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Uma ozÖa R¾ooe ¨ B a¨il �a a Özcê!

A R¾ooe ¨ B a¨il agz a e¨¶á de  z¾�a 
ozÖa, i¨¨z me¨mz,  e¨zlÖemz¨ m¾da  
e eoczo¶ amz¨ a agêocia ce ¶a �a a 
czo¨¶ ¾i  oz¨¨a ozÖa ma ca. 
Faç �a ¶e dz oz¨¨z DNA a eÖzl¾çãz e 
a iozÖaçãz, ¨em� e czm z io¶¾í¶z de 
eo¶ ega  z melhz  �a a Özcê.
E¨�e z �¾e gz¨¶em de¨¨a ozÖidade e 
�¾e a� zÖei¶em e¨¨a ediçãz �¾e mai¨ 
¾ma Öeç ¶ aç czo¶e¿dz¨  eleÖao¶e¨ 
�a a Özcê cz  edz  de  ¾a.
Além de¨¨a ozÖidade, Özcê ¶ambém 
�zde adi�¾i i  ca d¨ czlecizoáÖei¨ da 
 eÖi¨¶a, da¨ ¨¾a¨ di¨¶âocia¨ faÖz i¶a¨ e 
¶z¶almeo¶e �e ¨zoaliçada. 
Lemb aodz �¾e a  eÖi¨¶a czo¶io¾a 
100% g á¶i¨, ma¨ é cla z �¾e Özcê �z-
de ¨e ¶z oa  ¾m a�ziadz  czm� aodz 
z¨ ca d¨.
Ob igadz a e�¾i�e da Ca¨a D`Ideia¨ 
�elz ¶ abalhz im�ecaÖel oa czo¨¶ ¾-
çãz da oz¨¨a ozÖa ma ca e �a a Özcê  
cz  edz  �¾e ¶em ace¨¨adz a  eÖi¨¶a e 
fei¶z dela a � ioci�al  eÖi¨¶a de cz  ida 
de  ¾a dz �aí¨.

Bza lei¶¾ a

Palavra do CEO
Revista Runners Brasil



Ca z lei¶z 

Mao¶eodz z czm� zmi¨¨z de ¶ a-
çe  czo¶e¿dz �¾e �z¨¨a  ealmeo¶e 
ag ega  em ¨¾a  z¶ioa de ¶ eioz¨ e 
¶e a¾Üilia  a ¶e  lzogeÖidade oa cz -
 ida, ¶ z¾Üemz¨ oe¨¶a 11* ediçãz 
¾m ¶ema im�z ¶ao¶e �a a ¶zdz¨ 
o{¨ cz  edz e¨: A ¨eg¾ aoça oa 
cz  ida. De¨afiamz¨ oz¨¨a e�¾i�e 
de czl¾-oi¨¶a¨ a abz da em ¶zda¨ 
a¨ �z¨¨i-bilidade¨ �z¨¨íÖei¨ oe¨¶e 
¶ema, czm � zf¾odidade e az 
me¨mz ¶em�z ¶z oaodz a lei¶¾ a 
ag adáÖel az¨ zlhz¨ de oz¨¨z¨ 
lei¶z e¨, Özcê¨!
Temz¨ ce ¶eça �¾e mai¨ ¾ma Öeç 
fzmz¨ a¨¨e ¶iÖz¨ oa e¨czlha dz 
¶ema, afioal �¾em de o{¨ o¾oca 
�a¨¨z¾ alg¾m a�e ¶z em ¶ eioz¨ 
z¾ me¨mz em alg¾ma¨ � zÖa¨? 
A¨¨im, Öamz¨ ¶ a¶a  de¨¶e ¶ema 
oe¨¶a ediçãz czm m¾i¶z ca iohz, 
�a a aj¾da  a ¶zdz¨ Özcê¨ a mao-
¶e em ¨e¾¨ ¶ eioz¨ czm ¨eg¾ aoça 
�leoa ¨eja zode fz  (a¶é oa e¨¶ei a). 

E a¨¨im Öamz¨ aÖaoçaodz mai¨ 
fz ¶e¨ e � e�a adz¨ �a a a� zÖei¶a  
z¨ de¨afiz¨ �¾e oz¨ � z�zmz¨ a 
acei¶a  em bela¨ � zÖa¨ �elz B a¨il 
e �elz m¾odz. Refz çaodz �¾e ¨e-
g¾imz¨ em�eohadz¨ em eo¶ ega  
mai¨ ma¶e ial em oz¨¨z¨ caoai¨ di-
gi¶ai¨ czm a �¾blicaçãz de �zd-
ca¨¶¨, ¶emz¨ agz a ¶ambém ¾m 
caoal oz S�z¶ifÝ e oz Yz¾¶¾be, a-
lém dz oz¨¨z ¨ele¶z g ¾�z de czl¾-
oi¨¶a¨ a�¾i oa RRB � e�a adz¨ �a-
 a ¶e aj¾da  a ¨¾�e a  ¨e¾¨ limi¶e¨.
Nz¨¨a mi¨¨ãz é e¨¨a, czm�a ¶ilha  
¨¾a ¨¾�e açãz.
Czm�a ¶ilhe oz¨¨z czo¶e¿dz, é 
g á¶i¨!
A e�¾i�e da RRB ag adece ¶zdz 
a�ziz �¾e Öem  ecebeodz dz �¿-
blicz  ¾ooe  dz B a¨il e ac edi¶a 
�¾e j¾o¶z¨ �zdemz¨ i  além. 

 Czo¶e czoz¨cz!

Da lao Sz¾ça - Edi¶z  chefe
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CORRER
MAIS QUE UM ESPORTE



Ricardo Rojas - Toledo - Espanha

Amanda Gouveia

Monalice Sousa

Me encanta correr, me gusta compartir 
mis experiencias con todo el mundo,
@runnersbrasil es una página que me 
gusta por todo lo que transmiten los cor-
redores de brasil y el mundo.

Corrida é bem-estar, empoderamento, co-
nexão consigo mesmo e vitória (indepen-
dente de pace ou pódio).
Quando corro sinto que estou VIVA e que 
se faço isto posso vencer e superar qual-
quer coisa.

LIBERDADE! Ela me permite voar com os 
pés no chão. Me faz ter garra e coragem 
para lutar pelos meus sonhos e me 
mostra todos os dias que eu consigo! 
Corrida é vida e ela devolveu a minha!

O QUE A CORRIDA SIGNIFICA PARA MIM?

Camila Fiúza

A corrida é superação. Me ajudou a com-
preender meus limites físicos e mentais, 
me ensinou que a evolução é fruto de 
muita determinação e constância. 

Foto: Arquivo pessoal
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Q&A
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DE PAULA
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Da oece¨¨idade ¨¾ gi¾ ¾m oeg{ciz �¾e hzje aj¾da milha e¨ de 

�e¨¨za¨ oz B a¨il. Clá¾diz L. De Pa¾la, admioi¨¶ adz  e ¶ ia¶le¶a, c iz¾ 

¾ma �¾l¨ei a de ideo¶ificaçãz �¾e deiÜa z¨ a¶le¶a¨ mai¨ ¶ ao�¾ilz¨ 

da hz a dz¨ ¶ eioz¨ z¾ em �¾al�¾e  z¾¶ z l¾ga . Ioceo¶iÖadz �elz¨ 

�ai¨, Cla¾diz ÖiÖe z m¾odz dz e¨�z ¶e de¨de �e�¾eoz e czlecizoa 

mzmeo¶z¨ e czo�¾i¨¶a¨ oa cz  ida e oz ¶ ia¶lzo az lzogz dz¨ aoz¨. À 

R¾ooe ¨ B a¨il, ele czo¶a ¾m �z¾cz da ¨¾a Öida e¨�z ¶iÖa e czmz a 

MÝ Safe S�z ¶ f¾ocizoa e a¾Üilia a¶le¶a¨ oz B a¨il e oz eÜ¶e iz . 

Sabioe Weile : Czmz ioiciz¾ a ¨¾a ligaçãz czm a cz  ida e z ¶ ia-

¶hlzo?

Clá¾diz L. de Pa¾la: Sem� e f¾i m¾i¶z ligadz az e¨�z ¶e de¨de c iao-

ça �z  iofl¾êocia dz¨ me¾¨ �ai¨. A � imei a mzdalidade e¨�z ¶iÖa 

�¾e ¶iÖe czo¶adz fzi a oa¶açãz ¨eg¾idz �elz mz¾o¶aio bike. A cz  ida 

chegz¾ mai¨ ¶a de e �¾aodz �e cebi já e¨¶aÖa oz ¶ ia¶hlzo, fzi ¨{ 

¾ma �¾e¨¶ãz de z gaoiça  z¨ ¶ eioz¨ e czmeça  a eoÜe ga  a¨ ¶ ê¨ 

mzdalidade¨ j¾o¶a¨ czmz ¾m ¿oicz e¨�z ¶e. 

Sabioe: Q¾al a ¨¾a maiz   ealiçaçãz oz e¨�z ¶e?

Clá¾diz: Nz¨¨a, é difícil fala  ¾ma ¨{, já fiç m¾i¶a czi¨a legal, ma¨ 

achz �¾e a¨ melhz e¨ eÜ�e iêocia¨ fz am oa¨ cz  ida¨ de aÖeo¶¾ a 

czmz �z  eÜem�lz EÜ�ediçãz Te  a de Gigao¶e¨, em 2012 e oa¨ �¾a-

¶ z � zÖa¨ de I zomao.

SABINE 
WEILER
C O R R E D O R A  E  J O R N A L I S TA

https://www.instagram.com/sabineweilerjornalista/


Sabioe: Q¾al a � {Üima me¶a oa cz  ida/¶ ia¶hlzo?

Cla¿diz: A¶¾almeo¶e a¨ czm�e¶iç�e¨ ¨ãz czo¶ a mim me¨mz ( i¨z¨). Te-

ohz ¶ eioadz �a a ¾l¶ ama a¶zoa¨, gz¨¶z de � zÖa¨ de eod¾ aoce. Me¾ 

zbje¶iÖz é �a ¶ici�a  dz Cambz¶a¨ T ail, em deçemb z de¨¶e aoz, oa¨  e-

giãz de Ca¶a¨ Al¶a¨, em Mioa¨ Ge ai¨, e czm�le¶a  a � zÖa deo¶ z dz 

¶em�z de cz ¶e. 

Sabioe: Czmz ¨¾ gi¾ a ideia de façe  ¾ma �¾l¨ei a de ideo¶ificaçãz?

Vzcê czmz a¶le¶a ¨eo¶i¾ e¨¨a oece¨¨idade? Pa¨¨z¾ �z  alg¾ma ¨i¶¾açãz 

�¾e ficz¾ ¨em a¨¨i¨¶êocia z¾ a �¾em  ecz  e  de imedia¶z?

Clá¾diz: Pz  �a ¶ici�a  de � zÖa¨ de eod¾ aoce, ¨em� e  ealiçei lzogz¨ 

¶ eioz¨ ¨zçiohz e d¾ ao¶e ¾m de¨¨e¨ ¶ eioz¨ em 2014, �e cebi �¾e aczo-

¶eceodz algz czmigz �edalaodz oa e¨¶ ada z¾ me¨mz cz  eodz, a¶é 

me ideo¶ifica em, ¨abe em ¨e e¾ �z¨¨¾ía alg¾ma �a¶zlzgia e¨�ecial 

�¾e me ece¨¨e a¶eoçãz e �¾em czo¶a¶a , z ¶em�z decz  idz �zde ia 

¨e  deci¨iÖz eo¶ e z a¶eodimeo¶z ioicial e a  e¨zl¾çãz dz � zblema. Teo-

dz czmz ba¨e a mioha oece¨¨idade, c iei a MÝ Safe S�z ¶, �zi¨ �e cebi 

�¾e mioha � ezc¾�açãz ¶ambém e a a de m¾i¶a¨ z¾¶ a¨ �e¨¨za¨ e oãz 

haÖia oada ¨emelhao¶e oz me cadz.

 

Sabioe: Nz ioíciz fzi �eo¨ada ¨{ �a a e¨�z ¶i¨¶a¨ z¾ já ¶ioha a ideia de 

a¶iogi  ¾m �¿blicz mai¨ am�lz?

Clá¾diz: Nz czmeçz z fzcz � ioci�al fzi z ¨egmeo¶z e¨�z ¶iÖz, a¶é �z -

�¾e é ¾m �e fil �¾e czo¨eg¾e �e cebe  mai¨ z  i¨cz �¾e ¨e eÜ��e, em 

 elaçãz a z¾¶ a¨ �e¨¨za¨. Hzje czo¶io¾amz¨ a oz¨ czm¾oica  mai¨ fz -

¶emeo¶e czm e¨¨e me cadz, ma¨ eo¶eodemz¨ �¾e oz¨¨z¨ ¨e Öiçz¨ ¨ãz 

�a a ¶zdz¨. A �a ¶i  dz mzmeo¶z �¾e ¨ai de ca¨a, Özcê já e¨¶á em ¨i-

¶¾açãz de  i¨cz.



Sabioe: Q¾ai¨ z¨ ¶i�z¨ de ¨e Öiçz¨ �¾e a MÝ Safe S�z ¶ zfe ece? Czmz ela 

f¾ocizoa oa � á¶ica?

Clá¾diz: Nz¨¨z¨ ¨e Öiçz¨ czm� eeodem a  á�ida ideo¶ificaçãz e io¶e -

mediaçãz da Öí¶ima em ¨i¶¾açãz de eme gêocia médica 24h, aciz-

oameo¶z de ¨e Öiçz de  e¨ga¶e e ¨eg¾ z¨ e¨�eciai¨ czm czbe ¶¾ a �a a 

�¾al�¾e  ¶i�z de mzdalidade e¨�z ¶iÖa, iocl¾iodz de¨de  eembzl¨z �a a 

de¨�e¨a¨ médica¨ �z  czo¨e�¾êocia de acideo¶e¨, a¶é ca¨z¨ fa¶ai¨,  ¶ao¶z 

oz B a¨il czmz eÜ¶e iz . O g aode dife eocial é �¾e oz¨¨a czbe ¶¾ a a¶eo-

de ¶ao¶z z dia a dia da¨ �e¨¨za¨, �¾ao¶z ¨¾a  z¶ioa e¨�z ¶iÖa, �z  mai¨  a-

dical �¾e ¨eja.

Sabioe: Pzde ¨e  ad�¾i ida �z  �e¨¨za¨ de ¶zdz z B a¨il? E czmz f¾ocizoa 

�¾aodz ¾m a¶le¶a Öiaja �a a fz a dz B a¨il?

Clá¾diz: Nz¨¨z ¨e Öiçz �zde ¨e  czo¶ a¶adz �z  �¾al�¾e  �e¨¨za  e¨ideo¶e 

oz B a¨il. O ¨e Öiçz de io¶e mediaçãz io¶e oacizoal ¨e dá � ioci�almeo¶e 

�elz QR  MÝ  Safe.  É  ¾m  QR  Czde  �¾e  g aÖadz  oa  �¾l¨ei a  j¾o¶z  czm 

Fotos: Arquivo pessoal Fotos: Arquivo pessoal



z¾¶ a¨ iofz maç�e¨ z¾ ¾¶iliçadz czmz ¶ela de blz�¾eiz em ¨ma ¶�hzoe, 

a¾Üilia �a a �¾e �z¨¨amz¨ agi  de fz ma � za¶iÖa e czo¶a¶a  a �e¨¨za �¾e 

feç a lei¶¾ a, já czm a ¨¾a gezlzcaliçaçãz. Em ca¨z de acideo¶e¨ fz a dz 

�aí¨, z ¨i¨¶ema é ¨emelhao¶e az �¾e zcz  e �z  a�¾i. O ieo¶amz¨ z 

¨eg¾ adz �¾ao¶z az ¶ âmi¶e �a a abe ¶¾ a dz ¨ioi¨¶ z e  ealiçamz¨ ¶zdz z 

aczm�aohameo¶z czm ¾m aoali¨¶a �¾e fica á  e¨�zo¨áÖel �z  ¶zdz z 

� zce¨¨z j¾o¶z czm ele, dz czmeçz az fim dz a¶eodimeo¶z, eÖi¶aodz 

a¨¨im, a f ¾¨¶ açãz de a cada ligaçãz z¾ e-mail ¨e  di ecizoadz �a a ¾m 

� zfi¨¨izoal dife eo¶e. Nz¨¨a mi¨¨ãz é leÖa  ¶ ao�¾ilidade �a a z clieo¶e, 

e¨¶eja zode ele e¨¶iÖe . T ao�¾ilidade de ¨abe  �¾e ¨e aczo¶ece  algz fz a 

dz � zg amadz e¨¶a emz¨ �z  a�¾i �a a a¾Üiliá-lz. Fzcaodz ¨em� e oa 

agilidade e facilidade de czo¶a¶z czm oz¨¨z ¶ime. P iz içamz¨ z a¶eodi-

meo¶z h¾maoz oa MÝ Safe S�z ¶. Nz¨¨z clieo¶e o¾oca Öai fala  czm ¾ma 

má�¾ioa z¾ io¶e agi  czm  zb}. N¾m mzmeo¶z de e¨¶ e¨¨e, ¶zdz¨ o{¨ 

� eci¨amz¨ de alg¾ém �¾e ¶ambém  e¨�i e e ¶eoha ¨eo¶imeo¶z¨ dz z¾-

¶ z ladz.  

Fotos: Arquivo pessoal



Um dz¨ g aode¨ dife eociai¨ dz oz¨¨z ¨e Öiçz é a ideo¶ificaçãz ¨em eÜ�z  z¨ 

dadz¨ �e¨¨zai¨ da �e¨¨za, czm ceo¶ al de a¶eodimeo¶z �a a ¨i¶¾aç�e¨ de 

eme gêocia 24h, ¨eg¾ z ¨em  e¨¶ içãz de mzdalidade e¨�z ¶iÖa czb iodz 

de¨de me g¾lhz a al¶a mzo¶aoha e ¶ambém ¶zda ¨¾a  z¶ioa diá ia.

Na¨ �¾l¨ei a¨ ¨ãz g aÖadz¨ ozme, id (ge adz a¾¶zma¶icameo¶e �elz ¨i¨¶ema) 

da¶a de oa¨cimeo¶z e ¶i�z ¨aog¾íoez ¨e ¨z¾be  (z�cizoal)

Além dz ¶elefzoe 0800 �a a eme gêocia¨. Pzdeodz ¨e  adicizoada¨ z¾¶ a¨ 

iofz maç�e¨ em ca¨z¨ de �a¶zlzgia¨ �¾e  e�¾ei am maiz  a¶eoçãz.

Sãz ¶ ê¨ z�ç�e¨ de �laoz¨. O¨ Öalz e¨ ¨ãz meo¨ai¨ iode�eodeo¶e dz mzdelz 

de �¾l¨ei a. Ela¨ oãz ¨ãz Öeodida¨ de fz ma aÖ¾l¨a, ¨ãz eoÖiada¨ ¨em c¾¨¶z¨ 

oa czo¶ a¶açãz de �¾al�¾e  �laoz¨. A¨ �¾l¨ei a¨ e z QR MÝ Safe digi¶al ¨ãz de 

eÜ¶ ema im�z ¶âocia oz mzmeo¶z da ideo¶ificaçãz o¾ma ¨i¶¾açãz de 

eme gêocia.

Tzdz¨ z¨ �laoz¨ �z¨¨¾em z ¨e Öiçz de io¶e mediaçãz em ¨i¶¾açãz de 

eme gêocia.

CPS (cada¨¶ z de � imei z¨ ¨zcz  z¨) czm z�çãz de ace¨¨z  á�idz Öia QR 

czde, gezlzcaliçaçãz e acizoameo¶z a¾¶zmá¶icz dz ¨e Öiçz de eme gêocia.

O �¾e dife e ¾m dz z¾¶ z é z Öalz  dz ¨eg¾ z e  eembzl¨z �a a de¨�e¨a¨ 

médica¨ hz¨�i¶al e¨ em Öi ¶¾de de acideo¶e¨.

MÝ Safe S�z ¶ é ¾m � zg ama de 

a¨¨i¨¶êocia �¾e eoÖzlÖe ideo¶ificaçãz, 

io¶e mediaçãz e ¨eg¾ z de acideo¶e¨ 

�e¨¨zai¨ czm  eembzl¨z¨ �a a de¨�e-

¨a¨ médica¨ em ca¨z de acideo¶e¨. 

A¨ �¾l¨ei a¨ façem �a ¶e dz ¨e Öiçz 

¨eodz ¾m g aode facili¶adz  oz mz-

meo¶z da ideo¶ificaçãz de ¾ma �e¨¨za 

ioczo¨cieo¶e z¾ czm dific¾ldade¨ �a a 

¨e eÜ� e¨¨a  �z  meiz da fala.Fo
tos

: D
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T R A I L  R U N

segurança
Um guia rápido sobre cuidados 
a serem tomados em uma 
trilha

Isso é muito importante 

evite lugares 
isolados

Regulamento
Leia sempre o regulamento da 
prova, principalmente as 
questões  de sugrança



DICAS DE SEGURANÇA PARA AS MENINAS 
APROVEITAREM AS TRILHAS!

