hoje bem as maratonas.
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Sabine: Por tudo o que ja viveu na corrida, existe alguma prova, distancia ou
momento que o senhor sonha em vivenciar - ou até reviver - na corrida?

Valdomiro: Eu acho que seria a Maratona de Téquio, pois, no ano retrasado, em
2024, eu corri em Toquio, onde consegui a sexta major, ou seja, a mandala. Para
mim, foi uma grande satisfacao, pois fui o mais idoso que conseguiu a mandala,
a sexta major. Isso me deixou muito feliz. Fui cumprimentado por muitas pes-
soas. Fiz um quadro, e a mandala esta pendurada na parede. Entao, talvez seria
essa prova que eu gostaria de repetir, mas nao sei se vai dar.. € muito longe e
muita despesa.

SABINE
WEILER

JORNALISTA




DR GUSTAVO
COSENZA

ENDOCRINOLOGISTA / MEDICINA
ESPORTIVA / NUTROLOGIA




GANHEI PESO NO FIM DO ANO"... OU SO RETIVE
LIQUIDO?

Todo comeco de janeiro tem um ritual que se repete: vocé volta aos treinos,
pisa na balanca e pensa “estraguei tudo”. SO que, na maioria das vezes, essa
subida rapida (1-3 kg em poucos dias) tem muito mais cara de liquido + gli-
cogénio + conteudo intestinal do que de “gordura de verdade”.

Por que o peso sobe tao rapido?
1) Reposicao de glicogénio puxa agua junto

Se vocé comeu mais carboidrato do que vinha comendo (pao, massa, sobre-
mesa, bebidas acucaradas), o corpo recompode glicogénio (estoque de car-
boidrato em musculo e figado). O detalhe é que cada 1 g de glicogénio ar-
mazenado vem acompanhado de pelo menos ~3 g de agua.

Na pratica, isso explica por que corredores podem ver a balanga subir apos al-
guns dias de maior carboidrato e também explica porque voce reganha peso
rapidamente depois de um periodo de grande restricao de carboidratos.
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2) Sal + ultraprocessados aumentam
volume extracelular

Nao adianta, no final de ano vamaos abrir
mMais excegoes, comer mais fora, petiscar
qgueijos e embutidos enquanto confra-
ternizamos e isso tudo costuma carregar
muito sédio. O sédio é o principal cation
do liquido extracelular e participa direta-
mente da regulacao do volume de agua
do seu corpo.

Exagere nele e o resultado: inchaco,
maos/rosto “mais cheios”, sensacao de
“pesado” e aumento transitorio do peso.

3) Alcool, sono pior e estresse atrapalham o equilibrio

O alcool é outro fator nesse periodo, apesar de forma aguda trabalhar
com o aumento do volume na urina e consequentemente nos desidra-
tar, ele bagunca sono, apetite, escolhas alimentares e recuperacao. So-
mMe isso a noites curtas e rotina conturbada... e voceé cria o cenario perfei-
to para se sentir inchado (e, muitas vezes, constipado).

4) Constipacdo/alteracdo do transito
Viagem, mudanca de rotina, menos fibra e menos agua frequentemente

mudam o intestino. As vezes “ganho de peso” &, literalmente, contetdo
intestinal.
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Mas da para ganhar gordura em poucos dias?

Da, mas menos do que vocé acredita ter ganhado.

Para acumular 1 kg de gordura corporal, © numero classico € algo em tor-
no de ~7.700 kcal de excedente energético, embora um superavit calo-
rico nesse montante possa acontecer em um periodo prolongado como
uma continua esbornia alimentar do natal até o ano novo, a maior parte
do que assusta na balanc¢a costuma ser agua.

Estudos classicos de acompanhamento mostram um ganho meédio no
periodo de festas na ordem de ~0,37 kg (um estudo prospectivo) e revi-
sdes descrevem algo como ~0,4-0,9 kgem adultos bem abaixo do panico
coletivo de “engordei 5 kg".

O que fazer na pratica (estratégias que funcionam para
corredores)

1) Dé 5-10 dias antes de tirar conclusoes

Se o peso subiu rapido, faca o basico por uma semana e observe a ten-
déncia. Com rotina consistente, o “peso de agua” costuma ceder.
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2) Volte ao simples: comida de verdade + proteina em todas as refeicoes

Vocé nao precisa de detox. Precisa de previsibilidade:
» proteina suficiente
« frutas/verduras (potassio, fibra, agua)
« carboidrato na medida do treino

Isso sozinho reduz ultraprocessados (e sédio escondido), melhora saciedade e
ajuda o intestino.

3) Hidrate-se

O pos-festas costuma ser um ciclo: muito sal + muita sede » mais retencao -
mais preocupacao. Ajuste:
e agua ao longo do dia
e reduzir comidas muito salgadas por alguns dias
« Manter ingestao adequada para o treino (especialmente em calor) ou seja
€ importante manter a reposicao de eletrolitos nos treinos e pos treinos

4) Reorganize o intestino

Se o estufamento/constipacao entrou no pacote:
« aumente fibra gradualmente
« caminhe/treine leve
« inclua iogurte/kefir se tolera (sem “milagre”)
« atencao a gatilhos (ex.: excesso de lactose, FODMAPs em alguns)

Muitas vezes, “desinchar” é, literalmente, voltar a evacuar bem.

5) Treino: consisténcia > “pagar a conta”

Deixe a tentacao de voltar com tudo e com-
pensar os exageros alimentares com treino e
intensidade dobrada. Melhor caminho para vol-
tar a render:
« 1° semana: base aerdbia + forca + mobili-
dade
e 27 ou 3 semana: reintroduz estimulos de
qualidade

A




6) Ajuste de carboidrato sem terrorismo

Se vocé esta em fase de mais rodagem/menos volume, reduzir um pouco
carboidrato refinado ajuda. Mas cortar carbo agressivamente pode piorar hu-
mor, sono e qualidade dos treinos e vocé perde exatamente o que quer recu-
perar em janeiro, entao embora vocé possa sim fazer ajustes com um pouco
de restricao de carboidrato, tenha em mente que a restricao tem que ser cal-
culada e adaptada ao seu treino.

7) Como se pesar sem enlouquecer

Se for usar balanca, use como ferramenta:
« pese sempre nas mesmas condi¢cdes (manha, apos banheiro)
« olhe média de 7 dias, ndo o numero isolado, isso € mais importante do
que uma pesagem

A mensagem final

O “peso do fim do ano” &, muitas vezes, um combo previsivel de glicogénio +
agua + sal + intestino + sono ruim.Ent3o, antes de virar janeiro com culpa e
restricao, faca o basico por 7-10 dias: rotina, comida simples, hidratacao, in-
testino funcionando, treino consistente e sono melhor. A balanca costuma
voltar para perto do normal, depois desse periodo mais agudo planejar o ano
e voltar para uma rotina bem alinhada € o melhor caminho.

Constancia vence motivacao, bons treinos € bom ano.







JANEIRO, MENTE E MOVIMENTO:
COMO RETOMAR A CORRIDA COM
EQUILIBRIO E CONSTANCIA

Para muitos corredores, janeiro € um
meés de transicao. A vontade de reto-
mar os treinos aparece, mas o corpo e
a mente ainda sentem os reflexos do
fim de ano: mudancgas de rotina, noi-
tes mal dormidas, excessos e pausas
no treinamento. Nesse cenario, voltar
a correr exige mais do que motivagao
— exige consciéncia. E aqui que a Psi-
cologia do Esporte se torna uma alia-
da fundamental para um retorno
mais equilibrado, sustentavel e praze-
roso a corrida de rua.