Como treinador, um problema recorrente que escuto das minhas atletas é a 

falta de segurança para treinar, principalmente sozinhas. Infelizmente este 

não é um problema somente do Brasil, tenho atletas até mesmo em países 

considerados extremamente seguros, como a Nova Zelândia por exemplo, 

que já relataram casos de violência não somente física, mas também 

emocional contra mulheres.

As trilhas oferecem um risco a mais, pois o isolamento contribui para as 

pessoas mal intencionadas, ou até mesmo para acidentes, quedas, ataque 

de animais, etc. 

Por favor, não me interprete de maneira errada, este texto é para que 

possamos nos proteger, e assim, trilharmos nossos caminhos com mais 

segurança e não te desanimar a treinar e se divertir na natureza!

A primeira dica é, evite correr em lugares isolados sozinha. Isso vale para 

qualquer atleta, pois em caso de um acidente, onde você caia inconsciente 

por exemplo, sua única chance de resgate será se alguém estiver junto. 

Outro fator positivo de estarmos acompanhados é o afastamento de 

indivíduos, que porventura tentem algum tipo de ação temerária. 



Escolha também treinar em locais 

que você já conhece ou que 

possua boas referências. Existem 

diversos grupos e assessorias es-

portivas que fornecem informações 

que poderão te auxiliar na escolha 

do trajeto. Hoje em dia, muitos des-

tes locais que dão acesso às trilhas, 

possuem estacionamento, lanchone-

te, banheiros e outras comodidades 

e cobram muito pouco por isso.

Defina o horário que mais lhe agra-

da, combine com os(as) amigos(as) 

e partiu trilha!

Sobre os equipamentos de segur-

ança eu já escrevi um artigo exclu-

sivo sobre o tema, mas não custa 

relembrar. Pessoalmente levo em 

qualquer treino na montanha, mes-

mo em dias de sol e calor, corta-

vento, mochila de hidratação com 

capacidade mínima de 2 litros, kit 

básico de primeiros socorros, tele-

fone celular (deixo desligado para e-

conomizar a bateria), apito, lanterna 

de cabeça, relógio GPS e alimen-

tação necessária pelo menos para o 

dobro da distância que vou fazer.

Em caso de chuva e frio, Anorak 

(jaqueta impermeável), calça e pelo 

menos uma segunda pele ou outra 

camiseta seca na mochila. Itens 

opcionais como toca, óculos escu-

ros, boné, etc. deixo para escolha de 

cada um.

Pode parecer demais, mas todos os 

equipamentos são leves e cabem 

numa mochila básica de hidratação, 

ficando compactos ao corpo e não 

atrapalhado em nada o treino.

Outra informação importante é so-

bre a organização e a prova que 

será escolhida no seu calendário 

de competições. Entre no site e leia 

o Regulamento, geralmente as 

questões de segurança estão deta-

lhadas neste documento e a maioria 

das pessoas não lê. Principalmente 

em provas de longa distância, é es-

sencial que o atleta conheça os pon-

tos de alimentação, hidratação, cor-

te, drop bags, entre outros.

As mídias sociais também auxiliam 

demais neste processo, pois pode-

mos verificar detalhes sobre a mar-

cação das trilhas, quantidade de 

staffs, erros e acertos que aconte-

ceram na prova, depoimento de atle-

tas, programas de segurança, base 

de apoio, etc. 

No mais lembrem-se, nosso com-

portamento deve ser preventivo, 

se não se sentir segura ou seguro 

para realizar o seu treino ou com-

petição, não o faça, afinal de contas, 

podemos correr todos os dias, esco-

lhendo as melhores opções e com-

panhias.

Um grande abraço a todos, nos ve-

mos nas montanhas! 

Raphael Bonatto

Treinador – Go On Outdoor 



RAPHAEL 
BONATTO
T R E I N A D O R

https://www.instagram.com/raphaelbonatto/






Hzje ¨abemz¨ �¾e a a¶iÖidade fí¨ica czo¶ ib¾i ¶ao¶z 
�a a a dimio¾içãz de dzeoça¨ czmz ¶ambém �a a z 
f¾ocizoameo¶z de ¾m cé eb z czo¨ide adz ¨a¾dáÖel.
A czz deoadz a dz Labz a¶{ iz de Ne¾ zciêocia dz 
EÜe cíciz da UoiÖe ¨idade dz E¨¶adz dz Riz de Jaoei z 
Aod ea Camaç De¨laode¨ a�zo¶a, �z  meiz da¨ 
 eÖi¨�e¨ cieo¶ifica¨, de¶ec¶z¾ �¾e a¶iÖidade fí¨ica 
dimio¾i z czm� zme¶imeo¶z czgoi¶iÖz leÖe em 35% e 
z de Alçheime  em 51%

COM QUAL IDADE A 
ATIVIDADE FÍSICA PODE 

DESENVOLVER O CÉREBRO?

CARLOS 
CAMPELO
NEU ROCOACH

Racizcíoiz e Mem{ ia: A A¶iÖidade fí¨ica fz ¶alece ¶ao¶z a 
ma¨¨a m¾¨c¾la  �¾ao¶z a oz¨¨a ca�acidade ce eb al.

https://www.instagram.com/soucarloscampelo/


NEUROCIÊNCIA E A CORRIDA

Em z¾¶ a aoáli¨e czm�z¨¶a �z  zi¶z e¨¶¾dz¨ czm Özl¾o¶á iz¨ acima de 
40 aoz¨, �e¨�¾i¨adz e¨ da UoiÖe ¨idade de Czl¿mbia B i¶âoica, oz 
Caoadá czocl¾í am �¾e z fa¶z de a �e¨¨za fica  ¨eo¶ada z dia io¶ei z e¨¶á 
a¨¨zciadz a ¾ma baiÜa de �e fz maoce em ¶e¨¶e¨ czgoi¶iÖz¨ e a ¾ma 
� zbabilidade leÖe de demêocia.
“Czm ba¨e oz achadz, ¨¾ge imz¨ �¾e ¶zdz¨ z¨ ad¾l¶z¨ deÖe iam 
eÖi¶a  z eÜce¨¨z de czm�z ¶ameo¶z¨ ¨edeo¶á iz¨”, afi ma a oe¾ z-
cieo¶i¨¶a Te e¨a Li¾-Amb z¨e, z ieo¶adz a dz leÖao¶ameo¶z. 
Seg¾odz ela, medida¨ ¨im�le¨ a¾meo¶a iam a¨ oz¨¨a¨ fac¾ldade¨ 
meo¶ai¨, czmz �z  eÜem�lz: leÖao¶a -¨e da cadei a a cada 30 mio¾¶z¨ 
�a a da  alg¾o¨ �a¨¨z¨, Öalz iça  a¨ a¶iÖidade¨ leÖe¨, czmz ¨¾bi  e¨cada¨ 
z¾ i  a¶é a me¨a dz czlega em Öeç de eoÖia  ¾m e-mail, e checa  ¨e oãz é 
�z¨¨íÖel c¾m� i  de¶e mioada¨ ¶a efa¨ em �é z¾ me¨mz aodaodz – já 
�eo¨z¾ em ¾ma  e¾oiãz i¶ioe ao¶e?



A�{¨ ioÖe¨¶iga  z efei¶z de ¾m cz¶idiaoz meoz¨ �a adz, Te e¨a Li¾-
Amb z¨e e e�¾i�e ¨e deb ¾ça am oz¨ e¨¶¾dz¨ ¨zb e eÜe cíciz¨ fí¨icz¨ 
e¨¶ ¾¶¾ adz¨ – a�¾ele¨ em �¾e a geo¶e  e¨e Öa ¶em�z oa ageoda �a a 
façe . A �a ¶i  de z¾¶ a  eÖi¨ãz de a ¶igz¨, czocl¾í am �¾e ¶ao¶z 
mzdalidade¨ ae {bica¨ (camiohada, bicicle¶a…) �¾ao¶z a m¾¨c¾laçãz 
czofe em de¨¶ eça à cabeça. E, a�e¨a  de a¨ � imei a¨ �a ece em 
ligei ameo¶e mai¨ eficaçe¨, a czmbioaçãz da¨ d¾a¨ ¶ z¾Üe melhz e¨ 
 e¨¾l¶adz¨.
A¶¾almeo¶e, oãz ¨e ¶em ¾m � z¶zczlz �a a � á¶ica de a¶iÖidade fí¨ica e 
z de¨eoÖzlÖimeo¶z ce eb al, e¨�eciali¨¶a¨ e¨¶ãz cz  eodz �a a defioi  a 
io¶eo¨idade e a f e�¾êocia ideai¨. 
 
Ma¨ ¨e á �¾e ce ¶z¨ e¨�z ¶e¨ ¨e mz¨¶ am mai¨ beoéficz¨ dz �¾e 
z¾¶ z¨?
E¨�ec¾la-¨e, ¨{ �a a ci¶a  ¾m ca¨z, �¾e � á¶ica¨ �¾e eÜigem  efleÜz 
 á�idz, im� zÖi¨z e ¾ma maiz  io¶e açãz czm z meiz – cz  ida, f¾¶ebzl, 
Ö}lei, ca a¶ê, ¶êoi¨… – ioci¶a iam mai¨ z¨ oe¾ }oiz¨ em czm�a açãz czm 
bicicle¶a e gzmé¶ ica z¾ e¨¶ei a, �z  eÜem�lz. “E¨¨a¨ �¾e¨¶�e¨ ¨ãz 
im�z ¶ao¶e¨, �z ém z iodiÖíd¾z � eci¨a, ao¶e¨ de ¶¾dz, de libe dade 
�a a z�¶a  �elz �¾e lhe ag ada e ¨e eocaiÜa oz ¨e¾ caleodá iz. Q¾al�¾e  
mzÖimeo¶açãz aj¾da”, diç a � zfe¨¨z a.



Vantagens para todas as idades
 
Nãz é �z �¾e a�¾ele¨ e¨¶¾dz¨ ca-
oadeo¨e¨ ¨e czoceo¶ a am em �a -
¶ici�ao¶e¨ czm 40 aoz¨ z¾ mai¨ 
�¾e a¨ Öi ¶¾de¨ de abaodzoa  z 
¨zfá ¨e ãz �e ce�¶íÖei¨ ¨zmeo¶e 
oe¨¨a faiÜa e¶á ia. Em 2003, a ed¾-
cadz a fí¨ica Haooa Ka eo Mz ei a 
Ao¶¾oe¨, hzje czz deoadz a dz 
C¾ ¨z de Ed¾caçãz Fí¨ica da Uoi-
Öe ¨idade Fede al de Sãz Pa¾lz, a-
Öaliz¾ z de¨em�eohz czgoi¶iÖz de 
Öá iz¨ adzle¨ceo¶e¨.
“O¨ �¾e ¨e eÜe ci¶aÖam ba¨¶ao¶e oz 
ambieo¶e e¨czla  alcaoçaÖam a¨ 
maiz e¨ �zo¶¾aç�e¨”, lemb a. Mai¨ 
 eceo¶emeo¶e, Aod ea De¨laode¨ 
czmeçz¾ a Öe ifica  z im�ac¶z de 
a¾la¨ de ca�zei a oa �e fz maoce 
de c iaoça¨ de 6 a 12 aoz¨. De lá � a 
cá, ela e ¨e¾¨ czlega¨ de labz a¶{ iz 
 eÖela am �¾e z czo¶a¶z czm e¨¨a 
a ¶e ma cial ¶i�icameo¶e b a¨ilei a 
czo¶ ib¾i¾ �a a oz¶a¨ mai¨ al¶a¨ oa 
e¨czla. “O¨ e¨¶¾dz¨ mz¨¶ am Öao-
¶ageo¨ da iofâocia à ¶e cei a idade “, 
a¨¨eg¾ a a �e¨�¾i¨adz a.



A ¨eg¾oda �a ¶e de¨¨a afi maçãz 
czodiç czm ¾m eÜ�e imeo¶z fei¶z 
em Cae¶é, ¾ma cidade de 40 mil 
habi¶ao¶e¨ dz io¶e iz  de Mioa¨ 
Ge ai¨. Czz deoadz¨ �elz oe¾ z-
lzgi¨¶a Pa¾lz Ca amelli, �e¨�¾i-
¨adz e¨ da UoiÖe ¨idade Fede al 
de Mioa¨ Ge ai¨  egi¨¶ a am az 
lzogz dz ¶em�z z e¨¶ilz de Öida e a 
¨a¿de meo¶al de 639 idz¨z¨. Da¨ 
diÖe ¨a¨ aoáli¨e¨ �¾e e¨¶ãz a�a e-
ceodz a �a ¶i  de¨¨e ¶ abalhz, 
¾ma, aioda em fa¨e � elimioa , 
Özl¶z¾-¨e �a a z¨ ¨eohz e¨ �¾e 
eoÖelhecem e¨�ecialmeo¶e bem – 
a�e¨a  de e¨¶a em oa ca¨a dz¨ 80 
aoz¨, ele¨ �z¨¨¾em ¾ma mem{ ia 
czm�a áÖel à de �e¨¨za¨ d¾a¨ dé-
cada¨ mai¨ jzÖeo¨.
“Pe cebemz¨ �¾e e¨¨e g ¾�z ¶eo-
dia a façe  mai¨ a¶iÖidade fí¨ica dz 
�¾e z¨ z¾¶ z¨”,  ela¶a Ca amelli. O 
e¨¶¾dz, cabe  e¨¨al¶a , oãz �e mi¶e 
c aÖa  ¾ma  elaçãz de ca¾¨a e 
efei¶z, eo¶ e z¾¶ a¨ czi¨a¨ �z �¾e 
e¨¨e �e¨¨zal ¶ambém czmia mai¨ 
Öege¶ai¨ io oa¶¾ a. “É �z¨¨íÖel �¾e 
a czmbioaçãz de hábi¶z¨ ¨a¾dá-
Öei¨ ¶eoha czo¶ ib¾ídz �a a z¨ da-
dz¨ eoczo¶ adz¨”, aÖalia Ca amelli.
A¶é agz a, abz damz¨ a¨ beofei-
¶z ia¨ �¾e dãz a¨ ca a¨ czm ¨e¨-
¨�e¨  eg¾la e¨ de malhaçãz. Eo-
¶ e¶ao¶z, ¾ma ¿oica dz¨e ¶ambém 
aca  e¶a Öao¶ageo¨, embz a efê-
me a¨.

N¾ma �e¨�¾i¨a aioda oãz �¾bli-
cada, Haooa Ka eo  ec ¾¶z¾ Özl¾o-
¶á iz¨ eo¶ e 18 e 25 aoz¨ e z¨ ¨¾b-
me¶e¾ a dife eo¶e¨ ¶i�z¨ de ¶ eioa-
meo¶z (de mzde adz¨ e lzogz¨ a 
c¾ ¶z¨ e e¨¶afao¶e¨). Czm ba¨e em 
¶e¨¶e¨ czgoi¶iÖz¨  ealiçadz¨ ao¶e¨, 
lzgz a�{¨ a � á¶ica e meia hz a 
de�zi¨, ela zb¨e Öz¾ �¾e ¶zdz¨ fi-
ca am, digamz¨, mai¨ e¨�e ¶z¨ em 
czm�a açãz czm �¾em �e ma-
oecia im{Öel.
“Me ¨¾ � eeode¾ z fa¶z de �¾e a¶é 
z¨ eÜe cíciz¨ bem cao¨a¶iÖz¨ ¶ z¾-
Üe am beoefíciz¨”, czo¶a a ed¾ca-
dz a fí¨ica. 



E, a�¾i, �edimz¨ ¾m mzmeo¶z da 
¨¾a a¶eoçãz �a a z de�zimeo¶z 
�e¨¨zal de ¾m e¨�eciali¨¶a: “Nz¨ 
dia¨ em �¾e ¶ eioz, ¶eohz a im-
� e¨¨ãz de alcaoça  ¾m oíÖel de 
ale ¶a bem maiz ”, diç Ca amelli. 
“Já z¾Öi m¾i¶z¨ �acieo¶e¨ czm 
hi¨¶{ icz de Alçheime  oa família 
diçe em z me¨mz”, czm�le¶a.

E z cé eb z e a¶iÖidade fí¨ica 
 A�¾ela hi¨¶{ ia de �¾e z o¿me z 
de oe¾ }oiz¨ oãz m¾da oa fa¨e 
ad¾l¶a já é �a¨¨adz. E a¨ a¾la¨ de 
gioá¨¶ica ¨ãz � zÖa di¨¨z. “Ela¨ fa-
çem a¾meo¶a  a �¾ao¶idade de 
cél¾la¨ oe Öz¨a¨ oz cé eb z “, a¶e¨-
¶a Szoia B ¾cki, oe¾ zlzgi¨¶a da 
UoiÖe ¨idade de Sãz Pa¾lz. Além 
di¨¨z, e¨¨a¨ ¾oidade¨ �a¨¨am a  e-
cebe  ¾m a�z ¶e ¨aog¾íoez eÜ¶ a 
e gaoham  amificaç�e¨ �a a ¨e 
czm¾oica em czm eficácia. 
Sãz m¾daoça¨ �¾e aj¾dam a eÜ-
�lica  z fa¶z de z ¨edeo¶a i¨mz 
¨e  z ¶e cei z maiz  fa¶z  de  i¨cz 
�a¨¨íÖel de io¶e Öeoçãz �a a de-
mêocia¨, a¶ á¨ a�eoa¨ dz oíÖel 
ed¾cacizoal baiÜz e dz ¶abagi¨mz.
Também há de ¨e czo¨ide a  z¨ 
beoefíciz¨ czm�z ¶ameo¶ai¨ da¨ 
mzdalidade¨ e¨�z ¶iÖa¨: di¨ci�lioa, 
czoceo¶ açãz,  e¨iliêocia e ¶ aba-
lhz em e�¾i�e e¨¶ãz eo¶ e z¨ Öalz-
 e¨ �¾e a¾Üiliam a ¨zb e�¾ja  de-
¨afiz¨ meo¶ai¨. 

“S{ oãz Öale acha  �¾e ¾ma cz -
 ida ¨¾b¨¶i¶¾i a lei¶¾ a”, b ioca 
Haooa Ka eo. Nãz há  ecz de 
m¾odial �¾e ga ao¶a, ¨em ¾m bz-
cadz de e¨¶¾dz, ¾ma cabeça  eal-
meo¶e a¶iÖa.

Habilidade¨ mai¨ a� imz ada¨ 
�ela a¶iÖidade fí¨ica
 
1. Czo¶ zle ioibi¶{ iz
É a ca�acidade de ¨eg¾ a  ím�e-
¶z¨ i  acizoai¨ e a de igoz a  e¨¶í-
m¾lz¨ i  eleÖao¶e¨ eo�¾ao¶z dedi-
camz¨ a¶eoçãz az �¾e io¶e e¨¨a.
2. FleÜibilidade czgoi¶iÖa
Se ¾ma e¨¶ a¶égia oãz e¨¶á daodz 
ce ¶z z¾ ¨e ¨¾ gi¾ ¾m im� eÖi¨¶z, 
Özcê czo¨eg¾e ¨e ada�¶a  e  e¨zl-
Öe  z de¨afiz.
3. Mem{ ia
Em � imei z l¾ga , ¨¾a  a cami¨a 
 efz ça a mem{ ia de ¶ abalhz, z¾ 
a czm�e¶êocia em  ecz  e  a iofz -
maç�e¨ já  egi¨¶ ada¨ �¾aodz ela¨ 
¨ãz Öi¶ai¨ �a a ¾ma ¶a efa �¾al-
�¾e  – Özcê eo¶eode z fim dz liÖ z 
�z �¾e z czmeçz dele e¨¶á f e¨-
�¾iohz oa cabeça. I¨¨z ¨em czo¶a  
�¾e aj¾da a a maçeoa  lemb ao-
ça¨ de c¾ ¶z e, em meoz  e¨cala, 
de lzogz � açz.
E agz a, �¾al idade a a¶iÖidade 
fí¨ica �zde ¶¾ bioa  z ¨e¾ cé e-
b z? Em �¾al�¾e  idade.
#FICAADICA Czmece agz a.
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E Kei Ando. Nascido e criado em São Paulo.
Sempre pratiquei esportes. Mas, em 2007, no último ano 
da faculdade, jogando futebol, me dei conta que tava só 
frequentando a academia e meu fôlego tava péssimo. A 
coisa mais acessível que consegui pensar pra solucionar a 
questão foi correr…
Desde então corri diversas maratonas, como Boston e 
outras por aí. Mas nos últimos anos, tenho voltado pras 
distâncias menores, na vontade de ficar mais rápido. E 
costumo documentar essa minha jornada na corrida e 
outros desafios que me proponho, no meu canal do 
YouTube

Ke
i

PAULO COSTAPOR:
Desgner

Foto: Arquivo pessoal

https://www.instagram.com/paulocosta.designer/
https://www.instagram.com/keiando/
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LAÍSA 
MATOS
C O R R E D O R A  E  
N U T R I C I O N I S TA

Prepare o seu açaí saudável ! 