Autocuidado: o primeiro passo an-
tes de calgar o ténis

O retorno aos treinos nao comeca No
corpo, mas na mente. Autocuidado
nao é sinal de fragilidade, e sim uma
estratégia inteligente para melhorar a
performance e prevenir lesdes — tan-
to fisicas quanto emocionais. Priorizar
O sono, por exemplo, € essencial, ja
gue ele regula hormdnios ligados a
recuperacao muscular, a disposicao e
ao humor. Dormir pouco ou mal afeta
diretamente a motivagcao e aumenta
a percepcao de esfor¢co durante a cor-
rida.

Outro ponto importante é desenvol-
ver a autopercepcao corporal. Antes
de aumentar volume ou intensidade,
vale observar como o corpo responde:
dores persistentes, fadiga excessiva
ou desanimo sao sinais de alerta. Cri-
ar pequenos rituais antes e depois do
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treino — como uma playlist especifica, alonga-
mentos conscientes ou al-guns minutos de respi-
racao — ajuda o cérebro a entender que aquele
momento € um espaco de cuidado e presenca.

Acima de tudo, janeiro pede autocompaixao.
Comparacdes com versdes passadas ou com ou-
tros corredores costumam gerar frustragao. O re-
torno € um processo gradual, e respeitar esse tem-
po é parte fundamental da evolucao.

Descanso ativo: evoluir também é saber pausar

Na corrida, descansar nao significa parar comple-
tamente. O descanso ativo mantém o corpo em
movimento, mas com estimulos mais leves e vari-
ados, como caminhadas, treinos regenerativos,
mobilidade, fortalecimento leve ou atividades pra-
zerosas como bike, natacao ou yoga.

Do ponto de vista psicolégico, o descanso ativo
reduz o risco de esgotamento, diminui a ansieda-
de por desempenho e fortalece a relacao positiva
com o exercicio. Janeiro € um més estratégico pa-
ra isso: permite reconstruir a consisténcia, resgatar
O prazer em correr € preparar corpo € mente para
ciclos de treino mais intensos ao longo do ano. A
evolucao nao acontece apenas nos dias de treino
forte, mas também nos momentos em que se res-
peita a recuperagao.
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Organizacao da rotina: quando a vida real encontra o
treino

Um dos maiores desafios para quem corre nao esta na
planilha de treinos, mas na rotina diaria. Falta de tempo,
cansago e COMpromissos pessoais costumam ser os prin-
cipais motivos de abandono. Por isso, organizar a rotina €
tao importante quanto treinar.

Tratar o treino como um compromisso — colocando-o na
agenda — aumenta significativamente as chances de
execucao. Tambéem é importante ajustar expectativas:
nem todo treino precisa ser longo ou perfeito. Treinos
mais curtos e consistentes sao muito mais eficazes do
gue esperar pelo dia ideal, que raramente chega.

Flexibilidade emocional € essencial nesse processo. Se
um dia nao foi possivel treinar, evitar pensamentos de de-
sisténcia e retomar no dia seguinte faz parte da constru-
¢ao da constancia. Quando a corrida se adapta a vida real,
ela deixa de ser uma fonte de cobranca e passa a ser uma
aliada do bem-estar.

Correr é muito mais do que um gesto fisico. E uma pra-
tica que envolve mente, emocgdes, habitos e escolhas dia-
rias. Janeiro nao precisa ser o més do recomecar tudo,
mas do reorganizar com consciéncia, respeito ao préprio
ritrno e conexao com o prazer de se movimentar.




NUTRICAO PARA
CORREDORES

O Guia Completo para Desempenho e Recuperacgao

@ Plano alimentar completo para corredores de rua
@ Dicas de refeicdes para café da manha, pré-treino, pds-treino, almogo e jantar
@ Planejamento alimentar para a semana da prova

@ Conselhos para otimizar a recuperacio muscular

@ Dicas praticas para melhorar a resisténcia e a energia

@ Estratégias para carga de carboidratos antes das provas ,
@ Guia de hidratacéo para manter a performance

@ Sugestoes de suplementacao (whey protein, BCAAs)
@ Acesso a técnicas baseadas em pesquisas cientificas
@ Mais de 70 receitas exclusivas e faceis de preparar

www.runnersbrasil.com.br
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16 TITULOS NACIONAIS, PODIO NA SAO SILVESTRE E UM
FUTURO OLIMPICO EM CONSTRUCACO.

Ela nasceu no interior da Bahia, cresceu em um povoado simples e des-
cobriu o atletismo quase por acaso — mas o talento falou mais alto desde
O primeiro passo. Aos 14 anos, Nubia de Oliveira venceu todas as provas
que disputou sem nunca ter treinado antes. O que parecia apenas uma ex-
periéncia escolar se transformou em um caminho de conquistas, disciplina
e sonhos que ultrapassaram fronteiras.

Hoje, aos 23 anos, Nubia carrega numeros impressionantes: 16 convoca-
coes para a Selecao Brasileira, 16 titulos nacionais, titulos sul-americanos e
um feito historico — terceiro lugar na Sao Silvestre em 2024 e 2025, justa-
mente na edi¢cao que celebrou 100 anos da prova mais tradicional da Ameé-
rica Latina.

Da zona rural de Campo Formoso aos grandes palcos do atletismmo mun-
dial, Nubia corre nao apenas por vitdrias, mas por transformacao. Nesta en-
trevista exclusiva a Revista Runners Brasil, ela fala sobre origem, sonhos,
desafios, maturidade precoce e o peso — e o0 orgulho — de representar o
Brasil nas ruas e nas pistas.

. Foto: arquivo pessoal
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ORIGEM,
INFANCIA E
PRIMEIROS

PASSOS

Foto: arquivo pessoal

REVISTA RUNNERS BRASIL: Vocé nasceu em Campo For-
moso, foi criada no povoado Rego e hoje vive em Jagua-
rari. O que essa origem simples te ensinou sobre esforco,
disciplina e sonhos?

Nubia de Oliveira: Quando a gente vive em um lugar pe-
gueno, as pessoas Nao tém perspectiva de que a gente po-
de sonhar alto e realizar grandes sonhos, principalmente
por ser filha de pessoas simples. Mas € nas adversidades
que a gente conhece a nossa forca. Sempre fui perseveran-
te e, vendo meus pais sempre lutando para que a filha ti-
vesse um futuro melhor que o deles, sempre acreditei que
poderiamos mudar essa realidade.

RRB: Como era a Nubia criang¢a? Vocé ja se via como
atleta ou o esporte apareceu de forma totalmente ines-
perada?

Nubia de Oliveira: A Nubia crianca sempre foi aquela me-
nina disposta a fazer tudo. Amava ajudar a mae em casa
com os afazeres, ajudar na roca e brincar muito. Eu ndao me
via como uma atleta profissional de atletismo, mas sempre
fui apaixonada pelo esporte. Ele apareceu para mostrar para
mim e para meus pais que o esporte transforma vidas. Eu
nao conhecia nada sobre o atletismo, e foi através do pro-
fessor de Educacao Fisica que eu conheci. A partir daquele
momento em que ele me apresentou, senti muito interesse
em conhecer e praticar.




RRB: O apoio da sua familia — seus pais, Zelito e Sandra, e suas irmas Talita e
Kassia — sempre esteve presente? O que eles representam na sua trajetéria?

Nubia de Oliveira: Meus pais e minhas irmas sempre estiveram comigo desde o
inicio, me incentivando e apoiando em cada decisao. Eles sao o meu alicerce
para poder dar continuidade a todo o trabalho que vem sendo feito. Repre-
sentam muita forcga, coragem e disciplina. Tudo o que sou devo a eles. Toda essa
coragem e forca vém dos meus pais, gue nunca desistiram e sempre buscaram
o melhor para nossa familia.

Para minhas irmas, quero ser referéncia, mostrar sempre a elas que podem che-
gar onde quiserem, seja como atletas ou em outra profissdao. Que possam dar
mMuito orgulho aos nossos pais, assim como eles sentem de mim.

RRB: Aos 14 anos, vocé participou de quatro provas diferentes na escola e
venceu todas, sem nunca ter treinado. Vocé lembra o que sentiu naquele
dia?

Nubia de Oliveira: Foi uma sensacao unica. Eu nunca tinha participado de ne-
nhuma competicao, foi a minha primeira vez sendo campea. Quando cheguei
em primeiro lugar, a ficha nao caiu. No momento em que cheguei, dei entre-
vista para a radio regional e senti muita felicidade. Tinha apenas 14 anos vivendo
um momento marcante. Depois, quando vi as quatro medalhas no meu pesco-
¢O, SO queria chegar em casa para mostrar para minha familia. Foi a primeira vez
qgue ganhei algo.

Foto: arquivo pessoal



RRB: Quando o professor Ferreirinha te convidou para a Escolinha de Atletis-
mo Flamengo, vocé imaginava que aquele convite mudaria sua vida?

Nubia de Oliveira: Eu acreditava que sim, s6 nao imaginava que teria essa pro-
porcao tao grande e rapida. Quando ele me convidou, vi uma grande oportunida-
de de mudar a realidade dos meus pais e ter um futuro melhor. Eu agarrei e acre-

ditei.

RRB: Em que momento vocé percebeu: “isso nao é sé
um esporte, isso pode ser o meu futuro”?

Nubia de Oliveira: Em 2020, quando fui convocada pela
primeira vez para representar o Brasil no Campeonato
Pan-Americano de Cross Country, no Canada. Quando a
ficha caiu de que eu estava viajando para conhecer ou-
tro pais e que receberia a bolsa atleta para poder ajudar
meus pais, isso abriu muito a minha visao de que o es-
porte transformaria toda a minha vida.

SELECAO BRASILEIRA E VIRADA DE VIDA

RRB: Em 2020, vocé conquistou o titulo no Cross
Country e foi convocada pela primeira vez para a Se-
lecao Brasileira. O que mudou internamente naquele
momento?

Nubia de Oliveira: Conquistei meu primeiro titulo bra-
sileiro e ja consegui a vaga para representar o Brasil. Foi
uma sensacao muito boa. Falei para mim mesma que
voltaria muitas vezes para vestir a camisa da Selecao. Ali
criei novos sonhos e vi que poderia chegar muito longe.

RRB: Representar o Brasil no Canada ainda tdo jovem
foi um divisor de aguas? O que mais te marcou nessa
experiéncia internacional?

Nubia de Oliveira: Foi uma experiéncia incrivel. Estar
ao lado de grandes atletas, que eram nossas referéncias
no esporte, e poder dividir conhecimentos e experién-
cias com atletas da categoria adulta.

Fotos: arquivo pessoal

“EU ME VEIO COMO UMA INSPIRACAO
PARA MENINAS DO INTERIOR QUE
BUSCAM MUDAR DE VIDA ATRAVES DO
ESPORTE.” — NUBIA DE OLIVEIRA



Foto: arquivo pessoal
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RRB: Vocé costuma dizer que aos 18 anos entendeu que o esporte po-

deria transformar a sua vida e a da sua familia. O que essa consciéncia
trouxe de responsabilidade? E o Exército, onde entra na sua histéria?

Nubia de Oliveira: Entender que o esporte pode transformar a vida e a da
familia traz uma grande responsabilidade de aproveitar essa oportunidade
para crescer, melhorar pessoalmente e influenciar positivamente na fami-
lia. Sempre foi um sonho fazer parte das Forcas Armadas como atle-
ta/militar. Eu j& havia tentado entrar, mas ndo tinha conseguido. Em 2025,
devido aos excelentes resultados, consegui realizar esse sonho profissional.
O Exército Brasileiro nos da suporte para buscarmos nossos objetivos e nos
da mais confianca para continuar firmes e fortes nos treinamentos.

RRB: Sao 16 convocacoes para a Selecao e 16 titulos brasileiros. Qual
dessas conquistas teve o maior peso emocional?

Nubia de Oliveira: Foi o Troféu Brasil de 2024, na prova dos 10.000 m. Era
um sonho me tornar campea brasileira na maior competicao interclubes
da Ameérica Latina.

RRB: O que mais evoluiu em vocé nesses ultimos anos: o corpo, a men-
te ou a estratégia de prova?

Nubia de Oliveira: De forma geral, evolui bastante fisicamente, mental-
mente — que € um dos fatores mais importantes na trajetéria do atleta —
e também na estratégia de prova. Vamos conhecendo nossas adversarias.
Hoje me vejo muito mais experiente e preparada para lidar com as dificul-
dades dentro e fora da prova.



RRB: Como vocé lida com a pressdao de manter a regularidade e continuar per-
formando em alto nivel?

Nubia de Oliveira: Tenho grandes objetivos pela frente e sempre tento estar ao
maximo focada neles, ficando tranquila em relagcao aos resultados, porque quan-
do a mente esta alinhada ao corpo, tudo flui. E ndo me distraio com o que nao
agrega a minha carreira.

SAO SILVESTRE — HISTORIA SENDO ESCRITA

RRB: Vocé foi terceira colocada na Sao Silvestre em 2024 e 2025. O que signi-
fica subir ao podio da prova mais tradicional da América Latina duas vezes se-
guidas?

Nubia de Oliveira: Subir ao pddio da Sao Silvestre € um momento magico, um
sentimento que ndo cabe dentro do peito. E a maior prova do Brasil e o sonho de
todo atleta brasileiro € poder um dia estar ali. Dois anos consecutivos no podio
mostram que estamos em uma constancia muito boa, e o sonho de um dia subir
no lugar mais alto do poédio esta vivo. E sé questao de tempo e de continuidade do
trabalho.

RRB: A edicao de 2025 marcou os 100 anos da Sao Silvestre. Vocé sentiu o peso
histérico dessa prova enquanto corria?

Nubia de Oliveira: Foi um momento especial participar da edicao centenaria. Eu
nao senti pressao, e sim uma motivacao a mais para buscar o pédio para o Brasil
nessa edicao historica. Entrei na prova determinada a fazer tudo o que foi treinado.

“SER A MELHOR BRASILEIRA EM UMA PROVA TAO
TRADICIONAL E IMPORTANTE COMO A SAO SILVESTRE
AUMENTA A MOTIVACAO PARA BUSCAR MEUS OBJETIVOS E
0 RECONHECIMENTO.” — NUBIA DE OLIVEIRA

Foto: WM Midia
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RRB: A edicao de 2025 marcou os 100 anos da Sao Silvestre. Vocé sentiu o
peso histérico dessa prova enquanto corria?