Q¾em o¾oca z¾Öi¾ fala  �¾e z açaí eogz da? 
 
Chegz¾ a hz a de de¨czb i  z¨ beoefíciz¨ de¨¶e “¨¾�e alimeo¶z" e a¨ 
fz ma¨ de � e�a á-lz. Ac edi¶e, e¨¨a ma aÖilha �zde façe  �a ¶e da 
¨¾a  z¶ioa alimeo¶a  ¨em deiÜa  de ¨e  ¨a¾dáÖel!
 
O açaí ¶em ¾m al¶z Öalz  o¾¶ icizoal, czm�z¨¶z �z  fib a¨, bza¨ 
gz d¾ a¨, Öi¶amioa¨ e mioe ai¨. Az¨ cz  edz e¨ e � a¶icao¶e¨ de 
diÖe ¨z¨ e¨�z ¶e¨, e¨¶a é ¾ma {¶ima e¨czlha �a a ¨e ¶e  eoe gia de 
¨zb a oz¨ ¶ eioz¨ e czm�e¶iç�e¨! 
 
Pz¨¨¾i � z� iedade¨ ao¶izÜidao¶e¨ e ao¶i-ioflama¶{ ia¨ �¾e  e¶a dam 
z eoÖelhecimeo¶z, faÖz ecem a bza  ec¾�e açãz e fz ¶alecem z 
¨i¨¶ema im¾ozl{gicz, ¶z oaodz e¨¨e alimeo¶z ¾m aliadz oa  z¶ioa de 
¶zdz¨, iocl¾¨iÖe da�¾ele¨ �¾e b¾¨cam ¾m emag ecimeo¶z ¨a¾dáÖel.

https://www.instagram.com/laisamatos.nutri/


O¨ eÜce¨¨z¨ e a¨ z�ç�e¨ oãz oa¶¾-
 ai¨ �¾e eoczo¶ amz¨ �z  aí, ¨ãz 
z¨ fa¶z e¨ �¾e �zdem � ej¾dica  a 
¨¾a ¨a¿de e ¶e afa¨¶a  de bzo¨ 
 e¨¾l¶adz¨, eo¶ãz eÖi¶e a�¾ele¨ 
açaí¨ czm adiç�e¨ de aç¿ca e¨ e 
Üa z�e¨ em ¨¾a¨ czm�z¨iç�e¨.
O¾¶ a fz ma czm¾m de eÜ¶ a�zla  
a¨ calz ia¨ é adicizoaodz ¶z��iog¨ 
al¶ameo¶e cal{ icz¨,  icz¨ em aç¿-
ca e¨ e gz d¾ a¨, czmz z lei¶e czo-
deo¨adz, chzczla¶e¨ e g aozla¨ a-
dzçada¨.
A � imei a dica é: czm� e z açaí 
�¾ z! Em ¨¾a li¨¶a de iog edieo¶e¨ 
oãz haÖe á aç¿ca , a�eoa¨ a �zl�a 
da f ¾¶a. A Öe ¨ãz �¾ a �zde oãz 
ag ada  a ¶zdz¨ z¨ �alada e¨, eo-
¶ãz Öem a� eode  Öe ¨�e¨ �¾e dei-
Üa ãz z ¨e¾ açaí deliciz¨z e z mao-
¶e á m¾i¶z o¾¶ i¶iÖz!Versão 1 - AÇAÍ PROTEICO: 

 
Ba¶a a �zl�a dz açaí czm � z¶eíoa em 
�{ (×heÝ � z¶eio z¾ � z¶eíoa Öegaoa). 
Aczm�aohameo¶z¨: mz aogz e lei¶e 
em �{ io¶eg al
  
Versão 2: AÇAÍ ADOÇADO COM FRU-
TAS:
 
Ba¶a z açaí czm f ¾¶a¨ mai¨ 
adzcicada¨, czmz baoaoa z¾ maoga. 
Aczm�aohameo¶z¨: f ¾¶a¨ de ¨¾a 
� efe êocia e mel
 
Versão 3:  ACAÍ DE COCO E PACOÇA 

 Ba¶a z açaí czm ág¾a de czcz. 
Aczm�aohameo¶z¨ : la¨ca¨ de czcz io 
oa¶¾ a e �açzca ¨em ac¿ca .
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Bodyaction Run reúne atletas de alto 
nível em Florianópolis

Aconteceu

Flz iao{�zli¨, 06 de ma çz de 2022 – 
A ca�i¶al ca¶a ioeo¨e, Flz iao{�zli¨ 
(SC) fzi a cidade e¨czlhida �a a a 1ª e-
diçãz da BzdÝac¶izo R¾o, oz ¿l¶imz 
dia 06. Czm la gada à¨ 6h da maohã, 
oa P aça Pz ¶¾gal, z¨ 1.100 �a ¶ici�ao-
¶e¨ cz  e am �e c¾ ¨z¨ de 5 e 10Km, 
�ela belí¨¨ima Bei ama  Nz ¶e. De¨¶a-
�¾e e¨�ecial �a a a � e¨eoça de a¶le-
¶a¨ de oíÖel al¶z e fz ¶e eo¶ e z¨ �a ¶ici-
�ao¶e¨. 

Prova marcou a entrada da Bodyaction, marca referência em nutrição esportiva, no ca-
lendário das corridas de rua.

Por Josiany Salache

Nzme  eczohecidz já oz a¶le¶i¨mz, 
¶eodz ¨idz cam�eãz da¨ � ioci�ai¨ 
� zÖa¨ em Sao¶a Ca¶a ioa e a¶é fz a dz 
B a¨il, z baiaoz Ojaoiz dz¨ Sao¶z¨ fzi z 
g aode cam�eãz oz¨ 5k ma¨c¾lioz, 
czm z ¶em�z de 15mio59¨. A¶le¶a �a-
¶ zcioadz �ela BzdÝac¶izo, e mz adz  
de Cambz i¿ (SC), Ojaoiz e¨¶aÖa  a-
diao¶e czm a Öi¶{ ia. “Cz  e  em Flz ia-
o{�zli¨ é ¨em� e bzm, me ¨io¶z m¾i-
¶z bem, cz  eodz ¾m �e c¾ ¨z �laoz e

Foto: Rogério Capela



UM EVENTO QUE VEIO PARA FICAR 

 á�idz, além de ¾ma � zÖa bem z -
gaoiçada, czm z oíÖel de a¶le¶a¨ 
m¾i¶z bzm, czo¨eg¾i me czo¨ag a  
cam�eãz”.
 
Além de a¶le¶a de �zo¶a, Ojaoiz 
¶ambém czmaoda ¾ma a¨¨e¨¨z ia 
e¨�z ¶iÖa, zode a¶¾a czmz ¶ eioadz  
e de¨¶aca a im�z ¶âocia da ¨¾�le-
meo¶açãz �a a z¨ e¨�z ¶i¨¶a¨. “O 
¨¾�lemeo¶z é e¨¨eocial �a a o{¨ a-
¶le¶a¨, oãz ¶ãz ¨zmeo¶e �a a z¨ a¶le-
¶a¨ de eod¾ aoce, ma¨ �a a ¶zdz¨ 
�¾e � a¶icam ¾m e¨�z ¶e e �¾e em 
melhz a  ¨¾a �e fz maoce, além de 
mao¶e  oz¨¨z cz �z e�¾ilib adz”, 
afi mz¾
 . 
Na¶¾ al dz e¨¶adz de Pe oamb¾cz, e 
mz adz  da cidade de Palhzça (SC), 
z a¶le¶a Jz ge A�zl}oiz Magalhãe¨, 
�¾e czo�¾i¨¶z¾ z 4º l¾ga  oz¨ 5km, 
czm z ¶em�z de 16mio48¨ e¨¶aÖa 
¨¾�e  em�zlgadz czm a � zÖa. “A 
z gaoiçaçãz fzi im�ecáÖel, de¨de 
eo¶ ega dz¨ ki¶¨ a¶é z �{¨-� zÖa! 
P zÖa bem ¨ioaliçada czm ¾m �e -
c¾ ¨z liodz”. 

 Jz ge aioda de¨¶aca �¾e z �¾e mai¨ 
lhe chamz¾ a¶eoçãz fzi z � êmiz 
�¾e fzi eo¶ eg¾e az¨ a¶le¶a¨ �¾e ¨¾-
bi am oz �{diz. “Gaoha  ¾m ¨¾�e  

de ¨¾�lemeo¶z¨ Öai me aj¾da  m¾i¶z 
oz¨ me¾¨ ¶ eioameo¶z¨ e czm�e-
¶iç�e¨, i¨¨z czm ce ¶eça, é ¾m ¨ioal 
de Öalz içaçãz e mz¶iÖaçãz �a a z¨ 
a¶le¶a¨, além dz ¶ zfé¾, é cla z!”. O 
a¶le¶a ¶ambém já e¨�e a ¾ma ozÖa 
ediçãz da � zÖa. “Mioha eÜ�ec¶a¶iÖa 
�a a a¨ � {Üima¨ � zÖa¨ é eoz me 
�zi¨ �¾e z melhz a  me¾ ¶em�z, 
 eÖe  z¨ amigz¨, e �¾em ¨abe ¨¾bi  
ozÖameo¶e oz �{diz”.

Foto: Rogério Capela



BODYACTION RUN 
Já oz¨ 5km femioioz, a cam�eã fzi a 
a¶le¶a ThaÝaoa Dia¨, czm z ¶em�z de 
19mio32¨. Nz¨ 10km ma¨c¾lioz, z 
cam�eãz fzi z a¶le¶a Leaod z Ma ce-
lioz de OliÖei a, czm z ¶em�z de 33 
mio 12¨. Nz¨ 10k femioioz, a cam�eã 
fzi Aoa Cla¿dia Ma ia de Je¨¾¨, czm-
�le¶aodz a � zÖa czm z ¶em�z de 
40m06¨, e ga ao¶iodz ¾ma ma gem 
g aode ¨zb ¨¾a¨ czocz  eo¶e¨. 
 
A a¶le¶a Biaoca E×ald, ¶ambém �a-
¶ zcioada �ela BzdÝac¶izo, czo�¾i¨-
¶z¾ z 3º l¾ga  oz¨ 5km, czm ¶em�z de 
20mio45¨. Na¶¾ al de Ja ag¾á dz S¾l 
(SC), Biaoca, �¾e a¶¾almeo¶e mz a em 
Cam�ioa¨ (SP), ¶ambém ¶ ia¶le¶a, 
e¨¶aÖa  adiao¶e �z  ¶e  fei¶z ¨e¾ RP oa 
� zÖa e c edi¶a az  e¨¾l¶adz a eoe gia 
e z gaoiçaçãz da � zÖa. “Vi m¾i¶a ale-
g ia, ¨¾�e açãz e �e¨¨za¨ feliçe¨ �z  
e¨¶a em ozÖameo¶e �a ¶ici�aodz de  
¾ma  � zÖa.  Além  di¨¨z, ¶¾dz e¨¶aÖa 
m¾i¶z bem z gaoiçadz e e¨¶ ¾¶¾ adz. 
Czm ce ¶eça, ¶¾dz i¨¨z iofl¾eociz¾ �z-
¨i¶iÖameo¶e oa mioha � zÖa, zode fiç 
mioha melhz  ma ca oz¨ 5km.”, de¨-
¶acz¾ a a¶le¶a.

Biaoca ¶ambém de¨¶acz¾ a im�z -
¶âocia dz a�ziz da BzdÝac¶izo �a a 
¨¾a �e fz maoce czmz a¶le¶a. “O a-
�ziz  da  BzdÝac¶izo  �a a  ¨¾a �e fz -

Fotos: Rogério Capela



maoce czmz a¶le¶a. “O a�ziz da 
BzdÝac¶izo, é e¨¨eocial �a a mioha 
ca  ei a oz e¨�z ¶e. Hzje já ¨e ¨abe 
�¾e m¾i¶z¨ ¨¾�lemeo¶z¨ a¾Üiliam oa 
�e fz maoce dz a¶le¶a, � ioci�al-
meo¶e oz¨ e¨�z ¶e¨ de eod¾ aoce. É 
¾ma hzo a imeo¨a �zde   e� e¨eo-
¶a  ele¨ oa¨ czm�e¶iç�e¨ e ¶ eioz¨, 
�z �¾e além de ¨e  ¾ma ma ca �¾e 
já é m¾i¶z czo¨zlidada, lá czoheci 
�e¨¨za¨ ioc íÖei¨, a¶eociz¨a¨ e �¾e 
ac edi¶am oz e¨�z ¶e. E ¶e  �e¨¨za¨ 
a¨¨im eoÖzlÖida¨, me mz¶iÖa aioda 
mai¨ a  e� e¨eo¶a-lz¨ da melhz  ma-
oei a �z¨¨íÖel”.
 
A a¶le¶a ¶ambém de¨¶acz¾ �¾e e¨�e-
 a �¾e ¨e ¶eoha z¾¶ a¨ � zÖa¨ da 
BzdÝac¶izo. “Fzi ¾m � açe  imeo¨z 
ÖiÖeocia  e¨¨a eÜ�e iêocia czm a 
Nzbl¾ e a BzdÝac¶izo oa Ilha da Ma-
gia! E¨�e z �¾e e¨¨a ¶eoha ¨idz a 
� imei a de m¾i¶a¨!”.
 
De acz dz czm Reoa¶z Viceo¶io, di-
 e¶z  ge al da Nzbl¾ Ma ke¶iog E¨-
�z ¶iÖz, em� e¨a czo¶ a¶ada �ela 
BzdÝac¶izo �a a z gaoiça  z eÖeo¶z, 
a � z�z¨¶a é ¶z oa  a � zÖa ¾m ci -
c¾i¶z de cz  ida¨ BzdÝac¶izo. “A � z-
Öa fzi oz¶a mil, ¾m ¨¾ce¨¨z, eo¶ãz 
deÖidz a i¨¨z �¾e emz¨ ¶ ao¨fz ma  
e¨¨a cz  ida em ¾m ci c¾i¶z de 
� zÖa¨ �elz B a¨il afz a”, de¨¶acz¾.  

Foto: Foco Radical



Pz  mai¨ de 40 aoz¨, a BzdÝac¶izo 
de¨eoÖzlÖe ¨¾�lemeo¶z¨ �a a me-
lhz a  a �e fz maoce, de¨em�eohz 
e ¨a¿de da¨ �e¨¨za¨. Sem� e az la-
dz dz e¨�z ¶e e da � á¶ica de a¶iÖi-
dade¨ fí¨ica¨ �a a ¾m m¾odz czm 
mai¨ �¾alidade de Öida �a a ¶zdz¨.

A BzdÝac¶izo oãz é a�eoa¨ ¾ma 
ma ca de ¨¾�lemeo¶z¨, e ¨im ¾m 
e¨¶ilz de Öida mai¨ ¨a¾dáÖel �z  me-
lhz a  e m¾i¶z a Öida da¨ �e¨¨za¨, 
�z  i¨¨z, ¶zdz¨ z¨ � zd¾¶z¨ ¨ãz de-
¨eoÖzlÖidz¨ czm ¾m al¶z �ad ãz  de

Nz me cadz há 17 aoz¨, a Nzbl¾ é 
¾ma em� e¨a de ma ke¶iog e¨�z -
¶iÖz czm mai¨ de 300 eÖeo¶z¨ 
 ealiçadz¨ oz B a¨il. Façemz¨ ¶zdz¨ 
z¨ ¶i�z¨ de eÖeo¶z¨ e¨�z ¶iÖz¨, ¨eo-
dz z oz¨¨z fz ¶e oa cz  ida de  ¾a. 
A¶eodemz¨ ¶zdz¨ z¨ e¨¶adz¨ dz 
B a¨il czm a eÜcelêocia oa eo¶ ega. 

Sobre a Bodyaction

Sobre a Noblu Marketing Espor-
tivo:

�¾alidade, ¨eg¾ aoça e ¶ ao¨�a êo-
cia, �a a eo¶ ega  z mai¨ al¶z �a-
d ãz de ¨¾�lemeo¶açãz alimeo¶a .
 
O czm�leÜz iod¾¨¶ ial da em� e¨a 
czo¶a czm ¾ma á ea de 14.000 m2, 
¨eodz ¶z¶almeo¶e e�¾i�adz czm z 
�¾e há de mai¨ mzde oz em ¶ecoz-
lzgia oa iod¿¨¶ ia fa macê¾¶ica e 
o¾¶ icizoal, e¨¶á de acz dz czm z¨ 
�ad �e¨ da ANVISA. Além di¨¨z, ¶em 
z ¨elz BPF (Bza¨ P á¶ica¨ de Fab i-
caçãz), z �¾e  efz ça oz¨¨z c¾idadz 
czm a fab icaçãz dz¨ � zd¾¶z¨ Bz-
dÝac¶izo. Tao¶z a¨ io¨¶alaç�e¨ czmz 
a¨  z¶ioa¨ de ce ¶if icaçãz de �¾ali-
dade ¨eg¾em  igz z¨z¨ �ad �e¨ fa -
macê¾¶icz¨.
 
O¨ � zd¾¶z¨ BzdÝac¶izo a¶eodem 
¶zda¨ a¨ ca¶egz ia¨ de ¨¾�lemeo¶a-
çãz o¾¶ icizoal, czm lioha¨ fzcada¨ 
oa¨ mai¨ diÖe ¨a¨ oece¨¨idade¨, cz-
mz a Lioha T adicizoal, �a a �¾em 
� a¶ica a¶iÖidade¨ fí¨ica¨ czmz m¾¨-
c¾laçãz, a Lioha Eod¾ aoce a¶eode 
z¨ � a¶icao¶e¨ de e¨-�z ¶e¨ z¾¶dzz , 
czmz cicli¨mz, cz - ida de  ¾a e oa-
¶açãz e a oz¨¨a lioha N¾¶ i Scieoce, 
�eo¨ada oa ¨a¿de e bem-e¨¶a .

Fotos: Rogério Capela

JOSIANY
SALACHE
J o r n a l i s t a

https://www.instagram.com/josianysalache/


RESULTADOS:

P{diz 10k Ge al Ma¨c¾lioz: 
 
1.LEANDRO MARCELINO (33'12)  
2.MURILO SOUZA LIMA (34'22)
3.GABRIEL BASTOS BARROS (34'43)
4.ANDRE DA SILVA FREITAS (35'10)
5.MARCELO RIBEIRO (36'11)

P{diz 10k Ge al Femioioz: 
 
1.ANA CLAUDIA MARIA (40'06) 
2.ROSI MONICA GNADT (48'16) 
3.JANETE DE SOUZA F (48'21)
4.IVANIR ROHLING (48'58)
5.BERENICE BATISTA GARCIA (49'07)

P{diz 5k Ge al Ma¨c¾lioz: 
 
1.OJANIO DOS SANTOS (15'59)
2.WILLIAN MURARO DA SILVA (16'19)
3.TOMAS SCHNORR RIOS (16'27)  
4. JORGE APOLONIO (16'48)
5.EVERTON DE BRITTO (16'56)
 

P{diz 5k Ge al Femioioz:
 
1.THAYANA DIAS (19'32) 
2. LETICIA ASKEL BATISTA (20'23)
3.BIANCA APARECIDA EWALD (20'45)
4.REJANE MELCHIADES LOBO (21'11)
5.GABRIELLE BECKHAUSER (22'36)
 

Fotos: Rogério Capela



Nutrição 
Esportiva



A ¨eg¾ aoça alimeo¶a  zcz  e 
�¾aodz ¶zda¨ a¨ �e¨¨za¨ ¶êm a-
ce¨¨z �a a z czo¨¾mz de alimeo-
¶z¨ ¨eg¾ z¨, o¾¶ i¶iÖz¨ e em �¾ao-
¶idade ¨¾ficieo¶e �a a ¨a¶i¨façe  
¨¾a¨ oece¨¨idade¨ o¾¶ icizoai¨ e 
� efe êocia¨ alimeo¶a e¨.
A io¨eg¾ aoça alimeo¶a  oãz é ¨{ 
a fal¶a, ma¨ ¶ambém a ¨¾b¨¶i¶¾i-
çãz de alimeo¶z¨  icz¨ em o¾¶ i-
eo¶e¨ e Öi¶amioa¨, �z  alimeo¶z¨ 
meoz¨ o¾¶ i¶iÖz¨, �¾e m¾i¶a¨ Öe-
çe¨, ¨ãz a�¾ele¨  icz¨ em fa ioha¨ 
e aç¿ca e¨, oa ¶eo¶a¶iÖa de czm-
�eo¨a  z � eçz dz¨ alimeo¶z¨.
O czohecimeo¶z dz¨ hábi¶z¨ ali-
meo¶a e¨ de a¶le¶a¨ e e¨�z ¶i¨-
¶a¨, em e¨�ecial oa ¨¾a � imei a 
 efeiçãz, é f¾odameo¶al �a a ¾-
ma ade�¾ada czo¶ ib¾içãz dz e¨-
¶adz o¾¶ icizoal oa b¾¨ca de me-
lhz a  z ¶ eioameo¶z e a �e fz -
maoce de¨¨e a¶le¶a.