Nubia de Oliveira: Foi um momento especial participar da edicao cente-
naria. Eu ndo senti pressao, e sim uma motivacao a mais para buscar o podio
para o Brasil nessa edicao historica. Entrei na prova determinada a fazer tudo
o que foi treinado.

RRB: Ser a melhor brasileira em uma edi¢do centenaria muda algo na sua
relacao com a prova?

Nubia de Oliveira: Ser a melhor brasileira em uma prova tao tradicional e im-
portante como a Sao Silvestre aumenta a motivacao para buscar meus obje-
tivos e o reconhecimento. E um marco na minha carreira de atleta.

RRB: A Sao Silvestre é uma corrida muito simbdlica para o publico. O que
vocé gostaria que as pessoas entendessem ao olhar para o seu pédio?

Nubia de Oliveira: Gostaria que entendessem que meu podio representa
anos de dedicacio, disciplina e superacao pessoal. E um simbolo de que,
com trabalho duro e perseveranca, € possivel alcancar objetivos elevados,
mesmo diante de desafios. Que meu desempenho possa inspirar outras pes-
soas, mostrando que é possivel competir em alto nivel e representar o pais
com orgulho.



RRB: Vocé ja é campea sul-americana nos 10.000 m e na meia mara-
tona. Onde vocé se sente mais forte hoje: pista ou rua?

Nubia de Oliveira: Eu me sinto bem tanto na rua quanto na pista, porgque
ao mesmo tempo tenho resisténcia e velocidade. Sao duas valéncias que
tenho para alcancar meus objetivos.

RRB: Quais sdo seus grandes objetivos para os préximos anos no atle-
tismo?

Nubia de Oliveira: Me tornar uma atleta olimpica, me tornar campea da
Sao Silvestre e quebrar recordes nos 10 km, 21 km e futuramente nos 42
km.

RRB: Vocé se vé como referéncia para meninas do interior que sonham
em mudar de vida através do esporte?

Nubia de Oliveira: Eu me vejo como uma inspiragac para meninas do in-
terior que buscam mudar de vida através do esporte, mostrando que com
dedicacao, disciplina e paixao € possivel superar obstaculos e alcancar
objetivos, independentemente da origem ou das condicdes. O esporte po-
de ser a chave da transformacao pessoal e profissional, além de abrir por-
tas para um futuro melhor.

RRB: Que mensagem voceé gostaria de deixar para quem esta comecan-
do agora, sem estrutura, mas com muita vontade? Uma frase?

Nubia de Oliveira: Va em frente, ndo tenha medo. O mundo € seu para
conguistar. Se vocé acreditar que tudo é possivel, as coisas irdo acontecer.
Se eu cheguei, vocé pode chegar.




-

RRB: O tema da revista deste més é “Recomecos inteligentes, susten-
taveis e sem excessos, construindo a base do ano que o corredor real-
mente consegue manter.” Como vocé vé esse momento para muita
gente e quais sao suas dicas?

Nubia de Oliveira: Essa etapa é a mais importante para o atleta, pois é
necessario fazer uma boa base, com treinos de forca e fortalecimento, para
que a musculatura esteja preparada para suportar todos os esforcos du-
rante a preparacao.

BATE-BOLA — NUBIA DE OLIVEIRA

- Uma palavra que define sua infancia: felicidade

- Uma palavra que define a Sao Silvestre: sonho

- Seu maior medo antes de uma prova: nenhum

- Sua maior forca durante a prova: Deus e minha familia

- Um sonho ainda nao realizado: me tornar uma atleta olimpica
- Uma atleta que te inspira: Maria Zeferina e Marily dos Santos

- MUsica que nao pode faltar no treino: O Escolhido — Elienton Johnson
- Comida preferida pds-prova: comida de mainha

- Se nao fosse atleta, seria: professora

- Correr €, para Vocé: superacao

- Avida é, para vocé: esperanca

DANI
CHRISTOFFER

EDITORA RUNNERS BRASIL E
JORNALISTA

Foto: WM midia :
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Janeiro é sinbnimo de dias longos, altas temperaturas e aumento da expo-
sicao solar, cenario comum para corredores que mantém seus treinos ao ar li-
vre. No entanto, a combinacao de radiagcao ultravioleta intensa, suor exces-
sivo e atrito pode desencadear desde queimaduras solares até envelheci-
mento precoce, hiperpigmentacdes e aumento do risco de cancer de pele.
Entender como proteger a pele de forma eficaz e compativel com o esporte é
essencial para a saude do atleta.

TREINOS DE CORRIDA NO SOL DE JANEIRO: COMO
PROTEGER A PELE SEM COMPROMETER O DESEMPENHO

Por que janeiro exige atencao redobrada?

Janeiro concentra os maiores indices de radiacao UV do ano no Brasil, fre-
guentemente ultrapassando UV 10 em varias regides. A radiacao UVA, res-
ponsavel pelo envelhecimento precoce e cancer de pele, permanece intensa
mesmo em dias nublados. Para corredores, o suor intenso reduz significativa-
mente a eficacia do fotoprotetor atravées de dois mecanismos: lavagem do
produto (wash-off) e redistribuicao irregular do filme protetor. Aléem disso,

treinos prolongados ao ar livre acumulam doses consideraveis de radiacao
UV.

Corredores que treinam regularmente ao ar livre apresentam risco aumen-
tado para varias condicoes dermatologicas. As queimaduras solares sao o ris-
co mais imediato, mas o fotoenvelhecimento precoce, caracterizado por ru-
gas, manchas e perda de elasticidade, resulta da exposicao cumulativa a ra-
diacao UVA. O melasma e outras hiperpigmentacdes sao particularmente
problematicos em atletas, agravados pelo calor e inflamacao. A dermatite
irritativa por atrito combinada com suor e sal pode comprometer a barreira
cutanea.
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Mais preocupante é o risco aumentado de cancer de pele: estudos epi-
demiolégicos demonstram que atletas de esportes outdoor, incluindo
corredores de maratona, apresentam maior incidéncia de melanoma,
carcinoma basocelular e carcinoma espinocelular. Estima-se que 92%
dos casos de melanoma sejam atribuiveis a exposicao UV, com efeitos
cumulativos ao longo da vida. A imunossupressao induzida pelo exerci-
cio intenso pode potencializar ainda mais esse risco.

Fotoprotecao ideal para quem corre

A escolha do protetor solar adequado € fundamental para corredores.
Recomenda-se FPS minimo de 30, com protecao de amplo espectro
(UVA/UVB). Para atividades esportivas, prefira texturas em gel, sérum
ou fluidas, com férmulas oil-free e ndao comedogénicas que nao obs-
truam os poros. Produtos com alta resisténcia a dgua e ao suor sao es-
senciais, estabelecendo padrdes de resisténcia a agua de 40 ou 80 mi-
nutos durante natacao ou sudorese. Protetores esportivos com tecnolo-
gia anti-stinging evitam ardor nos olhos quando o suor escorre.

A quantidade e aplicacao corretas fazem toda a diferenca. Para o rosto,
apliqgue cerca de 1 colher de cha; para o corpo exposto, aproximada-
mente 1 colher de sopa por area. Aplique 30 minutos antes do treino
para permitir absorcao adequada. Reaplicar a cada 2 horas ou apos suor
intenso € crucial. Nao esqueca areas frequentemente negligenciadas:
orelhas, dorso das maos e pés, labios (use protetor labial com FPS =230).