M¾i¶a¨ Öeçe¨ z czm�z ¶ameo¶z 
o¾¶ icizoal adz¶adz �z  a¶le¶a¨ a-
madz e¨ ¨zf e  iofl¾êocia de ¾ma 
¨é ie de fa¶z e¨, eo¶ e ele¨ z g ao-
de o¿me z de iofz maç�e¨ ¨zb e 
alimeo¶açãz e ¨¾�lemeo¶açãz 
�¾e ¨ãz diÖ¾lgada¨, m¾i¶a¨ Öeçe¨, 
a¶ aÖé¨ de meiz¨ oãz cieo¶íficz¨.
O ¾¨z de ¾ma die¶a ade�¾ada 
em a¶le¶a¨ é ¾m dz¨ elemeo¶z¨ 
mai¨ im�z ¶ao¶e¨ oa � á¶ica e¨-
�z ¶iÖa, e¨�ecialmeo¶e �a a a¶le-
¶a¨ em ¶ eioameo¶z �¾e ao¶ece-
dem czm�e¶iç�e¨ e¨�ecífica¨.
De¨¨e mzdz, z¨ a¶le¶a¨ deÖem fa-
çe  ¾ma bza di¨¶ ib¾içãz de ma-
c zo¾¶ ieo¶e¨, de fz ma �¾e z 
me¨mz ¶eoha ¨¾a demaoda e-
oe gé¶ica a¶eodida, bem czmz z 
e¨¶adz de ¨a¿de ge al. Aioda, z¨ 
a¶le¶a¨ deÖem czo¨¾mi  a� z� ia-
da¨ �¾ao¶idade¨ de mic zo¾¶ i-
eo¶e¨ czmz Öi¶amioa¨ e mioe ai¨.

KARINE 
LIMA
Nutr ic ionista  Esport iva  e  Atleta

Segurança alimentar 
na corrida

https://www.instagram.com/karinelima_nutri/


A �e da híd ica �ela ¨¾dz e¨e, 
� ioci�almeo¶e em ambieo¶e¨ 
�¾eo¶e¨, �zde aca  e¶a  de¨id a-
¶açãz, al¶e a  z e�¾ilíb iz hid ze-
le¶ zlí¶icz, dific¾l¶a  a ¶e mz -
 eg¾laçãz,  ed¾çiodz z de¨em�e-
ohz de �¾em � a¶ica. Seodz 
a¨¨im, deÖe-¨e ioge i  a� zÜima-
dameo¶e 500 mL de lí�¾idz¨ oa¨ 
d¾a¨ hz a¨ ao¶ecedeo¶e¨ az 
eÜe cíciz, deÖeodz czo¶io¾a  a 
hid a¶açãz de¨de z ioíciz dz 
eÜe cíciz em io¶e Öalz¨  eg¾la e¨ 
de mzdz a ¨¾� i  a¨ �e da¨ hí-
d ica¨ ca¾¨ada¨ �ela ¶ ao¨�i açãz. 
A�{¨ z eÜe cíciz, a ioge¨¶ãz híd i-
ca deÖe zbje¶iÖa  z ¨¾� imeo¶z de 
�z¨¨íÖei¨ �e da¨ de ág¾a e ele¶ {-
li¶z¨ ac¾m¾ladz¨.
É oece¨¨á iz ¶ambém chama  a-
¶eoçãz �¾ao¶z az ¾¨z de bebida¨ 
alcz{lica¨. O e¶aozl em eÜce¨¨z 
ge a de¨id a¶açãz,  ed¾ç a eod¾-
 aoce m¾¨c¾la , z de¨em�eohz 
e¨�z ¶iÖz, ge a efei¶z¨ dele¶é iz¨ 
¨zb e habilidade¨ �¨iczmz¶z a¨ e 
dimio¾içãz da czgoiçãz.
O aczm�aohameo¶z o¾¶ icizoal 
iodiÖid¾aliçadz é eÜ¶ emameo¶e 
im�z ¶ao¶e �a a ade�¾açãz �a a 
a mzdalidade e¨�z ¶iÖa de � e-
fe êocia, ga ao¶iodz a¨¨im a zfe -
¶a de o¾¶ ieo¶e¨ e¨¨eociai¨ z¶imi-
çaodz z de¨em�eohz e¨�z ¶iÖz e 
� zmzÖeodz a ¨a¿de.



01
Sem� e �¾e ¨ai  �a a z¨ ¶ eioz¨,  
higieoiçe czm álczzl em gel  a¨  
embalageo¨  dz¨ géi¨;

02
LaÖe ¨em� e a¨ mãz¨ czm ág¾a 
e ¨abãz z¾ higieoiçe czm álczzl 
em gel 70%;

03
Lim�e czm álczzl 70% a¨ 
¨¾�e fície¨ de zbje¶z¨ �¾e Özcê 
¾¨a czm f e�¾êocia, czmz 
cel¾la e¨;

04
EÖi¶e ¶zca  oz¨ zlhz¨, oa iç z¾ 
bzca, ao¶e¨ de laÖa  a¨ mãz¨;

05
P z¶eja z  z¨¶z czm a �a ¶e 
io¶e oa dz b açz �¾aodz fz  
¶z¨¨i  z¾ e¨�i  a 06
Mao¶eoha di¨¶âocia de �elz 
meoz¨ ¾m me¶ z da¨ 
�e¨¨za¨.

O aczm�aohameo¶z o¾¶ icizoal iodiÖid¾aliçadz é eÜ¶ emameo¶e 
im�z ¶ao¶e �a a ade�¾açãz �a a a mzdalidade e¨�z ¶iÖa de � efe êocia, 
ga ao¶iodz a¨¨im a zfe ¶a de o¾¶ ieo¶e¨ e¨¨eociai¨ z¶imiçaodz z 
de¨em�eohz e¨�z ¶iÖz e � zmzÖeodz a ¨a¿de. 

Vale aioda  e¨¨al¶a  �¾e ÖiÖeociamz¨ ¾ma �aodemia oz �¾e diç  e¨�ei¶z 
az Cz zoaÖí ¾¨. Faç ¨e oece¨¨á iz ¾m c¾idadz eÜ¶ a:



VAPORFLY
NEXT%
NIKE



Uma ma a¶zoa (a � imei a) czm z Nike 
Va�z flÝ NeÜ¶%

Difícil, im�z¨¨íÖel me¨mz, fala  ¨zb e ¾m ¶êoi¨ 
eocao¶adz, az meoz¨ em ¶e mz¨ de ¾m  eÖie× 
¶ adicizoal, em �¾e czm�a aç�e¨ ¨ãz fei¶a¨ e 
zb¨e Öaç�e¨ e¨¨eocialmeo¶e ¶écoica¨ ¶zmam e 
m¾i¶a¨ Öeçe¨ � eci¨am ¶zma  z e¨�açz da¨ ¨eo-
¨aç�e¨ m¾i¶z ío¶ima¨ da�¾ele �¾e ¶em z czo-
¶a¶z czm z zbje¶z da adz açãz.

Az decidi , em meiz à �aodemia, �¾e celeb a ia 
z ¨e¾ fim, �a ¶ici�aodz de mioha � imei a ma-
 a¶zoa e �¾e �a a ela ¶ eioa ia ioce¨¨ao¶emeo¶e 
�a a a¶iogi  me¾¨ zbje¶iÖz¨ (czm�le¶á-la de fz -
ma ¨a¾dáÖel e abaiÜz de 4 hz a¨), já ¶ioha em 
meo¶e z ¶êoi¨ �¾e me aczm�aoha ia oz a¶é 
eo-¶ãz im�eo¨áÖel de¨afiz dz¨ 42,195 km: Nike 
Va�z flÝ NeÜ¶%, z ¾oaoimemeo¶e, z¾ �¾a¨e 
¾oaoimemeo¶e, aclamadz melhz  ¶êoi¨ de cz -
 ida dz �laoe¶a.

Czm a� zÜimadameo¶e 200 g ama¨, oz ¶ama-
ohz 42.5, z Va�z flÝ é a ¨zma de czo¶ a iedade¨ 
az �¾e a¶é eo¶ãz ¨e czoÖeocizoz¾ czmz Öe -
dade¨ ab¨zl¾¶a¨ oz m¾odz da cz  ida: leÖe, em-
bz a dz¶adz de ¾ma mzo¶aoha de amz ¶e-
cimeo¶z; Öelzç, me¨mz czm z czm�z¨¶z de eo-
¶ e¨¨zla �¾e z ¶z oa eÜ¶ emameo¶e maciz; czo-
fz ¶áÖel e  e¨�zo¨iÖz az me¨mz ¶em�z.
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Mioha czoÖicçãz de cz  e  a 
ma a¶zoa czm z Va�z  fz am 
abalada¨ a¨¨im �¾e, em meiz a 
¾m m¾odz de � zÖa¨ adiada¨, fzi 
¨e a� zÜimaodz z dia 29 de a-
gz¨¶z de 2021 e czm ele a  eali-
çaçãz da Fib a Fi¨iz Ma a¶hzo, oa 
cidade de B ¾¨�¾e, Sao¶a Ca¶a i-
oa. Pz  me acha  ¾m cz  edz  leo-
¶z, �a¨¨ei a me j¾lga  ioca�aç de 
czm�e¶i  czm z ¶êoi¨ ¾¶iliçadz �e-
la maiz ia dz¨ g aode¨ f¾odi¨¶a¨ 
dz B a¨il e dz m¾odz. 

O¾¶ z¨ ¶êoi¨, meoz¨  e¨�zo¨iÖz¨ é 
Öe dade (me¨mz �z �¾e em ¶e -
mz¨ de  e¶z oz de eoe gia oada 
¨e czm�a a az Va�z flÝ), �z ém 
mai¨ dzmáÖei¨, ¨eg¾ z¨ e e¨¶á-
Öei¨, ¨¾ gi am, gaoha am mioha 
admi açãz em ¶ eioz¨ lzogz¨ e, a 
� iocí�iz, a ideia de ¾¨á-lz fzi adia-
da �a a ¾ma di¨¶ao¶e ¨eg¾oda 
ma a¶zoa.

Eo¶ e¶ao¶z, em ¾m dz¨ me¾¨ ¿l-
¶imz¨ lzog�e¨, c eiz �¾e de 28 
km, a�¾ele b ilhao¶e ¶ aioe  cha-
madz ¨a¾czoÝ eodz �hio ¨�eed, 
eo¶ãz � ioci�al caodida¶z a me a-
czm�aoha  oa ma a¶zoa, me �a-
 ece¾ ¾m ¶ao¶z fi me �a a me 
czod¾çi  à lioha de chegada oz¨ 
�z¾cz mai¨ de 42 Km. Em meiz à 
jz oada de mai¨ de d¾a¨  hz a¨,  

Öie am-me à meo¶e, de fz ma 
zb¨e¨¨iÖa, a¨ ¨eo¨aç�e¨ �¾e eÜ�e-
 imeo¶a a oz Va�z flÝ, oz¨ Öá iz¨ 
¶ eioz¨ em ¨¾a czm�aohia (a 
Öelzcidade a¨¨¾¨¶adz a, me¨mz 
�a a alg¾ém czm  ecz de �e¨¨zal 
oz¨ 10 Km em 46 mio¾¶z¨, e z 
� açe  decz  eo¶e da macia eo-
¶ e¨¨zla, �z¾�aodz a¨ �e oa¨ em 
di¨¶âocia¨ maiz e¨).
 
Te mioei a�¾ele ¶ eioz ag ade-
cidz a cada ¾m dz¨ me¾¨ ¶êoi¨, 
�z  me aj¾da em, cada �¾al a ¨e¾ 
e¨¶ilz, d¾ ao¶e z á d¾z � zce¨¨z 
de � e�a açãz �a a mioha � imei-
 a ma a¶zoa. Pediodz-lhe¨ liceo-
ça, decidi �elz {bÖiz: z Va�z flÝ 
¶e ia de me aczm�aoha  oz maiz  
de¨afiz da mioha Öida a¶é eo¶ãz.

E lá fzmz¨ o{¨. Uma d¾�la im-
� zÖáÖel: ele, aioda oa ¨¾a � i-
mei a Öe ¨ãz, czm cabedal em 
Öa�z ×eaÖe, ca�aç de eo¶ ega  
¶em�z¨ em ma a¶zoa¨ e meia¨ 
ma a¶zoa¨ ioimagioáÖei¨ ao¶e¨ de 
¨e¾ oa¨cimeo¶z; e¾, ¾m czm�le¶z 
amadz , bem ¶ eioadz é Öe dade, 
almejaodz cz  e  a ¾m �ace 
médiz de 5.40, z �¾al, ¨eg¾odz 
m¾i¶z¨ eo¶eodidz¨,  eÖelaÖa-¨e 
ioade�¾adz �a a ¾m ¶êoi¨ dz 
calib e dz Va�z flÝ, acz¨¶¾madz 
a�eoa¨ a  i¶mz¨ fz ¶e¨, oa ca¨a dz 
4 mio¾¶z¨ �z  �¾il}me¶ z.



De ioíciz, czo¨eg¾imz¨ mao¶e  
¾m  i¶mz ¾m �z¾cz mai¨  á�idz 
dz �¾e z de¨ejadz. Tem�e a¶¾ a 
ag adáÖel, fz ¶alecimeo¶z/ o¾¶ i-
çãz em dia, �laoilha c¾m� ida à 
 i¨ca, hid a¶açãz eÜem�la  � zÖi-
deociada �ela z gaoiçaçãz da 
� zÖa aj¾daÖam m¾i¶z, ma¨ ali 
�elz �¾il}me¶ z 15 já me �a ecia 
ioegáÖel z �a�el ¨iog¾la  dz Va-
�z flÝ, meoz¨ �ela � z�¾l¨ãz � z-
�z cizoada �ela j¾oçãz da eo¶ e¨-
¨zla czm�z¨¶a de ZzzmX czm a 
�laca de ca bzoz dz �¾e �z  ¨e¾ 
czofz ¶z e leÖe-ça. Em ¾ma � zÖa 
czm �z¾cz¨ �a ¶ici�ao¶e¨, a 
chaoce de z cz  edz  �a¨¨a  Öá-
 iz¨ �¾il}me-¶ z¨ em czm�le¶a 
¨zlidãz ¶z oa-¨e  açzáÖel e a� eo-
di i¨¨z oa � á¶ica. Na mioha � i-
mei a ma a¶zoa, em meiz az¨ 
�z¾cz¨ czm�e¶idz e¨ io¨c i¶z¨, lz-
gz me di¨¶aociei de alg¾o¨ cz -
 edz e¨ �¾e �z¨¨¾íam a me¨ma 
me¶a �¾e e¾ e, me ¨eo¶iodz em 
{¶i-mz e¨¶adz, �a¨¨ei a im� imi  
¾m �ace médiz de 5.27 �z  km, 
czo¶aodz a ¶zdz ¶em�z czm z 
czofz ¶z e a  e¨�z¨¶a czofe idz¨ 
�elz Va�z .
Dz �¾il}me¶ z 10 az �¾il}me¶ z 
30, e¾ e me¾ czm�aohei z de 
ma a¶zoa cz  emz¨ ab¨zl¾¶a-
meo¶e ¨zçiohz¨, czmz ¨e em 
z¾¶ z �laoe¶a, czmz ¨e z  e¨¶z dz

m¾odz ¶iÖe¨¨e ¨e eÖa�z adz, cz-
mz ¨e e¨¶iÖé¨¨emz¨ em ¾ma 
dimeo¨ãz aioda oãz eÜ�lz ada dz 
¾oiÖe ¨z, b iocaodz, oz¨ diÖe ¶io-
dz, czoÖe ¨aodz ¾m czm z z¾¶ z; 
e¾ ag adeceodz e �ediodz de¨-
c¾l�a¨ �z  ¶e  �eo¨adz ¶ao¶z ao-
¶e¨ de adz¶á-lz oa ma a¶zoa; ele 
mai¨ caladz, mai¨ fzcadz, c¾m-
� iodz ¨¾a mi¨¨ãz, ¨em� e me 
ga ao¶iodz �¾e chega íamz¨ az 
me¾ ¨zohadz ¶em�z ¨¾b 4 hz a¨.

Nz famz¨z �¾il}me¶ z 30, �a¨¨ei a 
¨eo¶i  z¨ efei¶z¨ dz já a-g¾a dadz 
m¾ z da ma a¶zoa. O  i¶mz cai¾ 
d a¨¶icameo¶e; �a¨¨ei a cz  e  �a-
 a 5.50 e oada �¾e e¾ fiçe¨¨e (hi-
d a¶açãz, ioge¨¶ãz de gel, de i¨z-
¶}oicz) ¨e ia ca�aç de eÖi¶a  a�¾e-
la �e da de eoe gia a¨¨zmb z¨a. 
Nem me¨mz z me¾ czm�aohei z 
e¨¶ela  de cz  ida, �}de, oa�¾ele¨ 
¶ ê¨ �¾il}me¶ z¨ ¨eg¾io¶e¨, me 
a¾Üilia  oa �e da eÜ� e¨¨iÖa de  i¶-
mz.

Ul¶ a�a¨¨adz a ¶e  íÖel ba  ei a, 
zlhei ozÖameo¶e �a a z GPS e me 
¶ ao�¾iliçei, afioal já me ¨eo¶ia 
a�¶z a cz  e  z¨ 9 �¾il}me¶ z¨ 
 e¨¶ao¶e¨ e z �ace médiz de 5.29 
ao¶e¨  dz  m¾ z  ¨e  eleÖa a  a 5:36, 



bem di¨¶ao¶e aioda dz¨ 5.40 mi-
 adz¨ �a a a  ealiçaçãz da me¶a 
e¨¶i�¾lada. Ba¨¶a ia, a¨¨im, mao-
¶e  z  i¶mz médiz da�¾ele mz-
meo¶z e czocl¾i  a � zÖa czm 
¾ma fzlga de ¾o¨ 5 mio¾¶z¨ dz 
¶em�z almejadz.

Nz �¾il}me¶ z 35 �a¨¨ei a ¨eo¶i  
¾ma dz  io¶eo¨a oa la¶e al dz jze-
lhz,  e¨¾l¶adz eÖideo¶e dz cao¨a-
çz e da �e da da �z¾ca ¶écoica de 
cz  ida �¾e �z¨¨¾z. Jamai¨ c¾l�a-
 ia a decao¶ada io¨¶abilidade dz 
Va�z flÝ, me¨mz �z �¾e z �¾e Öi-
 ia a ¨eg¾i  oãz me deiÜa ia �¾al-
�¾e  io¶e  zgaçãz ¨zb e a ca�a-
cidade ioi-g¾aláÖel de¨¨e híb idz 
de ¶êoi¨ czm zb a de a ¶e.
Nz �¾il}me¶ z 37, e¾ e mai¨ ¶ ê¨ 
cz  edz e¨, �¾e oa�¾ele io¨¶ao¶e 
me aczm�aohaÖam, oa ma ca-
çãz da di¨¶âocia �z  �a ¶e da 
z gaoiçaçãz da � zÖa, �¾a¨e �¾e 
¨im¾l¶aoeameo¶e oz¨ eo¶ ezlha-
mz¨: algz e¨¶ aohz e ¨¾ � eeo-
deo¶e de¨ag adáÖel zcz  ia. Nz¨-
¨z¨  el{giz¨ já ma caÖam mai¨ de 
37.5 Km e ¨{ agz a a iodicaçãz da 
� zÖa daÖa czo¶a de �¾e a¶iogía-
mz¨ z ¶ igé¨imz ¨é¶imz �¾il}me-
¶ z. Cz  emz¨, ¨eg¾odz a z gaoi-
çaçãz, �¾ioheo¶z¨ me¶ z¨ a me-
oz¨ dz �¾e oz¨¨z¨ medidz e¨ a¨-
¨ioalaÖam e, oz fioal da czo¶a¨, de 
oada adiao¶a ia a�ela  �a a z¨ 
de�zimeo¶z¨ ¾o¨ dz¨ z¾¶ z¨, z¾ 
�a a z  egi¨¶ z de GPS, �a a czo-
f zo¶a  a ¨zbe aoa deci¨ãz dz¨ z -
gaoiçadz e¨.

Nãz haÖia ¨zl¾çãz diÖe ¨a da �¾e 
¶zmamz¨: a�e ¶a  z �a¨¨z, me¨-
mz czm z cz �z de¨ga¨¶adz �e-
lz¨ � imei z¨ 37 �¾il}me¶ z¨ da 
Öida, e ¶eo¶a  a¶iogi  a lioha de 
chegada abaiÜz de 4 hz a¨, ¶ao¶z 
em me¾ GPS �¾ao¶z oa cla¨¨i-
ficaçãz fioal da czm�e¶içãz.

Pa¨¨ei a acele a  czm z �¾e me 
¨zb aÖa de fz ça¨. Me¨mz a¨¨im 
oãz czo¨eg¾i czoÖe ¶e  me¾ e¨-
fz çz em  ed¾çãz de �ace médiz, 
¶amaoha a dz  oa la¶e al de me¾ 
jzelhz e¨�¾e dz.
 