Horario do treino: quando o sol € menos agressivo

O horario do treino € uma das estratégias mais eficazes de fotoprotecao.
Evite treinar entre 10h e 16h, quando a radiacdao UVB é mais intensa.
Prefira treinar antes das 9h ou apés as 16h, quando os indices UV sao
significativamente menores. Mesmo em horarios alternativos, a prote-
¢ao solar permanece necessaria, pois a radiacao UVA esta presente du-
rante todo o dia.
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Roupas e acessorios: protecao fisica faz diferenca

A protecao fisica através de roupas € considerada por agéncias de saude co-
Mo meétodo primario contra danos da radiacao UV. Camisetas com fator de
protecao UV (UPF 50+) bloqueiam 98% da radiacao UV, oferecendo protecao
superior aos protetores solares quando aplicados em condicdes reais. Tecidos
modernos para esportes outdoor sao leves, respiraveis e de secagem rapida,
tornando-os confortaveis mesmo em clima quente.

Bonés ou viseiras protegem couro cabeludo, testa e nariz, prefira modelos
com abas largas (7,5 cm) que incluam protecdo para orelhas e nuca. Oculos
esportivos com protecao UV sao essenciais para prevenir danos oculares, in-
cluindo catarata e melanoma ocular. Manguitos e meias de compressao com
protecao solar oferecem cobertura adicional sem comprometer a termor-
regulacao. A fotoprotecao mecanica reduz significativamente a carga de ra-
diacao recebida, especialmente em areas como ombros, que podem receber
ate 110% da radiacao UV ambiente durante a corrida.

‘Cuidados pés-treino

ApGs o treino, higienize a pele para remover suor, sal e residuos de protetor
¥ &ar que podem causar irritacao. Use produtos calmantes e reparadores
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Alimentagcao e fotoproteg¢dao: um aliado
invisivel

Antioxidantes dietéticos podem comple-
mentar a fotoprotecao externa ao comba-
ter o estresse oxidativo induzido pelo sol.
Vitaminas C e E, quando consumidas em
combinacao, demonstraram reduzir a rea-
cao de queimadura solar e o dano ao DNA
induzido por UVB. Polifendis e betacaro-
teno também contribuem para a defesa
antioxidante, embora periodos prolonga-
dos de consumo (minimo 10 semanas) se-
jam necessarios para efeitos protetores.

E fundamental enfatizar: antioxidantes
nao substituem o protetor solar, apenas
complementam a protecgao. A fotoprotecao
topica e fisica permanece essencial para
prevenir danos cutaneos.

Mensagem final ao corredor

Proteger a pele nao significa reduzir perfor-
mance. Pelo contrario: uma pele saudavel
evita desconfortos, inflamag¢des e danos cu-
mulativos que podem comprometer a lon-
gevidade esportiva. Investir em protecao
solar é investir na sua saude a longo prazo,
permitindo que vocé continue correndo
com seguranca por muitos anos.

Faca da fotoprotecao parte da sua rotina
de treino, assim como o aguecimento e o
alongamento. Sua pele agradecera.
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CORRER TAMBEM E CUIDAR DA
MENTE, UM PASSO DE CADA VEZ,
NO RITMO QUE FAZ BEM.

CUIDARDA
MENTE E UMA
OTIMAIDEIA
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A ARMADILHA DA RIGIDEZ:
QUANDO DISCIPLINA VIRA
AUTOEXIGENCIA

Disciplina costuma ser apresentada como uma virtude inquestionavel.
Ela é frequentemente associada a forca de vontade, constancia e capa-
cidade de cumprir o que foi planejado. O problema surge quando a disci-
plina passa a ser confundida com rigidez. E, o que deveria sustentar as
acoes, comeca a gerar tensao, culpa e desgaste emocional.

Na pratica, a rigidez aparece quando o plano deixa de ser uma referéncia,
um direcionador, e passa a funcionar como regra inflexivel. O treino sem-
pre precisa acontecer exatamente como foi prescrito, independente-
mente do cansaco, do contexto ou das mudancas inevitaveis da rotina.
Um dia fora do planejamento vira falha pessoal. Um ajuste necessario é
Interpretado como falta de comprometimento. Aos poucos, a disciplina
deixa de ter uma funcao organizadora e comeca a pressionar em excesso.

Na corrida, esse padrao é facil de reconhecer. Ha guem insiste em manter
volume e intensidade mesmo quando o corpo sinaliza excesso de fadiga.
Outros abandonam completamente a semana de treinos apos perder um
dia, como se o plano tivesse sido invalidado. Em ambos os exemplos, nao
€ a falta de disciplina que esta em jogo, mas uma relacao rigida com ela.
A logica passa a ser tudo ou nada: ou sigo perfeitamente, ou nao vale a
pena seguir.
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Do ponto de vista psicolégico, essa rigi-
dez tem custos claros. Ela aumenta a
autoexigencia, reduz a tolerancia ao er-
ro e favorece ciclos de culpa e desis-
téncia. Em vez de promover consistén-
cia, fragiliza a adesao a meédio e longo
prazo. A disciplina, guando sustentada
apenas por controle e cobranca, torna-
se dificil de manter porgue exige um
nivel constante de esforco emocional.

Uma disciplina funcional opera de ou-
tra forma. Ela esta mais ligada a capa-
cidade de manter uma direcao geral,
mesmo quando o ritmo precisa mu-
dar. Nesse sentido, a corrida oferece
um aprendizado importante. Treinos
sustentaveis nao sao agueles que nun-
ca sofrem ajustes, mas 0s que conse-
guem se adaptar sem perder o seu
sentido. Um plano bom é aquele que
pode ser adaptado. Nao esqueca!

Isso significa reconhecer que nem to-
dos os dias permitem o mesmo de-
sempenho. Ha periodos de maior so-
brecarga no trabalho, mudancas na ro-
tina, fases de cansaco fisico ou emocio-
nal. A disciplina saudavel considera
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essas variaveis e responde a elas com
flexibilidade — o que é totalmente dife-
rente de displicéncia. Reduz volume
guando necessario, ajusta intensidade,
troca o treino planejado por uma ver-
sao possivel. O foco deixa de ser cum-
prir a risca e passa a ser manter o vin-
culo com a pratica.

Essa logica vale também fora das pis-
tas. Muitas pessoas, que sao disciplina-
das, abandonam projetos pessoais ou
profissionais por excesso de rigidez. Ao
estabelecer metas que nao compor-
tam ajustes, qualquer desvio é vivido
como fracasso. A consequéncia é previ-
sivel: ou a pessoa se forca além do que
sustenta, ou desiste por completo.

Construir disciplina sem rigidez envol-
ve aprender a lidar com desconfortos
sem transformar cada dificuldade em
prova de incompeténcia. Envolve acei-
tar gue constancia nao € linear e que
interrupcdes fazem parte de qualquer
processo prolongado. Na corrida, isso
se traduz na capacidade de escutar o
Corpo sem interpretar essa escuta co-
mo uma falha. Significa reconhecer li-
mites sem abrir mao do compromisso
com o gue é importante.

Lembre-se: disciplina nao é sindnimo
de dureza. E uma habilidade que se
constréoi com repeticao, mas também
com ajuste. Quando ha espaco para
adaptacao, a pratica se torna mais sus-
tentavel, menos punitiva e mais inte-
grada a realidade. O movimento conti-
Nnua Nnao como obrigacao, mas porque
faz sentido.
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PEUUENUS AJUSTES DE POSTURA
" PARA EVITAR IMPACTO EXCESSIVO

Fala RUNNERS, estamos on por aqui!!

Iniciamos 2026 com forcga total, esse ano tere-
mos pautas diversas dentro das nossas edi-
¢coes, cada um dentro da sua especialidade, e
minha como vocés ja sabem, é de BIOMECA-
NICA DA CORRIDA!!

Na minha coluna falarei um pouco de ajustes
posturais para melhorar a sua corrida e evoluir
com segurancall!l

Entao desce e Let's GO !

Correr € um gesto simples a primeira vista: um
pé na frente do outro. Mas, por tras dessa sim-
plicidade, existe um fendmeno biomecanico
complexo, no qual pequenas variacdes de pos-
tura podem multiplicar — ou reduzir — as for-
¢as de impacto que atravessam o corpo a cada
passada.

a ideia, durante a corrida o corpo pode receber forcas equiva-
ezes 0 peso corporal a cada contato com o solo. Em um treino
repete milhares de vezes. A boa noticia? Pequenos ajustes
pazes de reduzir significativamente esse impacto, melhoran-
forto e longevidade esportiva.

o!ll Aprenda isso.

cer: impacto faz parte da corrida. O problema surge
ou mal absorvido, ele vai acontecer!

ras como joelhos, quadris, coluna lombar e panturri-
a capacidade de absorcao nao estiver boa, sua qua-
se nao estiver descansando, vocé pode aumentar o

3 nao busca uma “técnica perfeita”, mas sim um pa-
ficiente para aquele corpo especifico, novamente
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1. Postura do tronco

Um erro comum entre corredores € tentar “correr ereto demais” ou, no
extremo oposto, inclinar excessivamente o tronco!

Inclinar vai ativar mais seus musculos do quadril e regiao lombar, e
correr ereto, vai ativar mais seu quadriceps. Entao qualquer dica ou
alteracao aqui, temos que lembrar que a acao muscular sera
modificada, assim precisamos saber como elas estao, antes de au-
mentar a demanda sobre ela. CUIDADO!

Um pequeno, e lembrando pequeno alinhamento anterior, pode
melhorar um pouco a relacao entre centro de massa e base de a-poio,
facilitando a progressao para frente e reduzindo forcas de fre-nagem no
contato inicial com o solo.

2. Contato do pé com o solo: evite “frear” a corrida

Um dos principais fatores associados ao impacto excessivo € o chamado
overstriding — quando o pé toca o solo muito a frente do corpo a frente
ao seu centro de massa, aguela sensacao de “batida seca” no calcanhar,
ou passada longa demais ou dor recorrente em joelhos ou canelas.

Ajuste simples e eficaz: Tente pousar o pé mais proximo da projecao do
quadril e pense em uma passada ligeiramente mais curta e rapida, po-
de se fazer um aumento da cadéncia que falaremos a seguir. Esse ajus-
te diminui o pico de forga vertical e melhora a absor¢cao do impacto pe-
lo sistema musculo-tendineo.
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3. Cadéncia: pequenos aumentos, grandes beneficios

A cadéncia (passos por minuto) € uma variavel extremamente poderosa
e muitas vezes negligenciada.

Estudos mostram que aumentar a cadéncia em apenas 5-10% manten-
do sua velocidade pode:

« Reduzir impacto articular

« Diminuir sobrecarga no joelho

« Melhorar o controle do quadril

Na pratica

Se voceé corre a 160 passos/min, experimente progredir gradual-mente
para 165-168, sem alterar a velocidade. O corpo se adapta rapidamente
guando o ajuste é progressivo.

4. Bracos

Os bracos nao servem apenas para “acompanhar” a corrida. Eles sao
fundamentais para o equilibrio e a economia de movimento.

Ajustes-chave:
« Cotovelos flexionados em torno de 80-90°
« Movimento para frente e para tras (evite cruzar o corpo), evite, mas
se vocé faz nao sera uma catastrofe!! Por favor!
« Maos relaxadas, sem tensao. Bracos muito rigidos ou descoordena-
dos aumentam rotag¢des indesejadas do tronco, o que se reflete em
uma perda desnhecessaria de energia.
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5. Estabilidade do quadril: o amortecedor central

Um dos principais responsaveis pela absorcao de impacto na corrida é o
complexo do quadril.

Quando ha queda excessiva da pelve ou instabilidade lateral (drop pel-
vico), ou aquele bumbum caindo muto para um lado.

Figue atento se vocé apresenta:
» Queda do quadril ao apoiar uma perna
« Sensacao de “afundar” a cada passada
« Dor lateral no quadril ou joelho

Aqui, além do ajuste técnico e cadéncia que também vai te ajudar, o
trabalho de forgca e controle neuromuscular é indispensavel.

ATENCAO: Essa € a Unica alteracdo de movimento que os Ultimos estu-
dos evidenciaram que pode te machucar, CUIDADO!

Biomecanica nao € engessar ou correr perfeitamente como um Kipcho-
gue da vida!

Talvez o maior erro seja tentar mudar tudo de uma vez. O corpo respon-
de melhor a pequenos ajustes conscientes, aplicados de forma progres-
siva e respeitando o nivel do corredor. S6 o fato de ter, regularidade na
corrida, vocé vai automaticamente evoluir, pode crer!!!

Pense na biomecanica como o ajuste fino de um carro de corrida:
« Nao muda o motor
« Nao muda o objetivo
« Apenas melhora a eficiéncia e protege as pecas

Vocé nao precisa correr “perfeito” para correr bem. Mas entender como
peguenos ajustes de postura influenciam diretamente o impacto pode
ser o diferencial entre evoluir de forma consistente ou conviver com do-
res recorrentes.

A biomecanica, quando bem aplicada, nao tira naturalidade da corrida
— ela devolve fluidez, economia e longevidade.

Fico por aqui corredores.

Continuem a correr....
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TRAIL RUNNING: RECOMEGAR COM CONSCIENCIA PARA
SUSTENTAR O ANO INTEIR
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Por isso, trilhas curtas sao grandes alia-
das no comeco do ano. Elas facilitam o
controle do esforco, reduzem o risco de
erros e ajudam o corredor a recuperar a
confianca no ambiente natural. Sessdes
mais breves, porém frequentes, criam
consisténcia e permitem que os treinos
especificos de trilha sejam introduzidos
de forma inteligente, sem sobrecarregar
O organismo.

Esse retorno também vai muito além do
treino. Alimentacao e sono, muitas vezes
desregulados no periodo de festas, pre-
cisam voltar ao centro da rotina. Uma
boa recuperacao € tao importante quan-
to correr bem — especialmente quando
O corpo esta readaptando estimulos mais
exigentes.

Outro ponto de atencao € o clima. O ini-
cio do ano costuma trazer calor intenso e
mudancas bruscas de tempo, fatores
gue podem ser perigosos na trilha. Ajus-
tar horarios, hidratacao, vestuario e pla-
nejamento dos percursos € parte funda-
mental de um recomeco responsavel.