Pa ecia �¾e, me¨mz czocl¾iodz a 
ma a¶zoa abaiÜz da¨ 4 hz a¨, ¨e-
g¾odz me¾ GPS e z GPS de me¾¨ 
czlega¨, em ¶e mz¨ zficiai¨ fica ia 
a 1 mio¾¶z, z¾ �z¾cz mai¨, de ¾-
ma me¶a �¾e e¨¶abeleci de¨de z 
dia em �¾e me Öi im� egoadz de 
cz  ida oa¨ Öeia¨. E am �¾a¨e ¶ ê¨ 
aoz¨ ¨zohaodz czm a�¾ele fei¶z, 
fz ¶aleceodz z cz �z, façeodz die-
¶a, ¶eo¶aodz dz mi  melhz , ¶¾dz 
i¨¨z aliadz à ce ¶eça de �¾e, deo-
¶ z de mioha¨ limi¶aç�e¨, Öioha 
cz  eodz de acz dz czm z �la-
oejadz.

Q¾aodz a f ¾¨¶ açãz ¶zmaÖa 
czo¶a dz me¾ âoimz e a ¨eo¨açãz 
de “�¾a¨e” ¨e eoczo¶ aÖa � e¨¶e¨ 
a me façe  de¨i¨¶i  dz zbje¶iÖz, ¾-
ma fz ça ¨abe-¨e lá de zode (�z  
fz ça de eÜ� e¨¨ãz, �z �¾e e¾ ¨a-
bia eÜa¶ameo¶e de zode ela Öi-
oha)  ¨¾ gi¾  e  ch¾¶aodz z cao¨a-



çz e a dz  �a a lzoge, czmeçz¾ a acele a  me¾¨ �a¨¨z¨ czmz �¾e �z  
eocao¶z. E a czmz ¨e a�¾ele cz  edz  amadz , aioda ioiciao¶e, �¾e já 
deiÜa a de ¨e  c iaoça há alg¾m ¶em�z, fz¨¨e chamadz a  eÖiÖe  ¨e¾¨ 
melhz e¨ ¶em�z¨ de iofâocia e, czmz meoioz, ¨z  i¨¨e, ¨e aleg a¨¨e, 
fl¾¶¾a¨¨e czm czi¨a �e�¾eoa. E fzi a¨¨im, ¶ ao¨fz maodz dz  em diÖe ¨ãz, 
�¾e e¨¨e feo}meoz chamadz Va�z flÝ me em�¾  z¾ �a a z¨ dzi¨ ¿l¶imz¨ 
�¾il}me¶ z¨, façeodz dele¨ z¨ mai¨ aleg e¨ e  á�idz¨ da ma a¶zoa (e, 
�z �¾e oãz diçe , de ¶zda a mioha c¾ ¶a Öida de cz  edz ). Az aÖi¨¶a  a 
lioha de chegada, a ¾o¨ 300 me¶ z¨ de di¨¶âocia, czm a ce ¶eça ab¨zl¾¶a 
de �¾e ¨e íamz¨, j¾o¶z¨, e¾ e me¾ Nike Va�z flÝ NeÜ¶% Öe ¨ãz 1 Vale iao 
Bl¾e, ma a¶zoi¨¶a¨ abaiÜz de 4 hz a¨, lhe ag adeci, dz f¾odz de me¾ 
cz açãz, a¨¨im czmz a me¾ ¶ eioadz , me¾ � e�a adz  fí¨icz, me¾ o¾¶ i-
cizoi¨¶a, mioha m¾lhe  (¶ambém ma a¶zoi¨¶a, czm�aohei a de Öida, de 
¶ eioz¨ e de � zÖa¨), me¾¨ filhz¨, mioha mãe, mioha i mã, à bela B ¾¨�¾e 
e, acima de ¶zda¨ a¨ czi¨a¨, a me¾ falecidz �ai (¨im, ele oz¨ deiÜz¾ 
d¾ ao¶e a �aodemia e a ma a¶zoa czocl¾ída e a z me¾ � e¨eo¶e à�¾ele 
hzmem, �¾e, me¨mz ¨em ¶e  cz  idz ¾m �¾il}me¶ z em ¨¾a Öida, 
¨em� e ¶eÖe alma de ma a¶zoi¨¶a) �z  ¶¾dz de iode¨c i¶íÖel �¾e ¨eo¶ia 
oa�¾ele io¨¶ao¶e.

Czocl¾ímz¨ a � zÖa em 3.55 mio¾¶z¨, em ¾m �ace médiz de 5.35, de 
acz dz czm z me¾ GPS, em ¾m �e c¾ ¨z de 42,900 km, e em 3.59.12, 
o¾m ¶ aje¶z de 42,195 Km, ¨eg¾odz a di eçãz de � zÖa. 

O Nike Va�z flÝ NeÜ¶% Öe ¨ãz 1, oz ¶amaohz 42.5 �e¨a ce ca de 200 g, ¶em 
eo¶ e¨¨zla em camada ¿oica de ZzzmX, a� e¨eo¶a ¨zladz embz  achadz 
da me¶ade �a a a �a ¶e f zo¶al dz calçadz. Na Öe ¨ãz 2, laoçada em 
meadz¨ de 2021, a� e¨eo¶a �e�¾eoz e im�e ce�¶íÖel gaohz de �e¨z, 
mao¶eodz a me¨ma eo¶ e¨¨zla e z me¨mz ¨zladz. A ¿oica dife eoça 
¨igoifica¶iÖa, e �a a melhz , oa a¶¾aliçaçãz é z cabedal em koi¶, ¨imila  az 
dz Al�haflÝ, em ¨¾b¨¶i¶¾içãz az Öa�z ×eaÖe (¾m me¨h/¶ecidz 
¶ecozl{gicz), ambz¨ czm bza ab¨z çãz de ág¾a e {¶ima  e¨�i abilidade.
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SEGURANÇA NA 
CORRIDA DE RUA
Correr sem medo de ser feliz!

Foto: Platinir Pereira 



jack  pink
Se ¨eo¶i  io¨eg¾ a oa cz  ida de  ¾a é 
mai¨ czm¾m dz �¾e ¨e imagioa.
Ja�¾elioe Fe oaode¨, 36 aoz¨, Öi¨¾al 
me chaodi¨iog e czohecida oa¨ �i¨¶a¨ 
czmz Jack Piok, czo¶a �¾e, �a a a¨ m¾-
lhe e¨, z m¾odz da cz  ida oem ¨em-
� e é cz  de  z¨a.

Medz de cz  e  de ¶z�, medz de cz  e  
à ozi¶e, medz de cz  e  ¨zçioha!
Alg¾ém mai¨ ¨e ideo¶ifica?

“Czmz m¾lhe , iofeliçmeo¶e, � eci¨amz¨ oz¨ ada�¶a  �a a eÖi¶a  z¨ 
 i¨cz¨, ¨e fz  cz  e  à ozi¶e e ¨zçioha, ¶emz¨ de  edzb a  z¨ c¾idadz¨ 
e fica  ale ¶a z ¶em�z ¶zdz”. Jack Piok

Jackie czmeçz¾ a cz  e  �z  iofl¾êocia dz �ai, �¾e é ma a¶zoi¨¶a.
De¨de �¾e czmeçz¾ oz e¨�z ¶e, i¨¨z há zoçe aoz¨, o¾oca mai¨ 
�a z¾, Öi z¾  z¶ioa. Hzje é ¾ma e¨�eciali¨¶a em � zÖa¨ c¾ ¶a¨ e ¾ma 
fig¾ a czohecida oz¨ �{diz¨ dz Riz de Jaoei z. Se Özcê Öi  ¾m �zo¶z 
cz  de  z¨a Özaodz oa¨  ¾a¨, �z¨¨iÖelmeo¶e é a Jack Piok b igaodz 
�z  mai¨ ¾m ¶ zfé¾. 

Ma¨ z �¾e deÖe ia ¨e  ¾m mzmeo¶z de � açe  e  elaÜameo¶z, 
czo�¾i¨¶a e  ealiçaçãz, �zde ¨e  ¶ambém de aog¿¨¶ia, medz e 
dece�çãz.

“Iofeliçmeo¶e já f¾i ¨eg¾ida oa  ¾a �z  ¾m ca  z �¾aodz e¨¶aÖa 
cz  eodz em z¾¶ z �aí¨; em z¾¶ a ¨i¶¾açãz, oz B a¨il, f¾i ¨eg¾ida e z 
¾m hzmem �a z¾ �a a façe  ÜiÜi Öi adz �a a �i¨¶a zode e¾ �a¨¨a ia; 
f¾i a¨¨al¶ada; e ¾ma da¨ �iz e¨ ¨i¶¾aç�e¨ ¶alÖeç ¶eoha ¨idz �¾aodz 
¾m �zlicial me a¨¨ediz¾, czm �alaÖ a¨ de baiÜz calãz, de deo¶ z de 
¾ma Öia¶¾ a. Peo¨ei, oãz e a ele �¾e deÖe ia me deiÜa  ¨eg¾ a?”, 
czo¶a Jack Piok. 
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S e g u r a n ç a  n a  c o r r i d a

A adÖzgada e cz  edz a, Jade Sza-
 e¨ Dia¨ Defao¶i, 34 aoz¨, ¶ambém 
fzi Öí¶ima eo�¾ao¶z e¨¶aÖa cz  eo-
dz o¾m dz¨ bai  z¨ mai¨ czoheci-
dz¨ e famz¨z¨ dz Riz, Cz�aca-
baoa. Az ag¾a da  �a a a¶ aÖe¨¨a  
a  ¾a, fzi abz dada �z  ¾m  a�aç, 
�¾e a zb igz¾ a eo¶ ega  z cel¾la  
e ¶zdz diohei z �¾e ¶ioha. 
E z ¨eg¾odz e�i¨{diz, �¾e ela czo-
¨ide a z  mai¨ ¶ a¾má¶icz, aczo-
¶ece¾ oa Lagza Rzd igz de F ei¶a¨, 
¶ambém �zo¶z ¶¾ í¨¶icz dz Riz. 
“E a dia 31 de deçemb z e a cidade 
e¨¶aÖa cheia, e¾, mioha i mã e al-
g¾o¨ amigz¨ ¶íohamz¨ acabadz 
de fecha  a ¿l¶ima cz  ida dz aoz 
oa lagza. 
Te mioamz¨ a cz  ida e oz¨ j¾o¶a-
mz¨ �a a ¾m �i�¾eoi�¾e oz g a-
madz, �¾aodz de  e�eo¶e fzmz¨ 
abz dadz¨ �z  dzi¨  a�açe¨ a ma-
dz¨ czm fac�e¨. LeÖa am ¶¾dz 
�¾e ¶íohamz¨,  el{giz, cel¾la e¨, 
diohei z, e z �iz , ¶¾dz ¨zb m¾i¶a

ag e¨¨ãz fí¨ica, ela �¾Üa am oz¨-
¨z¨ cabelz¨ e oz¨ ameaça am czm 
a¨ faca¨. Fzi hz  íÖel!”,  ela¶a Jade.
“De�zi¨ de¨¨e dia fi�¾ei ¾m ¶em-
�z ¨em czo¨eg¾i  cz  e  e �¾aodz 
Özl¶ei ¶ioha medz da mioha � {-
� ia ¨zmb a”. - Jade Sza e¨ 

O o¿me z de m¾lhe e¨ ade�¶a¨ à 
cz  ida de  ¾a a¾meo¶a a cada 
aoz, hzje já  e� e¨eo¶am 50% dz¨ 
cz  edz e¨ az  edz  dz m¾odz, ¾m 
o¿me z ba¨¶ao¶e ¨igoifica¶iÖz �a a 
¾ma mzdalidade �¾e fzi czo-
¨ide ada eÜcl¾¨iÖameo¶e ma¨c¾li-
oa d¾ ao¶e m¾i¶z ¶em�z. 

O¨ ¶em�z¨ ¨ãz z¾¶ z¨, ma¨ z¨ 
� zblema¨ de io¨eg¾ aoça �e ¨i¨-
¶em!

Foto: Arquivo pessoal Jade

Foto: Arquivo pessoal Jade



Segurança Já!
Fzmz¨ czoÖe ¨a  czm a Teoeo¶e P¨ic{lzga da Pzlícia Mili¶a  dz 
Riz de Jaoei z e cz  edz a Ca zlioa de Sale¨ Viei a, a Ca zl Sale¨, 
de 35 aoz¨, �a a ¨abe  czmz ela ¨e ¨eo¶e e z �¾e deÖemz¨ façe  
�a a oz¨ ¨eo¶i mz¨ mai¨ ¨eg¾ a¨ oe¨¨e e¨�z ¶e, �¾e é ¾ma 
�aiÜãz da¨ m¾lhe e¨.

A�aiÜzoada �elz e¨�z ¶e, czmeçz¾ czmz cz  edz a amadz a, 
ma¨ lzgz fzi em b¾¨ca de  e¨¾l¶adz¨. Hzje é ma a¶zoi¨¶a e ¨e di-
Öide eo¶ e a  z¶ioa de a¶le¶a amadz a, czm ¶ eioadz , fi¨iz¶e a-
�ia, ¶ eioz¨ de fz ¶alecimeo¶z e¨�ecíficz¨, �laoejameo¶z �a a 
czm�e¶iç�e¨, e z ¶ abalhz de Se Öidz a Mili¶a  da Seg¾ aoça P¿-
blica dz Riz de Jaoei z.
E¨¶aodz dz dzi¨ ladz¨, Ca zlioa oãz Öê a cz  ida de  ¾a czmz 
¾m e¨�z ¶e ¨eg¾ z �a a a¨ m¾lhe e¨, � ioci�almeo¶e �z  ¨e  
� a¶icada, � efe eocialmeo¶e, az a  liÖ e. 
“Iofeliçmeo¶e aioda ¨aímz¨ �a a ¶ eioa  czm medz, zb¨e Öaodz 
de¨de a  z¾�a �¾e Öamz¨ ¾¨a  a¶é a  ¾a em �¾e Öamz¨ �a¨¨a . 
E¨¨a¨ � ezc¾�aç�e¨ ¨ãz im�eo¨áÖei¨ �a a z¨ hzmeo¨ e ce ¶a-
meo¶e i¨¨z ¶ambém czlabz a �a a a fal¶a de ¨eg¾ aoça, já �¾e 
ele¨ ¨eg¾em ¨eodz a maiz ia em ca gz¨ �zlí¶icz¨, eÜec¾¶iÖz¨, 
legi¨la¶iÖz¨ e oa � {� ia á ea de ¨eg¾ aoça. O a¨¨édiz acaba 
¨eodz oa¶¾ aliçadz �ela c¾l¶¾ a, ¶ aÖe¨¶idz de elzgiz, em �¾e 
m¾i¶a¨ Öeçe¨ a Öí¶ima é c¾l�abiliçada �ela açãz dz ag e¨¨z , 
czmz ¨e ela e¨¶iÖe¨¨e b¾¨caodz a�¾ela ¨i¶¾açãz”, eÜ�lica a P¨i-
c{lzga e Teoeo¶e da PM Ca zlioa Sale¨. 

Foto:s Arquivo pessoal Carolina



Ma¨ a¶é �¾e �zo¶z e¨¨e medz 
�zde leÖa  ¾ma m¾lhe  a de¨i¨¶i  
da cz  ida? 
Ce ¶ameo¶e, a ¨eo¨açãz de io¨e-
g¾ aoça, z medz �zdem ¨im le-
Öa  m¾lhe e¨ a de¨i¨¶i em da cz -
 ida. Pzi¨, de¶e mioada¨ ¨i¶¾aç�e¨ 
�zdem  e� e¨eo¶a  eÖeo¶z¨ ¶ a¾-
má¶icz¨, �¾e, ¨em z deÖidz c¾i-
dadz, �zdem �a ali¨a  a m¾lhe  e 
im�edi-la de ozÖameo¶e ÖiÖe  ¨i-
¶¾aç�e¨  elacizoada¨ az eÖeo¶z. 
O¾ ¨eja, ¨e fzi a¨¨ediada em de-
¶e mioadz lzcal, �zde oãz czo¨e-
g¾i  mai¨ �a¨¨a  �z  lá, me¨mz 
¨eodz z¾¶ z mzmeo¶z z¾ czo¶eÜ-
¶z. De�eodeodz da g aÖidade da 
¨i¶¾açãz ÖiÖeociada, já �¾e iofeliç-
meo¶e há diÖe ¨z¨ ca¨z¨ de e¨¶¾-
� z¨ e ¶eo¶a¶iÖa¨, e¨¨e “blz�¾eiz 
emzcizoal” �zde façe  a m¾lhe  
de¨i¨¶i  da�¾ele e¨�z ¶e, b¾¨cao-
dz z¾¶ z �¾e oãz a¶iÖe ¶ai¨ ga¶i-
lhz¨. A fz maçãz de  ede¨ de ¨¾-
�z ¶e �zde czo¶ ib¾i  �a a aliÖia  
e¨¨a ¶eo¨ãz, czm m¾lhe e¨ ¨e 
a�ziaodz, ¨eja �a a � a¶ica em z 
e¨�z ¶e j¾o¶a¨, ¶ zca  dica¨ de 
�e c¾ ¨z e de ¨eg¾ aoça z¾ �a a 
fala  dz a¨¨¾o¶z.

Q¾aodz ¨zmz¨ aczlhida¨ em g ¾-
�z, czo¨eg¾i-mz¨ dimio¾i  a ao-
g¿¨¶ia  elacizoada az ¶ a¾ma, �z-
i¨ diÖidimz¨ a eÜ�e iêocia czm 
�e¨¨za¨ �¾e ¶ambém eÜ�e imeo-
¶a am algz ¨emelhao¶e. Pe cebe  
�¾e oãz e¨-¶á ¨{ ¨em� e czo¶ ib¾i 
oz alíÖiz da ¶eo¨ãz emzcizoal.

E, zbje¶iÖameo¶e, ac edi¶z �¾e, 
czm z f e�¾eo¶e a¾meo¶z oz o¿-
me z de m¾lhe e¨ � a¶icao¶e¨ de 
cz  ida, alg¾ma¨ aç�e¨ efe¶iÖa¨ oz 
âmbi¶z da ¨eg¾ aoça �¿blica � e-
ci¨am ¨e  ¶zmada¨.
 
Czm e¨¨a¨ m¾lhe e¨ gaohaodz 
Özç a �a ¶i  de¨¶e¨ czle¶iÖz¨ e de-
o¾ociaodz z �¾e �a¨¨am. O a¨-
¨¾o¶z � eci¨a ¨e  abz dadz oa¨ 
mídia¨ e oz¨ � {� iz¨ { gãz¨ de 
¨eg¾ aoça, �a a �¾e medida¨ bá-
¨ica¨ ¨ejam ¶zmada¨, czmz me-
lhz  �zliciameo¶z da¨  ¾a¨, me-
lhz  il¾mioaçãz �¿blica, cam�a-
oha¨ ed¾ca¶iÖa¨, e¶c. O¨ e¨�a-çz¨ 
¾ baoz¨ � eci¨am ¨e  mai¨ ¨eg¾-
 z¨ �a a a¨ m¾lhe e¨ e i¨¨z eÜige 
�laoejameo¶z e melhz ia oz¨ ¨e -
Öiçz¨, czocl¾i Ca zlioa Sale¨. 

Foto:s Arquivo pessoal Jack



Ma¨ z �¾e façe  �a a ¨e ¨eo¶i  mai¨ ¨eg¾ a oa cz  ida de  ¾a? 

Alg¾ma¨ dica¨ bá¨ica¨ �¾e �zdem aj¾da : 

• Se e¨¶iÖe  ¨zçioha, eÖi¶a  l¾ga e¨ ozÖz¨ e/z¾ de¨e ¶z¨, � efe iodz  ¾a¨ e 
lzcai¨ mzÖimeo¶adz¨ e bem il¾-mioadz¨.
• Sem� e aÖi¨a  alg¾ém zode e¨¶á iodz ¶ eioa . 
• Te  c¾idadz czm a¨ �z¨¶ageo¨ �¿blica¨ e lzcaliçaçãz em ¶em�z  eal.
• EÖi¶a  fzoe¨ de z¾Öidz¨ de�eodeodz dz lzcal. •Se ¨eo¶i  �¾e e¨¶á ¨eodz 
ameaçada z¾ ¨eg¾ida, a¶ aÖe¨¨a  a  ¾a z¾ eo¶ a  em alg¾m czmé ciz.
• EÖi¶a  lzcai¨ de¨czohecidz¨, �zi¨, �a ece  �e dida oz¨ ¶z oa alÖz¨.
• B¾¨ca  oãz ¨e di¨¶ ai  az ¶elefzoe, ¶i aodz fz¶z¨, �z  eÜem�lz. Te  c¾idadz 
 edzb adz oe¨¨e¨ mzmeo¶z¨.
• B¾¨ca  iofz maç�e¨ czm z¾¶ z¨ cz  edz e¨ ¨e fz  em alg¾m lzcal ozÖz.
• Sem� e ca  ega  czo¨igz alg¾m dzc¾meo¶z de ideo¶ificaçãz, há iocl¾¨iÖe 
�¾l¨ei a¨ �a a cz  edz e¨ czm e¨¨e fim.
• Se fz  cz  e  à ozi¶e, � iz iça   z¾�a¨ chama¶iÖa¨ e czlz ida¨.
• Cada m¾lhe  � eci¨a b¾¨ca  ¨¾a çzoa de czofz ¶z, �zi¨, �z  mai¨ �¾e a 
cz  ida �z¨¨a ¨e  � a¶icada em g ¾�z¨, aioda e¨¶amz¨ falaodz de ¾m 
e¨�z ¶e iodiÖid¾al, c¾jz bem e¨¶a  ¶ambém é iodiÖid¾al. A a¶iÖidade � eci¨a 
¨e  � açe z¨a e cada ¾ma Öai b¾¨ca  ¨¾a fz ma de ¶z oá-la a¨¨im, czocl¾i a 
Teoeo¶e P¨ic{lzga da Pzlícia Mili¶a , Ca zl Sale¨. 