Recomecar com inteligéncia, respeitan-
do o processo e evitando excessos, € 0
primeiro passo para construir o ano que
o corredor realmente consegue susten-
tar — com saude, prazer e conexao com
a montanha.
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REINICIANDO COM INTELIGENCIA

COMO O CEREBRO AJUDA A MANTER A MOTIVACAO NA CORRIDA EM
ployls

Janeiro é sinbnimo de recomecos. Em 2026, essa energia de renovagao
chega com forca, trazendo ao mesmo tempo novas metas e o desejo de
transformar habitos. Para os corredores de rua (e aqueles gue sonham em
se tornar um), essa € uma oportunidade perfeita para calcar os ténis e dar
0S primeiros passos de uma jornada que pode marcar o ano inteiro.

Mas como garantir que esse entusiasmo inicial se transforme em um ha-
bito consistente? A resposta pode estar no seu cérebro.

A ciéncia da corrida vai aléem dos quilémetros ou do ritmo cardiaco. Enten-
der como o cérebro reage aos estimulos da corrida — especialmente ao re-
tomar a pratica apds uma pausa — pode ser a chave para criar uma rotina
duradoura e alcancar altos niveis de motivagao.

Neste artigo, exploramos como o cérebro regula a motivagao na corrida e
como vocé pode usar isso a seu favor para tornar 2026 um ano de sucesso
sustentavel.
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1. Como o cérebro cria motivagcao sus-
tentavel para o ano inteiro

A motivacao, diferente do que pensa-
Mos, Nao é simplesmente uma questao
de forca de vontade. Quando decidi-
mMos voltar ou comecar a correr, O Sis-
tema de recompensa do cérebro é ati-
vado, liberando dopamina, um neuro-
transmissor associado a sensacao de
prazer e realizacao.

E por isso que, ao final de uma corrida,
vocé sente orgulhoso de si mesmo -
mesmo que tenha corrido menos do
que gostaria.

Entretanto, a liberacao de dopamina é
temporaria, e, sem estratégias consis-
tentes, ela tende a desaparecer a medi-
da que a novidade da atividade dimi-
nui.

Vamos praticar?

Para sustentar a motivacgao, é vital criar
pequenos momentos de conquista. Seu
cérebro esta programado para buscar
recompensas, por isso, estabele¢a me-
tas realistas e celebre suas vitérias,
mesmo que sejam apenas “‘comemore
10 minutos de caminhada/corrida hoje”
ou “complete trés corridas nesta sema-

na.

Toda conquista, por menor que parega,
ativa o sistema de recompensa, criando
um ciclo de motivacao positivo.
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2. O que acontece na mente quando voceé volta a correr

Voltar a correr apos semanas, meses ou até anos parado € uma experi-
éncia que desafia corpo e mente. Fisicamente, os musculos e articulagdes
precisam se readaptar ao impacto, mas o aspecto mental também exige
atengao especial.

No inicio, vocé pode enfrentar pensamentos sabotadores, como: “Eu
nunca vou conseguir correr como antes” ou “Isso esta muito dificil para
mim". Essas respostas vém de areas especificas do cérebro, como a amig-
dala (associada ao medo e ansiedade) e o cortex pré-frontal, que frequen-
temente tenta justificar desisténcias.

A boa noticia € que o cérebro possui uma neuroplasticidade impressio-
nante, o que significa que, com consisténcia, ele passa a se adaptar positi-
vamente aos estimulos da corrida. Com a pratica regular, a corrida co-
meca a ser associada a liberacao de substancias quimicas como endorfi-
nas (responsaveis pela sensacao de felicidade) e serotonina (que regula o
humor).

Estratégia pratica: Ressignifique os pensamentos iniciais

Quando a mente enviar mensagens negativas, use técnicas simples da
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), como o desafio aos pensa-
mentos automaticos.

Por exemplo, substitua o pensamento “Nunca vou conseguir correr 5 km
novamente” por “Hoje, meu foco é correr 1 km. A cada treino estarei mais
perto da minha meta”.

Essa reestruturacao ensina o cérebro a focar nas possibilidades reais, e
nao nas limitagoes.

1 3. Por que comecar devagar aumenta
a chance de manter o habito

Se ha um erro comum entre corredo-
res, especialmente no inicio do ano, é
comecar com intensidade excessiva. A
exaustao e ate lesdes precoces acabam
sabotando a motivacao e, com isso, o
habito ndo se mantém. A neurociéncia
nos ensina que mudancas graduais
sao mais faceis de consolidar para o
cérebro e o corpo.




REVISTA RUNNERS BRASIL * JANEIRO 2026

Sempre que vocé muda radicalmente sua
rotina, o cérebro interpreta isso como uma
ameaca, e o risco de desistir aumenta.

Comecar devagar nao é sinal de fraqueza
ou falta de ambicgao - é inteligéncia! Dando
tempo ao corpo para se adaptar, vocé evita
sobrecargas desnecessarias e permite que
o habito se fortaleca de forma natural.

Use o principio do “menos é mais”

« Planeje treinos curtos e de baixa inten-
sidade durante as primeiras semanas,
como 20 minutos de corrida intercalada
com caminhada.

« Concentre-se mais na consisténcia do
que na intensidade: trés treinos regula-
res na semana sao melhores do que u-
ma sessao longa e exaustiva.

« Lembre-se: ao facilitar o recomeco, vocé
reduz o estresse fisico e mental, aumen-
tando as chances de manter o habito a
longo prazo.

Historias Reais: quando recomecar parece
dificil

Ana, 43 anos, ¢ um exemplo de superagao.
Apos concluir sua primeira meia-maratona
em 2019, ela precisou abandonar a corrida
por conta de uma lesao no joelho. Em ja-
neiro de 2024, depois de meses inativa, ela
enfrentou o desafio de recomecar do zero.
“Foi muito frustrante perceber que eu ja fiz
provas de 21 km e mal conseguia correr 2
km sem parar”, conta.
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O segredo do sucesso de Ana foi mudar sua abordagem gracgas ao suporte
de um grupo de corrida e ao uso de estratégias motivacionais. Em vez de
se comparar com seu “eu do passado”, ela decidiu focar em pequenas con-
quistas: “Criei o habito de celebrar cada treino, mesmo que parecesse in-
significante. Meus colegas de grupo também sempre reforcavam que o
importante era continuar.”.

Hoje, Ana esta mais consistente do que nunca. Ela participa de provas de
10 km regularmente e planeja sua proxima meia-maratona para 2026. Sua
histéria nos lembra que a motivagao flutua, mas, com as ferramentas cer-
tas — como apoio externo e autorreforco —, € possivel transformar cada de-
safio em crescimento.

Corra com Inteligéncia, Corra para o Sucesso

Recomecar na corrida € muito mais do que um ato de vontade: € um exer-
cicio de consciéncia, estratégia e paciéncia.

Aproveitar o inicio de 2026 para cuidar da sua mente e corpo € um presen-
te que vai além das metas de janeiro — ele pode mudar a sua qualidade de

otivacdo vem das pequenas vitorias. Estabeleca metas alcanca-

/,_.‘--""\/eis"e comemore cada conquista.

Oucga o seu corpo e seu cérebro: Respeite seus limites e construa o

habito gradualmente.

« Encontre apoio: Seja com amigos, um profissional ou histérias inspira-
doras, cercar-se de motivacao externa pode fazer toda a diferenca.

Esta na hora de transformar o entusiasmo deste novo ano em um habito
gue permanece. Seu cerebro é seu maior aliado — use-o ao seu favor, e vo-
cé vera que a corrida de 2026 sera marcada por consisténcia, progresso e,
acima de tudo, satisfacao.