Pa a Jack Piok, iode�eodeo¶emeo¶e de ¶zda¨ e¨¨a¨ ¨i¶¾aç�e¨, cz  e  é 
ioc íÖel e oz¨ libe ¶a de ¨eo¶imeo¶z¨  ¾io¨ czmz ¶ i¨¶eça, aog¿¨¶ia e aj¾da a 
eÖi¶a  a de� e¨¨ãz. Pz  i¨¨z oãz de¨i¨¶am. 
Cz  e  é bzm �a a z cz �z, �a a cabeça e �a a z cz açãz ¶ambém. 

Tzme ¶zdz¨ z¨ c¾idadz¨ e mao¶eoha ¨em� e z �eo¨ameo¶z �z¨i¶iÖz, i¨¨z 
�zde aj¾da  a ¶z oa  z m¾odz da cz  ida �a a a¨ m¾lhe e¨, mai¨ cz  de 
 z¨a, ¨eg¾ z e � açe z¨z, czmz deÖe ¨e ! 

Fim!

Por Dani Christoffer

https://www.instagram.com/danichristoffer/


P O R  D A R L A N  S O U Z A

O "X" DA QUESTÃO 

Conteúdo relacionado a temas mais profundos e pouco comentado 
em nosso meio, é o lado "B" da corrida de rua



As academias e condomínio geralmen-
te abrigam esteiras que fornecem uma 
excelente oportunidade para atender a 
necessidade das pessoas de todos se 
exercitarem em busca de saúde e me-
lhora no condicionamento físico. No 
entanto, é bom estar atento as normas 
de segurança para evitar o risco de le-
sões ou acidentes com os equipa-
mentos, em especial a esteira. Em um 
estudo de 2016, as esteiras lideraram 
o ranking de equipamentos mais inse-
guros para treinos indoor, os acidentes 
prevaleceram sobre mulheres acima 
de 50 anos.

Vocês já passaram por alguma situa-
ção insegura na esteira?

O caso mais famoso que temos, acon-
teceu nos EUA com Etelvina Jimenez 
em 16 de janeiro de 2011, enquanto se 
exercitava em uma instalação da a-
cademia Fitness 24 horas em Sacra-
mento, Califórnia/EUA. Jimenez se de-
 

VOCÊ SABE E SE SENTE SEGURO 
EM CORRER NA ESTEIRA?

sequilibrou da esteira e caiu para trás 
com ela ainda em movimento (apesar 
do local ter um piso comum de 
academia que reduz e faz o trabalho 
de absorção de impacto), ela sofreu 
ferimentos graves na cabeça (fratura 
óssea) quando bateu com a cabeça 
em uma ponta de aço de um equi-
pamento de pernas (membros inferio-
res), que a academia colocou logo 
atrás das esteiras, aproximadamente 
90 cm atrás da esteira. Com a queda 
ela sofreu lesões na cabeça e o caso 
foi parar na justiça americana. O 
contrato de associação na academia 
continha uma cláusula de isenção de 
responsabilidade da empresa. No en-
tanto, o manual do proprietário do fa-
bricante da esteira instruiu em uma 
seção intitulada “Recursos de segu-
rança da esteira”: “É importante man-
ter a área ao redor da esteira aberta e 
livre de obstáculos como outros equi-
pamentos.” 



FALTOU CUIDADOS 
MÍNIMOS? FOI 
NEGLIGÊNCIA?
EXISTE UM PADRÃO?

Fiscalização Sanitária em Estabe-
lecimentos Prestadores de Atividade 
Física e Afins (2009) Seção VII, os 
aparelhos ergométricos (esteiras, bi-
cicletas, elípticos e etc.) deverão 
estar localizados de maneira que po-
ssam permitir livre circulação nas 
suas laterais e na parte de trás, de, 
no mínimo, 0,80cm de distância, co-
mo área de escape, garantindo uma 
possível fuga dos usuários em caso 
de acidentes.
 
Treinar na esteira requer inicialmente, 
uma checagem prévia do equipa-
mento. Antes de subir e ligar o equ-
ipamento, verifique na volta da esteira 
se está tudo bem, se não há nada 
cortante ou pontiagudo caso se dese-
quilibre, além de acionar uma boa 
ventilação e hidratação para seu 
treino. Nos minutos iniciais, teste a lo-
na caminhando devagar e correndo 
em velocidade baixa, os braços la-
terais, certifique-se de estarem bem 
fixos, caso precise se apoiar em al-
gum momento. Inclusive ao realizar 
treinos intervalados, apoie-se nos 
braços laterais antes de pôr os pés 
nas laterais para descansar suas per-
nas.

Uma famosa marca de esteiras, em 
seu manual reforça: “AVISO: Mante-
nha a área de 6,5 pés (2 m) por 3 
pés (0,9 m) atrás da esteira livre de 
qualquer obstruções, incluindo pa-
redes, móveis e outros equipamen-
tos.” No caso citado acima, no en-
tanto nenhum das 21 esteiras ins-
taladas no local tinham esta “zona 
de segurança”. Durante o processo 
no tribunal, a academia cita que 
não existe um padrão da indústria 
fitness para instalação. Até existe, 
mas poucos sabem!
A American Society for Testing and 
Materials (ASTM) no documento 
ASTM F2115-19 exige um espaço 
mínimo de 2 metros atrás e 0,5 
metros à frente de cada lado da es-
teira. Além disso o ideal é que a 
tomada onde a esteira vai ser ins-
talada, deve ter a amperagem mais 
alta (20 amperes), para evitar o ris-
co de sobrecarga e incêndio. É im-
portante também, certificar-se do 
correto aterramento local, para re-
duzir o risco de choque elétrico.
Segundo a recomendação da ANVI-
SA no manual de orientações para  



CAIU? 

NÃO JUNTE!
É comum as pessoas apoiarem toalhas, garrafas e telefones no painel ou na 
lateral da esteira, até aí tudo bem. Porém, se algum destes com o trepidar da 
esteira, escorregarem e começarem a cair no chão não tente pegar 
imediatamente, você vai se desequilibrar e cair. Pare o treino ou peça para 
alguém lhe alcançar, pois qualquer tentativa de pegar o que vai cair, quem vai 
cair é você! 
Outra coisa importante: Combinação de celular e ou fones na esteira: PERIGO!
Ao longo dos anos presenciei o raros incidentes na esteira, mas posso garantir 
que todos que presenciei foram por conta da combinação do comportamento do 
usuário usando celular e esteira ao mesmo tempo. Outro dia, me mostraram um 
vídeo de pessoas treinando em esteiras com óculos VR, pior ainda. Não use 
celular em esteira, nem para teclar mensagens. Repito NÃO USE! Não vale a 
pena o risco! 
Para aumentar a segurança, encorajo os gestores de academias, moradores de 
condomínio a medirem as distâncias de folga atrás de suas esteiras e fazerem as 
mudanças necessárias de espaçamento, se necessário para o bem de todos.
Para finalizar, quer reforçar que a esteira é um excelente equipamento para 
melhorar sua corrida e uma ótima ferramenta de condicionamento físico, 
principalmente em dias de chuva onde evitamos correr na rua. Treinei centenas 
de alunos em esteiras, ensinei dezenas de pessoas a correr em segurança no 
equipamento, sempre que posso uso e abuso das esteiras, inclusive em treinos 
intervalados em alta velocidade. No entanto, cabe ressaltar que a nossa 
segurança deve estar em primeiro lugar, se notar que o equipamento está com 
algum problema técnico ou não se sente seguro para continuar, abandone e 
sinalize a área para segurança de todos. Security First!



Atletas da 
vida real

CURRENT



Heróis que fracassaram
Hi¨¶{ ia¨ de ¨¾�e açãz oz¨ mz¶i-
Öam dia iameo¶e. Pe¨¨za¨ �¾e 
�a¨¨a am �z  dific¾ldade¨ eoz -
me¨ e Öeoce am alg¾m ¶i�z de 
de¨afiz Öi am liÖ z¨ e filme¨, e oz 
e¨�z ¶e oãz é dife eo¶e.
 
Nãz ¨ãz �z¾cz¨ z¨ eÜem�lz¨ de 
�e¨¨za¨ czm�le¶aodz � zÖa¨ de 
lzoga d¾ açãz oa ba¨e da  e¨iliêo-
cia, �a a ¾¨a  a �alaÖ a da mzda.
Na Öida  eal, eÜem�lz¨ de he {i¨ 
oãz fal¶am. Pai¨ e mãe¨ ¨e de¨-
dzb am ¶zdz¨ z¨ dia¨ �a a façe  z 
melhz  �¾e �zdem �elz¨ filhz¨, 
a¨¨im czmz �e¨¨za¨ czm dific¾l-
dade¨ fioaocei a¨ czo¨eg¾em 
eoczo¶ a  mz¶iÖaçãz e czm�e¶êo-
cia �a a ¨ai  de¨¨a ¨i¶¾açãz.
Czm e¨¨e ¶eÜ¶z, �z ém, �¾e z fala  
mai¨ ¨zb e hi¨¶{ ia¨ mz¶iÖadz a¨ 
ligada¨ à cz  ida.
Admi z m¾i¶z alg¾ma¨ fz ma¨ de 
¨¾�e açãz. Czmz a�¾ele �ai �¾e 
acz da a¨ 4h da maohã �a a ¶ ei-
oa  ao¶e¨ dz¨ filhz¨ acz da em. O¾ 
a�¾ela m¾lhe  �¾e ¶ eioa me¨mz 
czm z al¶z  i¨cz de a¨¨édiz z¾ 
Öizlêocia. E¨¨e¨ ¨ãz a�eoa¨ alg¾o¨ 
eÜem�lz¨, deo¶ e Öá iz¨ z¾¶ z¨.

ViÖemz¨ em ¾ma ¨zciedade �¾e 
a�la¾de z ¨zf imeo¶z. Se �a a -
mz¨ oa lioha de chegada de ¾ma 
� zÖa, Öe emz¨ z¨ a¶le¶a¨ ¨eodz 
celeb adz¨. Q¾ao¶z mai¨ cao¨adz 
e ¨zf idz, maiz  z ba ¾lhz da �la-
¶eia. Nãz me eo¶eoda mal, a¨ �e¨-
¨za¨ �¾e ali e¨¶ãz ¨{ �¾e em 
aj¾da . O a¶le¶a ¨zf idz ¨{ �¾e  
façe  z ¨e¾ melhz  e alcaoça  z 
zbje¶iÖz, �z ém e¨¨a c¾l¶¾ a de 
“zlha czmz e¨¶á ¨zf eodz, é ¾m 
g¾e  ei z” �zde ¨e  �e igz¨a.
M¾i¶z¨ a¶le¶a¨ Öeocem ¾m ¨¾�e  
de¨afiz e abaodzoam z e¨�z ¶e 
deÖidz az ¶ a¾ma ca¾¨adz. O¾¶ z¨ 
acabam ge aodz le¨�e¨ �¾e ca -
 egam �a a a Öida ¶zda. Em ca¨z¨ 
eÜ¶ emz¨, e¨¨a ¨¾�e açãz �zde ¨e  
fa¶al, oãz ¨e ia a � imei a Öeç.
I¨¨z oãz é ¾ma c í¶ica a �¾em faç 
i¨¨z. Aliá¨, e¾ di ia �¾e é a¶é oz -
mal, ¨eodz �¾e e¾ me¨mz cz  i 
mioha � imei a ma a¶zoa ¨em e¨-
¶a   ealmeo¶e � e�a adz.
Feliçmeo¶e, oãz ¶iÖe oeoh¾ma 
le¨ãz, �z ém fi�¾ei ¶ ê¨ me¨e¨ 
¨em czlzca  z ¶êoi¨ de cz  ida, 
¶ a¾ma¶içadz czm z ¨zf imeo¶z 
fí¨icz e �¨iczl{gicz �¾e a�¾ela 
“¨¾�e açãz” ca¾¨z¾.



A

ALEX TOMÉ
T R E I N A D O R  D E  C O R R I D A

De¨afia -¨e é z �¾e faç a cz  ida ¶ãz eÜci¶ao¶e, e ¨em� e mz¶iÖz 
me¾¨ al¾oz¨ a ¨ai  da çzoa de czofz ¶z, melhz aodz ¾m 
�z¾�¾iohz �z  Öeç. Pz ém, ¨zmz¨ a¶le¶a¨  ec eacizoai¨, e z 
e¨�z ¶e é a�eoa¨ ¾ma �a ¶e da oz¨¨a Öida. Sabe a�¾ela f a¨e 
clichê �¾e diç �¾e “é � eci¨z a� zÖei¶a  z camiohz, oãz ¨{ z 
de¨¶ioz”? Ac edi¶z m¾i¶z oela, e �¾e z mz¨¶ a  ¾m eÜem�lz 
fic¶íciz �a a a mioha ¶e¨e: Imagioe �¾e Özcê ¶ eioe 4Ü �z  
¨emaoa e faça 3 � zÖa¨ ao¾ai¨. Um aoz ¶em 52 ¨emaoa¨, 
¶i aodz fé ia¨ e ¶ ao¨iç�e¨ é � zÖáÖel �¾e Özcê Öá ¶ eioa  algz 
em ¶z oz de 44 ¨emaoa¨. Se ãz 176 ¶ eioz¨ em ¾m aoz, ¨em 
czo¶a  fz ¶alecimeo¶z m¾¨c¾la . O¾ ¨eja, Özcê Öai façe  58 
¶ eioz¨ �a a cada � zÖa �¾e cz  e. C¾ ¶i  z � zce¨¨z, façe  
¶ eioz¨ �¾e oãz ¨ejam de¨ga¨¶ao¶e¨ ¶zdz¨ z¨ dia¨ é e¨¨eocial. É 
{bÖiz �¾e ¶e emz¨ ¶ eioz¨ difícei¨, a¨¨im czmz dia¨  ¾io¨ e �¾e 
oãz �¾e emz¨ ¶ eioa , ma¨ a maiz ia dz¨ dia¨ � eci¨a ¨e  de 
¶ eioz¨ leÖe¨ e � açe z¨z¨, ca¾¨aodz ada�¶aç�e¨ e¨¶ ¾¶¾ ai¨ e 
 eleÖao¶e¨ oz lzogz � açz.
 
A cz  ida é ¾m e¨�z ¶e de lzogz � açz, eÖzl¾i  Öai eÜigi  
czo¨i¨¶êocia e �aciêocia. Nãz eÜi¨¶em a¶alhz¨. Melhz a  z 
de¨em�eohz de maoei a ha mzoiz¨a, � zg e¨¨iÖa e ¨a¾dáÖel 
Öai ¨e  ¨¾¨¶eo¶áÖel e m¾i¶z � açe z¨z. Se  ¾m he {i �¾e c ¾ça a 
lioha de chegada de¨¶ ¾ídz(a) �z �¾e oãz e¨¶aÖa mioima-
meo¶e � e�a adz(a) �a a a�¾ele de¨afiz, oãz.

https://www.instagram.com/tome.alex/


Sua saúde está à 
frente de qualquer 
recorde pessoal.
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DR ALAN LEAL

CORRIDA E DIREITO
Um espaço para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor



PODE CAMINHAR OU PEDALAR 
NA CONTRAMÃO?

I - �e maoece  z¾ aoda  oa¨ �i¨¶a¨ de  zlameo-
¶z, eÜce¶z �a a c ¾çá-la¨ zode fz  �e mi¶idz;

É czm¾m Öe mz¨ cicli¨¶a¨ e �ede¨¶ e¨ ci c¾laodz oa czo¶ amãz da Öia. 
Czocede ¾ma fal¨a ¨eo¨açãz de ¨eg¾ aoça, ¾ma Öeç �¾e é �z¨¨íÖel 
aÖi¨¶a  z¨ Öeíc¾lz¨ czm maiz  facilidade, ma¨ ¨e á �¾e é cz  e¶z?
Vejamz¨ a¨ iof aç�e¨ � eÖi¨¶a¨ oz C{digz de ¶ âo¨i¶z b a¨ilei z az¨ 
�ede¨¶ e¨:

III - a¶ aÖe¨¨a  a Öia deo¶ z da¨ á ea¨ de 
c ¾çameo¶z, ¨alÖz �¾aodz hz¾Öe  ¨ioaliçaçãz 
�a a e¨¨e fim;

II - c ¾ça  �i¨¶a¨ de  zlameo¶z oz¨ Öiad¾¶z¨, 
�zo¶e¨, z¾ ¶¿oei¨, ¨alÖz zode eÜi¨¶a �e mi¨¨ãz;

IV - ¾¶iliça -¨e da Öia em ag ¾�ameo¶z¨ ca�açe¨ 
de �e ¶¾ ba  z ¶ âo¨i¶z, z¾ �a a a � á¶ica de 
�¾al�¾e  fzlg¾edz, e¨�z ¶e, de¨file¨ e ¨imila e¨, 
¨alÖz em ca¨z¨ e¨�eciai¨ e czm a deÖida liceoça 
da a¾¶z idade czm�e¶eo¶e;

V - aoda  fz a da faiÜa � {� ia, �a¨¨a ela, 
�a¨¨agem aé ea z¾ ¨¾b¶e  âoea;

VI - de¨zbedece  à ¨ioaliçaçãz de ¶ âo¨i¶z 
e¨�ecífica;



        Iof açãz - leÖe;
 
        Peoalidade - m¾l¶a, em 50% (cio�Äeo¶a �z  ceo¶z) dz Öalz  da 
iof açãz de oa¶¾ eça leÖe." 
 
         Vemz¨ �¾e oãz há ¾m z deoameo¶z e¨�ecíficz az¨ �ede¨¶ e¨ 
em  elaçãz az ¨eo¶idz da Öia, ma¨ há, �z  eÜem�lz, a � zibiçãz dz 
�ede¨¶ e aoda  fz a da faiÜa �¾aodz e¨¶a eÜi¨¶i , e oz ca¨z de 
iof iogi  a legi¨laçãz, há a¶é � eÖi¨ãz de m¾l¶a, fa¶z e¨¶e �¾e aioda é 
de¨czohecidz �z  m¾i¶z¨.
 
    Q¾ao¶z az¨ cicli¨¶a¨: C{digz de T âo¨i¶z B a¨ilei z (LEI Nº 
9.503/1997) : “A ¶. 58. Na¨ Öia¨ ¾ baoa¨ e oa¨  ¾ ai¨ de �i¨¶a d¾�la, a 
ci c¾laçãz de bicicle¶a¨ deÖe á zcz  e , �¾aodz oãz hz¾Öe  ciclzÖia, 
ciclzfaiÜa, z¾ acz¨¶ameo¶z, z¾ �¾aodz oãz fz  �z¨¨íÖel a ¾¶iliçaçãz 
de¨¶e¨, oz¨ bz dz¨ da �i¨¶a de  zlameo¶z, oz me¨mz ¨eo¶idz de 
ci c¾laçãz  eg¾lameo¶adz �a a a Öia, czm � efe êocia ¨zb e z¨ 
Öeíc¾lz¨ a¾¶zmz¶z e¨.
 
    Pa ág afz ¿oicz. A a¾¶z idade de ¶ âo¨i¶z czm ci c¾o¨c içãz 
¨zb e a Öia �zde á a¾¶z iça  a ci c¾laçãz de bicicle¶a¨ oz ¨eo¶idz 
czo¶ á iz az fl¾Üz dz¨ Öeíc¾lz¨ a¾¶zmz¶z e¨, de¨de �¾e dz¶adz z 
¶ echz czm ciclzfaiÜa.”
 

Vemz¨ �¾e a legi¨laçãz b a¨ilei a eÜige �¾e a ci c¾laçãz de 
bicicle¶a¨ deÖe zcz  e  “oz me¨mz ¨eo¶idz de ci c¾laçãz 
 eg¾lameo¶adz �a a a Öia”, z¾ ¨eja: é � zibidz az cicli¨¶a, ¶ afega  oa 
czo¶ amãz. Em czo¨zoâocia czm ¶al � zibiçãz, z j¾diciá iz b a¨ilei z 
em ca¨z¨ �¾e há �edidz¨ de iodeoiçaçãz deÖidz a acideo¶e¨ 
eoÖzlÖeodz cicli¨¶a¨, ¶em dimio¾ídz a  e¨�zo¨abilidade dz¨ 
mz¶z i¨¶a¨, decidiodz �ela dimio¾içãz de iodeoiçaç�e¨, aca¶aodz z 
a g¾meo¶z de c¾l�abilidade czocz  eo¶e da Öí¶ima (cicli¨¶a) �¾aodz 
há ci c¾laçãz oa czo¶ amãz.
 

O ideal ¨e ia haÖe  ciclzÖia¨ j¾o¶z a ¶zda a malha Öiá ia, ma¨ 
a�e¨a  dz a¾meo¶z dz ioÖe¨¶imeo¶z em ciclzÖia¨ oz¨ ¿l¶imz¨ aoz¨, 
aioda há ¾m g aode défici¶ oa malha ciclzÖiá ia oz B a¨il. 



    Alg¾ma¨ ca�i¶ai¨ e alg¾o¨ �z¾cz¨ m¾oicí�iz¨ �z¨¨¾em ¾ma 
eÜ¶eo¨ãz czo¨ide áÖel de ciclzfaiÜa¨. A A¨¨zciaçãz B a¨ilei a dz¨ 
Fab icao¶e¨ de Mz¶zcicle¶a¨, Ciclzmz¶z e¨, Mz¶zoe¶a¨, Bicicle¶a¨ e 
Simila e¨ (Ab aciclz), iofz mz¾ em agz¨¶z de 2021 �¾e “De acz dz 
czm iofz maç�e¨ diÖ¾lgada¨ �ela¨ P efei¶¾ a¨ da¨ ca�i¶ai¨ 
b a¨ilei a¨, a malha de ciclzÖia¨, ciclzfaiÜa¨ e ciclz  z¶a¨ c e¨ce¾ 
40,8% em  elaçãz a agz¨¶z de 2018. Agz a, ¨ãz 4.279,7 km. Em Sãz 
Pa¾lz, cidade czm a maiz  malha ciclzÖiá ia dz �aí¨, e¨¨a¨ Öia¨ 
a¶iogi am 681 km de eÜ¶eo¨ãz em j¾ohz”.  
 

Um leÖao¶ameo¶z diÖ¾lgadz �ela A¨¨zciaçãz B a¨ilei a de 
Medicioa de T áfegz (Ab ame¶) em agz¨¶z de 2020 mz¨¶ a �¾e 
�¾a¨e 13 mil io¶e oaç�e¨ hz¨�i¶ala e¨ ca¾¨ada¨ �z  a¶ z�elameo¶z 
de cicli¨¶a¨ fz am  egi¨¶ ada¨ oz Si¨¶ema Úoicz de Sa¿de (SUS) 
de¨de 2010. 
 

Re¨�zodeodz a �e g¾o¶a czo¶ida oz ¶í¶¾lz: “Pzde camioha  z¾ 
�edala  oa czo¶ amãz?” - Az �ede¨¶ e oãz há ¾ma � eÖi¨ãz legal 
�¾ao¶z ¨¾a ci c¾laçãz em  elaçãz az ¨eo¶idz da Öia, ma¨ há 
� zibiç�e¨ e � eÖi¨ãz de m¾l¶a �¾ao¶z à¨ iof aç�e¨. Q¾ao¶z az 
cicli¨¶a, há a � zibiçãz de ¶ afega  oa czo¶ amãz, e deÖe-¨e 
czo¨ide a  aioda �¾e e¨¶e cz  e al¶z  i¨cz de acideo¶e¨ czm czli¨�e¨ 
f zo¶ai¨, �¾e ¨ãz a¨ mai¨ �e igz¨a¨ e czm al¶z¨ o¿me z¨ de Öí¶ima¨ 
fa¶ai¨, de maoei a �¾e ¶ afega  oz ¨eo¶idz  eg¾lameo¶adz �a a a Öia 
é a melhz  z�çãz, oãz ¨zmeo¶e �ela de¶e mioadz �elz C{digz de 
T âo¨i¶z B a¨ilei z, ma¨ ¶ambém �z  faÖz ece  a ¨eg¾ aoça dz 
cicli¨¶a, �z  ¨e  ed¾çi  z¨  i¨cz¨ czm acideo¶e¨ fa¶ai¨.

ALAN LEAL
Corredor, advogado e vereador

https://www.instagram.com/alansleal_/


Edi¶z  io chief: Ali¨zo C¾c¾¾c¾mbe 
C ea¶iÖe Di ec¶z : Jake S� iogfell

A ¶ Chief: Jz¨h¾a Mike

Edi¶z ial: Rzo Jack¨zo &am�; . Ma ¶ha Mille 
P io¶: Jaoe¶¶ Jze

AdÖe ¶i¨iog &am�; Ma ke¶iog: B iaooa Ca¨¶illaoz, Ma k Lzzbe

TIRINHAS RUN
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CORRER SEM LESÃO

ALEXANDRE ROSA 
F i s i o t e r a p e u t a ,  p r o f e s s o r  e  u l t r a m a r a t o n i s t a

https://www.instagram.com/corrersemlesao/


Alexandre Rosa

O medo de �oltar a correr
Nada �iz  �a a �¾e z cz  edz  

�¾e ¾ma le¨ãz! Uma le¨ãz �zde 

deiÜa  ma ca¨ oa Öida de ¾m 

a¶le¶a �¾e Öai m¾i¶z além da 

�a ¶e fí¨ica, io¶e fe e oa �a ¶e 

�¨iczl{gica, meÜe czm a a¾¶ze¨-

¶ima e �¾alidade de Öida. De�zi¨ 

Öem a  eabili¶açãz �¾e �zde ¨e  

lzoga, difícil, dzlz z¨a e m¾i¶a¨ 

Öeçe¨ ca a. E �¾aodz fioalmeo¶e 

Öem a fa¨e de  e¶z oz az e¨�z ¶e 

aczo¶ece z �¾e chamamz¨ de 

cioe¨izfzbia z¾ medz dz mzÖi-

meo¶z. O a¶le¶a ¶ aÖa oa hz a de 

Özl¶a , ¶em medz de �¾e a le¨ãz 

�z¨¨a  eg edi  e ele ¶e  �¾e eo-

f eo¶a  z � zce¨¨z ¶zdz ozÖa-

meo¶e. Ma¨ z �¾e �zde ¨e  fei¶z 

oa fa¨e de  eabili¶açãz �a a �¾e 

i¨¨z oãz aczo¶eça?

É �z¨¨íÖel  e¨�zode  a �e g¾o-

¶a czm d¾a¨ f a¨e¨: Ioceo¶iÖa  z 

mzÖimeo¶z � eczce e iofz ma-

ç�e¨ a¨¨e ¶iÖa¨ ¨zb e a le¨ãz.

A � imei a czi¨a �¾e oãz ¨{ z 

cz  edz , ma¨ z a¶le¶a em ge al, 

z¾Öe �¾aodz mach¾ca é �¾e ele 

¶em �¾e �a a  de cz  e  z¾ � a-

¶ica  z e¨�z ¶e. Szmz¨ czo¨¶ao-

¶emeo¶e de¨eocz ajadz¨ a façe  

mzÖimeo¶z, �¾aodz oa maiz ia 

da¨ Öeçe¨ a c¾ a e¨¶á oz � {� iz 

mzÖimeo¶z. EÜce¶z em ca¨z¨ de 

alg¾ma¨ le¨�e¨ ¶ a¾má¶ica cz-

mz ¾ma f a¶¾ a, deÖemz¨ ¨em-

� e e¨¶im¾la  z mzÖimeo¶z.

ObÖiameo¶e e¨¶e mzÖimeo¶z 

deÖe ¨e  di ecizoadz e z ieo¶adz 

de fz ma �¾e ele ¨i Öa de e¨¶í-

m¾lz à cica¶ içaçãz e  egeoe-

 açãz ¶ecid¾al. Vz¾ da  ¾m e-

Üem�lz � á¶icz m¾i¶z czohecidz 

dz¨ a¶le¶a¨ �¾e é z e¨¶i ameo¶z 

m¾¨c¾la . Se Özcê e¨¶i a ¾m 

m¿¨c¾lz e fica em  e�z¾¨z 

ab¨zl¾¶z, a¨ fib a¨ de¨¶e m¿¨-

c¾lz  zm�idz c e¨ce ãz mai¨ 

leo¶ameo¶e e de maoei a ¶z¶al-
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meo¶e de¨z deoada ¶z oaodz ¨e 

¾ma e¨¶ ¾¶¾ a f aca, �z¾cz ca-

�aç de  e¨i¨¶i  ca ga. I¨¨z aczo-

¶ece �z �¾e oãz haÖe á e¨¶ím¾-

lz¨ ¨¾ficieo¶e¨ �a a �¾e a  ec¾-

�e açãz zcz  a. Em czo¶ a �a ¶i-

da, ¨e Özcê e¨¶im¾la a mzÖimeo-

¶açãz a¶ aÖé¨ de eÜe cíciz¨ leÖe¨, 

a¶iÖidade¨ f¾ocizoai¨ a¾meo¶ao-

dz a ca ga de maoei a � zg e¨-

¨iÖa e oz ca¨z dz cz  edz , a¶é 

me¨mz czm cz  ida¨ czm am-

�li¶¾de¨ de mzÖimeo¶z e io¶eo-

¨idade czo¶ zlada¨, oa hz a dz 

 e¶z oz z a¶le¶a ¨e ¨eo¶i á m¾i¶z 

mai¨ a�¶z a Özl¶a  az e¨�z ¶e. 

Pa a a g aode maiz ia, ¾ma le-

¨ãz é algz de¨czohecidz. É ab-

¨zl¾¶ameo¶e oz mal Özcê ¨e 

¨eo¶i  io¨eg¾ z z¾ czm medz 

f eo¶e a fal¶a de czohecimeo¶z. 

Uma �e¨�¾i¨a, de ¾m  eozmadz 

io¨¶i¶¾¶z a¾¨¶ aliaoz, �e g¾o¶z¾

az¨ �acieo¶e¨ z �¾e mai¨ ¨eo-

¶iam fal¶a oz ¶ a¶ameo¶z. M¾i¶z 

mai¨ �¾e aliÖiz de dz  z¾ algz 

�a ecidz, ¨abe  mai¨ iofz ma-

ç�e¨ ¨zb e z ¶ a¶ameo¶z fzi z 

i¶em mai¨ ci¶adz oa �e¨�¾i¨a. 

Da  iofz maç�e¨ az �acieo¶e oz 

ioíciz dz ¶ a¶ameo¶z ¨zb e a le-

¨ãz e z �¾e e¨�e a , iofz ma  z¨ 

 ec¾ ¨z¨ �¾e ¨e ãz ¾¶iliçadz¨ e 

�z¨¨íÖei¨  e¨¾l¶adz¨ da ãz az �a-

cieo¶e a ¨eg¾ aoça oece¨¨á ia 

�a a Özl¶a  az¨ e¨�z ¶e¨ czm ¶z-

¶al czofiaoça.

Nãz �¾e emz¨ �¾e oiog¾ém ¨e 

le¨izoe, �z  i¨¨z fzcamz¨ ¨em-

� e oa � eÖeoçãz. Ca¨z a¨ le¨�e¨ 

aczo¶eçam é � eci¨z eocz aja  z 

a¶le¶a le¨izoadz a mzÖimeo¶a  

¨e z �¾ao¶z ao¶e¨ daodz a ele z 

máÜimz de iofz maç�e¨ oece¨-

¨á ia¨ �a a �¾e z  e¶z oz ¨eja 

mai¨ b eÖe z �z¨¨íÖel e ¨em  e-

cz  êocia¨. 





PROVAS BRASILEIRAS 
EM DESTAQUE



20/03 - Meia Maratona do Juruá/AC
20/03 - Meia das Cataratas/Foz do Iguaçu
26/03 - Maratona de Ponta Grossa/PR
10/04 - Maratona de São Paulo/SP
01/05 - Cabanos Marathon/PA
12/06 - Maratona de POA/RS
24/07 - Maratona das Praias/PE
31/07 - SP City Marathon/SP
27 e 28/08 - Maratona Internacional de Floripa
28/08 - Meia de Aracaju/ES
04/09 - Uphill Marathon/SC
23/10 - Maratona de Manaus/AM
24/10 - Meia de Pomerode/SC
06/11 - Maratona de Santa Cruz/RS
11/12 - Volta da Pampulha/MG
31/12 – São Silvestre/SP

2022



DRA ANA PAULA 
SIMÕES
S B M  D O  E X E R C Í C I O  E  D O  E S P O R T E

https://www.instagram.com/draanapsimoes/


MEDICINA E A 
CORRIDA



Como escolher com 
segurança um médico 
do exercício e do esporte 
para me consultar?



Consulte um 
especialista

A¨ �e¨¨za¨ � zc¾ am médicz¨ e¨�eciali¨¶a �z  Öá iz¨ mz¶iÖz¨, oãz é 

me¨mz? TalÖeç �z  �¾e ¶eoha ¾ma dzeoça c }oica z¾ me¨mz �¾ei a 

melhz a  ¨¾a fz ma fí¨ica e  ed¾çi  ¨e¾¨  i¨cz¨ à ¨a¿de. O¾ ¶alÖeç Özcê 

�¾ei a ioicia  z¾  e¶z oa  à¨ a¶iÖidade¨ fí¨ica¨ a�{¨ ¾ma le¨ãz z¾ 

dzeoça. Seja �¾al fz  z ¨e¾ mz¶iÖz �a a czo¨¾l¶a  ¾m médicz dz 

eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e, e¨czlhe  z cz  e¶z é ¾ma deci¨ãz m¾i¶z im�z -

¶ao¶e e �e¨¨zal.

Vzcê é ¾m a¶le¶a (amadz )? Eo¶ãz é eÜa¶ameo¶e e¨¶e a �¾em  ecz  e . 

Mach¾cz¾ z¾ e¨¶á czm dz  az � a¶ica  ¾ma a¶iÖidade fí¨ica ageode 

¾ma aÖaliaçãz.

Ma¨ czmz Özcê eoczo¶ a ¾m bzm médicz dz eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e 

�¾e é ce ¶z �a a Özcê? A�¾i e¨¶ãz alg¾o¨ fa¶z e¨ im�z ¶ao¶e¨ à ¨e em 

lemb adz¨.

 

1. Obtenha referências

 

Czmece �ediodz az ¨e¾ médicz de c¾idadz¨ � imá iz¨ (clíoicz ge al) 

¾ma li¨¶a de  efe êocia de médicz dz eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e. Vzcê 

¶ambém �zde �edi   eczmeodaç�e¨ à familia e¨, amigz¨ e z¾¶ z¨ 

� zfi¨¨izoai¨ de ¨a¿de. Re¨e Öe ¾m ¶em�z �a a �e¨�¾i¨a  a¨ c e-

deociai¨ e a eÜ�e iêocia dz¨ médicz¨ oz ¨i¶e da¨ ¨zciedade¨  egizoai¨. 

À medida �¾e Özcê  ed¾ç ¨¾a li¨¶a, lig¾e �a a z czo¨¾l¶{ iz  dz médicz 

dz eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e e �eça iofz maç�e¨  eleÖao¶e¨.



É muito importancia encontrar 
o profissional certo

2. Pe¨�¾i¨e a¨ c edeociai¨ dz 

médicz dz eÜe cíciz e dz e¨�z -

¶e 

A ce ¶if icaçãz dz czo¨elhz é ¾m 

dz¨ fa¶z e¨ mai¨ im�z ¶ao¶e¨ a 

¨e em czo¨ide adz¨ az e¨czlhe  

¾m médicz dz eÜe cíciz e dz e¨-

�z ¶e. Diç-lhe �¾e z médicz ¶em 

a fz maçãz, a¨ czm�e¶êocia¨ e a 

eÜ�e iêocia oece¨¨á ia¨ �a a 

� e¨¶a  c¾idadz¨ de medicioa 

de¨�z ¶iÖa. A �a ¶ici�açãz a¶iÖa 

czmz médicz czlegiadz z¾ � z-

fi¨¨izoal de e�¾i�e e¨�z ¶iÖa io-

dica �¾e z¨ z¾¶ z¨ czofiam oa¨ 

ca�acidade¨ dz médicz. Czofi -

me ¶ambém �¾e z médicz oãz 

¶em hi¨¶{ icz de  eclamaç�e¨ 

�z  oegligêocia z¾ aç�e¨ 

di¨ci�lioa- e¨. Vzcê �zde 

eoczo¶ a  a e¨czla de médicz dz 

eÜe cíciz e dz e¨-�z ¶e, z hz¨�i¶al 

de ¶ eioameo¶z, a¨ ce ¶if icaç�e¨ 

e z hi¨¶{ icz.

O médicz dz eÜe cíciz e dz e¨-

�z ¶e �zde a¶¾a  oz czo¨¾l¶{ iz 

� iÖadz, �¾blicz, �laoz de ¨a¿de, 

hz¨�i¶al e deo¶ z dz¨ ¶ime¨ e cl¾-

be¨ e¨�z ¶iÖz¨.

Há aioda a a¶¾açãz acadêmica, 

cieo¶ifica e �zlí¶ica deo¶ z da 

medicioa e¨�z ¶iÖa.

  

3. Czo¨ide e a eÜ�e iêocia dz 

e¨�eciali¨¶a

 

A eÜ�e iêocia é im�z ¶ao¶e �¾ao-

dz Özcê e¨¶á eof eo¶aodz � zble-

ma¨ de ¨a¿de  elacizoadz¨ a e¨-

�z ¶e¨ z¾ eÜe cíciz¨.

Q¾ao¶z mai¨ eÜ�e iêocia ¾m mé-

dicz dz eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e 

¶iÖe  czm ¾ma czodiçãz z¾ � z-

cedimeo¶z, melhz e¨ ¨e ãz z¨ 

 e¨¾l¶adz¨. Ti e ¨¾a¨ d¿Öida¨, e ¨e 

Özcê � eci¨a  de ¾m � zcedi-

meo¶z e¨�ecíficz, �e g¾o¶e ¨zb e 

a¨ czm�licaç�e¨ � zÖáÖei¨.



E mao¶eoha z caoal de czm¾-

oicaçãz e¨¶ ei¶z �a a a  elaçãz 

médicz �acieo¶e e¨¶a  ¨em� e 

abe ¶a

4. Czo¨ide e z gêoe z, ¨e a-

cha  im�z ¶ao¶e �a a ¨e ¨eo¶i  

à Özo¶ade.

 

É im�z ¶ao¶e ¨e ¨eo¶i  czofz ¶á-

Öel czm z gêoe z dz ¨e¾ 

médicz dz eÜe cíciz e dz e¨�z -

¶e, � ioci�almeo¶e ¨e Özcê Öai 

¶ a¶a  de a¨¨¾o¶z¨ �e¨¨zai¨, Öz-

cê � eci¨a á di¨c¾¶i  abe ¶a-

meo¶e iofz maç�e¨ czofideo-

ciai¨. Q¾aodz ¨e ¶ a¶a de me-

dicioa e¨�z ¶iÖa, ¨e¾ � {� iz gê-

oe z ¶ambém é ¾ma czo¨i-

de açãz im�z ¶ao¶e. O¨ médi-

cz¨ dz eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e 

e¨¶ãz ¨e ¶z oaodz mai¨ habili-

dz¨z¨ em c¾ida  de m¾lhe e¨ e 

hzmeo¨ de maoei a¨ dife eo-

¶e¨ iocl¾¨iÖe a¶le¶a¨ ¶ ao¨gêoe-

 z¨. Hzje ¶emz¨ gioeczlzgi¨¶a 

e¨�z ¶iÖz, ¾ zlzgi¨¶a e¨�ecia-

liçadz em a¶le¶a¨ �z  eÜem�lz, 

zode �zdemz¨ ¶ a¶a  de¨de 

�¾e¨¶�e¨ hz mzoai¨ a¶é ¶ a¶a-

meo¶z de di¨f¾oç�e¨.

5. Q¾alidade Hz¨�i¶ala  de 

�e¨�¾i¨a

 

O hz¨�i¶al dz ¨e¾ médicz é z 

¨e¾ hz¨�i¶al. Pz  i¨¨z, czo¨ide e 

a �¾alidade dz a¶eodimeo¶z oz 

hz¨�i¶al z¾ ceo¶ z ci ¿ gicz am-

b¾la¶z ial zode z médicz dz 

eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e �zde a-

¶eode . A �¾alidade dz hz¨�i¶al 

é im�z ¶ao¶e �a a Özcê, �zi¨ 

deÖe a¶eode  à¨ ¨¾a¨ oece¨-

¨idade¨ iocl¾¨iÖe de czbe ¶¾ a 

ca¨z ¶eoha �laoz de ¨a¿de.