Coloque essas estratégias em pratica hoje e descubra o poder da cor-
rida inteligente. Que este novo ano seja repleto de passos sélidos, cheios
de motivacao e de conquistas duradouras.
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A Ciéncia do Habito: Como o Cérebro Transforma o Esforco
em Automacao no Asfalto

Para muitos corredores, a maior barreira nao esta na capacidade pulmonar
ou na forca muscular, mas no processo psicolégico de "sair de casa". Por que,
para alguns, correr parece uma tarefa herculea, enquanto para outros é tao
natural quanto escovar os dentes? A resposta reside na ciéncia da formacao
de habitos, um campo onde a neurociéncia e a psicofisiologia do exercicio se
encontram para explicar como transformamos o esforco consciente em
comportamento automatico.

O "Loop" do Habito e o Reforco Dopaminérgico

No centro da formacao de qualquer habito esta uma estrutura neuroldégica
conhecida como "Loop do Habito", composta por trés elementos: a deixa (es-
timulo), a rotina (a corrida em si) e a recompensa. Estudos de neuroimagem
mostram que, conforme repetimos esse ciclo, o controle da atividade migra
do cortex pré-frontal — responsavel pelas decisdes executivas e de alto custo
energetico — para os ganglios basais, uma regiao mais profunda do céerebro
associada aos comportamentos automaticos.

Na corrida de rua, a psicofisiologia desempenha um papel crucial através do
sistema de recompensa. Durante o exercicio, o cerebro libera uma cascata

de neurotransmissores, incluindo endocanabinoides e dopamina. A ciéncia

moderna sugere que o habito se consolida quando o cérebro aprende a an-\‘
tecipar essa recompensa quimica. E por isso que corredores experiente'r
sentem falta da pratica: o cérebro "prevé" o bem-estar antes mesmo do p#j
meiro quildmetro.
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A Teoria da Autodeterminagao e a Resposta
Afetiva

Pesquisas recentes na linha psicofisiologica
destacam que a formacao de habitos sauda-
veis esta intimamente ligada a resposta afe-
tiva durante o exercicio. Se a intensidade im-
posta for consistentemente superior a capaci-
dade do individuo de processar o prazer (o
chamado overreaching psicoldgico), o cére-
bro cria uma aversao ao estimulo, sabotando
o habito.

Aqui, a Teoria da Autodeterminacao oferece a base: habitos duradouros sdao
construidos sobre a satisfacdo das necessidades de Autonomia, Competén-
cia e Relacionamento. Quando o corredor escolhe seu percurso (autono-
mia), percebe sua evolucao técnica (competéncia) e se integra a uma comu-
nidade ou assessoria (relacionamento), ele reduz o custo cognitivo da deci-
sao. A corrida deixa de ser um "item na lista de tarefas" e passa a ser uma ex-
pressao de identidade.

Arquitetura de Escolhas: A Deixa e o Ambiente

A ciéncia diz que o ambiente muitas vezes vence a forca de vontade. Estu-
dos sobre comportamento sugerem o uso de "deixas ambientais" para faci-
litar a automacao: deixar o ténis e a roupa prontos na noite anterior ou trei-
nar sempre no mesmo horario. Essas pistas visuais reduzem o que 0s psico-
logos chamam de fadiga de decisao, permitindo que o cérebro entre no
modo automatico com menos resisténcia.

Além disso, o conceito de "Intencao de Implementagao” (o plano
"se/entdo") tem se mostrado eficaz na literatura cientifica. Definir que "Se es-
tiver chovendo, entdo farei o treino de for¢ca em casa" cria um trilho mental
que protege o habito contra as flutuacdes motivacionais e imprevistos do
cotidiano.
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Consideracoes para a Longevidade

O habito na corrida nao é construido em 21
dias, como diz o mito popular, mas sim a-
través de uma media de 66 dias de repe-
ticao consistente, dependendo da comple-
xidade da tarefa. O segredo cientifico para
a perenidade no asfalto nao é a intensida-
de esporadica, mas a consisténcia em in-
tensidades controladas, que permitam
uma percepg¢ao positiva de prazer e com-
peténcia.

Ao entender que a corrida é tanto um pro-
cesso neurobioldogico quanto mecanico, o
corredor pode parar de lutar contra a pro-
pria mente e comecgar a projetar um am-
biente e uma rotina que trabalhem a seu
favor. O habito, afinal, € o que nos mantém
_ correndo quando a motivagao decide tirar
L um dia de folga.

- u l
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COMO PLANEJAR
PROVAS DE 2026
SEM PESAR NO
BOLSO

Participar de provas faz parte do encanto da corrida. A camiseta, a meda-
Iha, a linha de largada, a sensacao de concluir um desafio. Mas quando
tudo é feito sem planejamento, a corrida pode virar um peso No orga-
mento, e isso afasta mais gente do esporte do que deveria.

A boa noticia € que da para correr provas em 2026 de forma consciente,
organizada e sem sustos financeiros.

Escolha menos provas e viva melhor ' \ - l

cada uma

Um dos erros mais comuns € se ins- )
crever em muitas provas sem critério. ’2_07-(7’
Isso gera gastos com inscricao, trans- ‘c:gﬂ:"’ﬁf
porte, alimentacao e, as vezes, hospe- ==
dagem.

.
sherO o

Planejar poucas provas bem escolhi-
das permite viver a experiéncia com-
pleta, treinar com mais calma e evitar
gastos desnecessarios. Mais provas
nao significam mais evolugao.




Monte um calendario com antecedéncia

Organizar o ano com antecedéncia ajuda a distribuir os gastos. Ao saber
quais provas vocé quer correr, fica mais facil aproveitar valores promo-
cionais, escolher melhor a logistica e evitar decisoes de ultima hora, que
quase sempre custam mais caro.

Ter um calendario nao engessa sua corrida. Ele traz tranquilidade.

Valorize as provas locais

Provas perto de casa reduzem custos com deslocamento e hospeda-
gem. Além disso, muitas corridas locais oferecem excelente organizacao,
percursos interessantes e clima de comunidade.

Correr perto também permite que vocé gaste menos e participe mais.
Entenda o custo real da prova

A inscricao € s6 uma parte do gasto. Transporte, alimentacao, equipa-
mentos e até o pds prova entram na conta.

Antes de se inscrever, vale fazer essa conta simples. Assim, vocé evita
surpresas e frustracoes depois.
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Use a corrida como meta financeira,
nao como impulso

Criar uma peguena reserva mensal
para provas ajuda a transformar o de-
sejo em algo possivel. Mesmo valores
baixos, separados ao longo do ano, fa-
zem diferenca.

Correr bem também é saber planejar.

Nem toda prova precisa ser cara pa-
ra ser marcante

A experiéncia nao esta no preco da
inscricao, mas no significado da prova
para vocé. As vezes, aquela corrida
simples, bem organizada e perto de
casa, se torna uma das mais especiais
do ano.

Correr deve caber na sua rotina e no
seu bolso.

Planejar é cuidar da sua corrida

Planejar provas nao tira a emocgao da
corrida. Pelo contrario. Ele traz leveza,
segurancga e constancia.

Quando o financeiro esta organizado,
sobra espaco para o que realmente
importa: treinar, alinhar expectativas e
aproveitar cada linha de chegada.
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