Além di¨¨z, czo¨ide e ¨e a lzca-

liçaçãz dz hz¨�i¶al é im�z ¶ao-

¶e �a a Özcê. Se Özcê � eci¨a  i  

az hz¨�i¶al �a a eÜame¨ z¾ ¶ a-

¶ameo¶z, Özcê �¾e  �¾e z lzcal 

eocz aje, em Öeç de de¨eocz-

 aja  z a¶eodimeo¶z z�z ¶¾oz.

Em dia¨ de � zÖa e czm�e¶içãz 

faça z me¨mz �a a ¨abe  zode 

 ecz  e  em ca¨z de acideo¶e.

 

6. AÖalie z E¨¶ilz de Czm¾-

oicaçãz

 

E¨czlha ¾m médicz dz eÜe cíciz 

e  dz  e¨�z ¶e  czm  �¾em  Özcê



Medicina e 
a corrida

¨e ¨io¶a à Özo¶ade �a a czoÖe ¨a  e �¾e a�zie 

¨¾a¨ oece¨¨idade¨ de iofz maçãz.

Q¾aodz Özcê eoczo¶ a  z médicz dz eÜe -

cíciz e dz e¨�z ¶e �ela � imei a Öeç, zb¨e Öe 

czmz Özcê¨ io¶e agem. Nz ¨eo¶idz de aczlhi-

meo¶z, ¨e  e¨�zode de maoei a �¾e Özcê 

�z¨¨a eo¶eode , eoczo¶ e ¾m médicz dz 

eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e �¾e demzo¨¶ e io¶e-

 e¨¨e em czohecê-lz, �¾e czo¨ide e ¨¾a¨ � e-

fe êocia¨ de ¶ a¶ameo¶z e �¾e  e¨�ei¶e ¨e¾ 

� zce¨¨z de ¶zmada de deci¨ãz. E � io-

ci�almeo¶e diÖida a¨ eÜ�ec¶a¶iÖa¨ e¨�z ¶iÖa¨ 

czo¨ide aodz ¨¾a �e izdiçaçãz e czm�e¶içãz.

 

7. Cuidado e filtre as avaliações dos 

pacientes

 

Le  z �¾e z¾¶ a¨ �e¨¨za¨ ¶êm a diçe  ¨zb e 

¾m médicz �zde fz oece  iofz maç�e¨ ¨zb e 

czmz ¾m médicz � a¶ica a medicioa, bem 

czmz ¨e¾¨ � zcedimeo¶z¨. A¨ aÖaliaç�e¨ dz¨ 

�acieo¶e¨ ge almeo¶e  efle¶em a eÜ�e iêocia 

da¨ �e¨¨za¨ czm ageodameo¶z de czo¨¾l-

¶a¨, ¶em�z¨ de e¨�e a, ambieo¶e de e¨c i-

¶{ iz e ¨im�a¶ia da e�¾i�e dz e¨c i¶{ iz.  e¨-

�zode à¨ �e g¾o¶a¨ e aÖaliaç�e¨.



8. Saiba o que seu seguro cobre

 

S¾a czbe ¶¾ a de ¨eg¾ z é ¾ma �¾e¨¶ãz � á¶ica. Pa a  ecebe  z 

maiz  o¿me z de beoefíciz¨ czo¶ a¶adz¨ �zde ¨e  oece¨¨á iz e¨cz-

lhe  ¾m médicz dz eÜe cíciz e dz e¨�z ¶e �¾e eo¶eoda e¨¨a � á¶ica 

e fz oeça aj¾da �a a �¾e Özcê ¾¨¾f ¾a e  eceba z  eembzl¨z e 

¾¶iliçe da melhz  fz ma ¨e¾ �laoz de ¨a¿de.

 

E¨�e z �¾e ¶eoha ¶e aj¾dadz à e¨czlhe  deo¶ z da¨ ¨¾a¨ eÜ�ec-

¶a¶iÖa¨, ¾m � zfi¨¨izoal �¾e a¶eoda ¨¾a¨ oece¨¨idade¨, ¾ma Öeç 

�¾e e¨¶¾damz¨ m¾i¶z �a a �¾e e¨¨a e¨�ecialidade ¶eoha � zfi¨-

¨izoai¨  e¨�ei¶adz¨ e czm�e¶eo¶e¨ em oz¨¨z �ai¨ e ¨eg¾imz¨ ¨eo-

dz  efe eocia em ¶zdz z m¾odz dz e¨�z ¶e: ¨eja oz ¶ a¶ameo¶z, 

� eÖeoçãz z¾ �e fz maoce e¨�z ¶iÖa.

 

Bz¨o ¶ eioz¨!



Vzcê é Öid adz em �e fz maoce, ¨eja 
e¨¶aodz oz ¶z�z de ¨¾a faiÜa e¶á ia, 
ba¶eodz RP´¨, ¨¾�e aodz di¨¶âo-
cia¨? Q¾al z c¾¨¶z �¾e Özcê e¨¶á di¨-
�z¨¶z a �aga  �ela¨ ¨¾a¨ ambiç�e¨?
Em ¾ma ma a¶zoa, ¨e Özcê e¨¶iÖe  
czm � zblema¨ ¨é iz¨ ga¨¶ zio¶e¨¶i-
oai¨, Özcê igoz a a Özo¶ade em c ¾-
ça  a lioha de chegada e ¨eg¾e em 
f eo¶e me¨mz czm de¨id a¶açãz ¨e-
Öe a? S¾a �e fz maoce em ¾m lzo-
gãz oa  ¾a oãz é a me¨ma ¨em a-
�¾ela m¿¨ica oa¨ al¶¾ a¨ czm a-
�¾ele¨ fzoe¨ ¶ecozl{gicz¨ oz z¾Öi-
dz?
E¨¶e¨ �¾e¨¶izoameo¶z¨ fei¶z¨ ¨ãz 
im�z ¶ao¶e¨ �a a oz¨ aj¾da  a  efle-
¶i  ¨e z  i¨cz �¾e cz  emz¨ czm alg¾-
ma¨ a¶i¶¾de¨ Öalem me¨mz a �eoa. 
Se á �¾e chega  em ca¨a czm a ¨eo-
¨açãz de deÖe  c¾m� idz e ¶e  ¨a¿de 
�a a �zde  c¾ ¶i  ¨¾a família, czme-
ça  a ¨emaoa de ¶ abalhz czm di¨-
�z¨içãz e eoe gia é im�z ¶ao¶e � a 
Özcê? Se fz  me¨mz, a¶eo¶e-¨e a al-
g¾o¨ �zo¶z¨ bá¨icz¨ e im�z ¶ao¶e¨.

BORA PRA CIMA
Segurança em primeiro plano



1. EÖi¶e fzoe¨ de z¾Öidz em ¶ ei-
oz¨ z¾¶dzz , � ioci�almeo¶e 
em ambieo¶e¨ m¾i¶z mzÖimeo-
¶adz¨, ¨eja czm Öeíc¾lz¨ z¾ �e¨-
¨za¨. O fzoe de z¾Öidz ¶i a oz¨-
¨a a¶eoçãz �a a z �¾e e¨¶á z-
cz  eodz az oz¨¨z  edz , �z-
¶eocialiçaodz  i¨cz¨ de acideo-
¶e¨ de diÖe ¨a¨ oa¶¾ eça¨, de¨de 
¾ma ¶z çãz de ¶z ozçelz a¶é 
¾m g aÖe a¶ z�elameo¶z.
 
2. Cz  a oa czo¶ amãz dz¨ ca -
 z¨, eÖi¶e cz  edz e¨ de }oib¾¨, 
calçada¨ e ciclzÖia¨ mzÖimeo-
¶ada¨. Nãz ¶i e z zlha  ¾m ¨e-
g¾odz ¨e�¾e  dz ¨e¾ eo¶z oz.
 
3. F¾ja da¨ g¾ia¨ (meiz¨ fiz¨) 
m¾i¶z ioclioadz¨ �a a eÖi¶a  le-
¨�e¨ z¾ �¾eda¨. P zc¾ e cz  e  
em lzcai¨ mai¨ oiÖeladz¨.
 
4. C¾idadz czm de¨cida¨ e ¨¾-
bida¨ f e�¾eo¶e¨ em calçada¨,, 
aioda mai¨ em Öelzcidade¨ ma-
i¨ al¶a¨. Vzcê �zde acaba  cal-
c¾laodz e  adz z �a¨¨z e cai , 
z¾ me¨mz ge a  ¾ma le¨ãz c }-
oica �z  e¨¶e mzÖimeo¶z  e�e-
¶i¶iÖz.

5. Ca  eg¾e czo¨igz ¨e¾¨ dz-
c¾meo¶z¨ de ideo¶ificaçãz, ca -
¶ei a dz czoÖêoiz e diohei z z¾ 
ca ¶ãz dz baocz, �a a alg¾ma 
¾ gêocia, �z ém z¨ mao¶eoha 
� z¶egidz¨ e e¨czodidz¨. A¶¾al-
meo¶e, eÜi¨¶em �¾l¨ei a¨ z¾ z¾-
¶ z¨ di¨�z¨i¶iÖz¨ �¾e facili¶am a 
ideo¶ificaçãz.

6.C¾idadz czm a de¨id a¶açãz e 
fal¶a de eoe gia (alimeo¶açãz), 
�a a i¨¨z, hid a¶e-¨e e alimeo¶e-
¨e bem ao¶e¨ dz ¶ eioz e e¨¶eja 
� e�a adz �a a ¨e¾ ¶i�z de 
¶ eioz, � ioci�almeo¶e ¨e z 
me¨mz fz  m¾i¶z lzogz e em 
ambieo¶e¨ �¾eo¶e¨ e ¿midz¨.

7.A¶eoçãz  edzb ada oz¨ c ¾ça-
meo¶z¨ de ¶ âo¨i¶z, � ioci�al-
meo¶e czm mz¶zcicli¨¶a¨ e mz-
¶z i¨¶a¨ im� ¾deo¶e¨.

8.P zc¾ e ¶ eioa  em lzcai¨ ¨e-
g¾ z¨ e czm bza il¾mioaçãz, 
eÖi¶aodz lzcai¨ m¾i¶z de¨e ¶z¨ 
e czm al¶z¨ íodice¨ de acideo-
¶e¨ e c imioalidade.

9.U¨e fe  ameo¶a¨ czmz a¨ Rz-
¶a¨, dz S¶ aÖa, �a a ¨abe  �¾ai¨ 
a¨  z¶a¨ mai¨ czm¾o¨ e iodi-
cada¨ �a a z¨ ¶ eioz¨ ¨eg¾ z¨ e 
e¨�ecíficz¨.
 
10.Re¨�ei¶e ¨em� e z � {Üimz, 
eÖi¶aodz di¨c¾¨¨�e¨, ¨e de¨e-
�¾ilib aodz emzcizoalmeo¶e. 
Re¨�i e f¾odz e � zc¾ e c¾ ¶i  
az máÜimz ¨e¾ ¶ eioz.
 
Bzo¨ ¶ eioz¨ e bz a � a cima, 
gale a!

RODRIGO 
LOBO

https://www.instagram.com/_rodrigolobo/


MAIS 
que um esporte

CORRIDA
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A Cz  ida ¶e deiÜa mai¨ Seg¾ z?

Seg¾ aoça é algz �¾e ¶zdz¨ o{¨ b¾¨camz¨.

 

Ma¨ oãz falz da ¨eg¾ aoça em ¾m ambieo¶e e¨-

�ecíficz (�¿blicz¨ z¾ � iÖadz¨), ma¨ ¨im da ¨eg¾-

 aoça io¶e iz , de ac edi¶a  em Özcê me¨mz(a). 

 

Faça ¾m ¶e¨¶e  á�idz lzgz abaiÜz,  e¨�zodeodz 3 

�e g¾o¶a¨ czm ¨im z¾ oãz.

 

1) Vzcê czo¨eg¾e acei¶a  bem ¾m elzgiz?

 

2) Q¾aodz ¨¾ ge ¾m zb¨¶ác¾lz ioe¨�e adz Özcê 

¨e mz¶iÖa �a a ¨¾�e á-lz?

 

3) Vzcê �z¨¨¾i cla eça da¨ ¨¾a¨ limi¶aç�e¨ e ¨¾a¨ 

�¾alidade¨



Se ¶zda¨  e¨�z¨¶a¨ fz am ¨im, �a abéo¨! O ¨e¾ oíÖel de czofiaoça é 

eleÖadz, ¨ioal �¾e já aÖaoçz¾ oe¨¨e �zo¶z. Ma¨ ¨em� e é �z¨¨íÖel 

melhz a , oãz é Öe dade?

Pz  z¾¶ z ladz, ¨e Özcê  e¨�zo-

de¾ oãz �a a alg¾ma dela¨, fi-

�¾e ¶ ao�¾ilz, e¨¶amz¨ j¾o¶z¨ 

oe¨¨a b¾¨ca �a a oz¨ ¶z oa -

mz¨ cada dia mai¨ ¨eg¾ z¨.

E¾ ac edi¶z �¾e a cz  ida é ¾m 

g aode ¶ eioz �a a z¾¶ a¨ á ea¨ 

da Öida. Cla z, oãz ¶eohz d¿Öida 

�¾e cz  e  melhz a mioha ¨a¿-

de, me deiÜa di¨�z¨¶z e a¶é mai¨ 

c ia¶iÖz.

 

O¨ beoefíciz¨ fi¨izl{gicz¨ ¨ãz 

ioegáÖei¨ e m¾i¶z im�z ¶ao¶e¨.

Ma¨ oe¨¶a czl¾oa z zbje¶iÖz é 

¨em� e eoÜe ga  a cz  ida czm 

¾m “Olhz de Taode a”, z¾ ¨eja, 

¾ma �e ce�çãz além dz {bÖiz.

Um �a êo¶e¨e: Se Özcê ¶em me-

oz¨ de 30 aoz¨, “Olhz de Taode-

 a” e a ¾m ¨ímbzlz dz de¨eohz 

aoimadz “T¾ode ca¶¨”, �¾e ¶ a-

çia a ideia de “Öi¨ãz além dz 

alcaoce”.

O e¨�z ¶e é ¾ma fe  ameo¶a 

fao¶á¨¶ica �a a a¾meo¶a  a ¨e-

g¾ aoça em o{¨ me¨mz¨, oz¨¨a 

a¾¶zczofiaoça.

Czmz a¨¨im Gab iel?

Ao¶e¨ de eÜ�lica , Öz¾ ¶ açe  

¾ma hi¨¶{ ia  eal de ¾m hz-

mem czm¾m �¾e ¨e ¶ ao¨fz -

mz¾ a¶ aÖé¨ dz e¨�z ¶e.

L¾ca¨ é �¾blici¶á iz, 35 aoz¨, 

ca¨adz czm L¾iça, 32 aoz¨, ¾ma 

e¨�z¨a amz z¨a.

Ele ¨em� e fzi ¨edeo¶á iz, gz¨-

¶aÖa de jzga  f¾¶ebzl oz fioal de 

¨emaoa, ma¨ oãz ¶ioha z hábi¶z 

de � a¶ica  a¶iÖidade fí¨ica.Em 

¾m dia czm¾m oa agêocia em 

�¾e ¶ abalhaÖa, em meiz a ¾ma 

 e¾oiãz,

Jzãz L¾ca¨ ¨e ¨eo¶i¾ mal e de¨-

maiz¾. Az ¨e  leÖadz à¨ � e¨¨a¨ 

�a a z hz¨�i¶al, �a¨¨z¾ �z  ¾ma 

ba¶e ia de eÜame¨ �a a ideo¶ifi-

ca  a ca¾¨a da�¾ele mal e¨¶a .



Pa¨¨a am-¨e alg¾ma¨ hz a¨ e 

z¨ médicz¨ ideo¶ifica am z dia-

go{¨¶icz.

O médicz  e¨�zo¨áÖel ¨e  e¾oi¾ 

czm Jzãz e L¾iça, ¨eodz di e¶z 

e f aocz:

- L¾ca¨ Özcê �z¨¨¾i ¾ma dzeo-

ça ioc¾ áÖel, a e¨cle z¨e m¿l¶i-

�la, ela já e¨¶á aÖaoçada e czm 

z ¶em�z Özcê ¶e á limi¶açãz de 

mzÖimeo¶z¨. Sio¶z m¾i¶z.

Nz ioíciz fzi ¾m chz�¾e! Imagi-

oe-¨e oz l¾ga  dele… ¾m dia e¨-

¶á bem e ¨a¾dáÖel, de  e�eo¶e 

 ecebe a oz¶ícia �¾e em b eÖe 

Özcê ¶e á limi¶aç�e¨ fí¨ica¨.

Ma¨ czm z �a¨¨a  dz ¶em�z, 

me¨mz ¨eodz ¨edeo¶á iz, Jzãz 

L¾ca¨ decide czmeça  a façe  

a¶iÖidade fí¨ica, z ieo¶adz �elz 

¨e¾ ¨zg z e ¨e¾¨ mé¶zdz¨ iocz-

m¾o¨.

Nz meiz de ¶zdz e¨¨e � zce¨¨z, 

L¾ca¨ a¨¨i¨¶e ¾ma � z�agaoda 

oz Yz¾¶¾be ¨zb e ¾ma � zÖa 

chamada “I zomao”, �¾e mi¨¶¾-

 aÖa oa¶açãz, cicli¨mz e cz  ida.

E¨¨a é a hi¨¶{ ia dz e¨�aohzl 

Ram{o A  zÝz, �¾e fzi czo¶ada 

oz filme chamadz “100 me¶ z¨”, 

�¾e  eczmeodz fz ¶emeo¶e.

Nãz da ei ¨�zile , ma¨ Öale m¾i-

¶z a¨¨i¨¶i !

Czo¶ei �a ¶e da hi¨¶{ ia dz e¨-

�aohzl Ram{o (L¾ca¨) �a a 

czo¶eÜ¶¾aliça  a im�z ¶âocia da 

¨eg¾ aoça em o{¨ me¨mz¨.

Ma¨ czmz �zdemz¨ a¾meo¶a  

a a¾¶zczofiaoça?

E¾ ¨¾gi z alg¾o¨ camiohz¨:

AÖalie z¨ bzo¨ mzmeo¶z¨ dz 

�a¨¨adz e a� eoda czm 

ele¨ 

 



Na cz  ida, �¾aodz �e cebz �¾e 

oãz e¨¶z¾ oz oíÖel �¾e de-¨ejz 

hzje, lemb z dz¨ mzmeo-¶z¨ de 

melhz  �e fz maoce em  elaçãz 

a mim me¨mz, a chamada a¾¶z-

�e fz maoce.

A�¾ela ¨¾bida �¾e Öeoci czm fa-

cilidade, z ¶i z �¾e ¨¾¨¶eo¶ei a¶é 

z fioal e a � zÖa �¾e melhz ei 

me¾  ecz de �e¨¨zal.

 

C eoça oz �z¶eocial de me-

lhz a

 

É e¨¨eocial ac edi¶a  oa ¨¾a ca-

�acidade de eÖzl¾i , de ¨e ¶z -

oa  melhz  �¾e zo¶em.

Em �¾al�¾e  á ea da Öida, a ma-

¶¾ idade  e¨¾l¶a em ¾m “miod-

¨e¶ de c e¨cimeo¶z”, z¾ ¨eja, a 

cla eça de �¾e é �z¨¨íÖel a� eo-

de  algz czm z¨ e¨¶ím¾lz¨ eÜ¶e -

oz¨ �¾e  ecebemz¨.

Te  ¨eg¾ aoça oãz �¾e  diçe  fi-

ca  e¨¶agoadz e ac edi¶a  �¾e já 

chegz¾ az á�ice.

Seg¾ aoça em �¾em ¶e aczm-

�aoha oz camiohz e oz ¨e¾ 

meo¶z 

Há ¾m � zÖé biz af icaoz �¾e 

diç: “Se �¾i¨e  i   á�idz Öá 

¨zçiohz, ma¨ ¨e �¾i¨e  i  lzoge 

Öá aczm�aohadz”.

A Öida é ¾ma cz  ida de lzoga 

di¨¶âocia, �z  i¨¨z é e¨¨eocial 

i mz¨ lzoge, oz  i¶mz �¾e 

�zdemz¨ ¨¾¨¶eo¶a  a¶é a lioha 

de chegada.

 E oeoh¾m ¶ abalhz é fei¶z ¨z-

çiohz.

 

“Ah Gab iel, ma¨ e¾ cz  z 

¨zçiohz ¨im!”.

 

Se á me¨mz?

O ¨e¾ ¶ eioadz  z¾ ¶ eioadz a 

�laoeja ¨¾a¨ �laoilha¨, a o¾¶ i-

cizoi¨¶a z ieo¶a ¨¾a alimeo-

¶açãz e ¾m amigz ¶e dá dica¨ 

�a a e¨czlhe  ¨e¾ ¶êoi¨.

Vzcê � eci¨a façe  a ¨¾a �a ¶e e 

 eczohece  �¾e �a a i  lzoge 

deÖe e¨¶a  bem aczm�aohadz.

E �a a a¾meo¶a  ¨¾a a¾¶zczo-

fiaoça é e¨¨eocial zlha :

 

PROCESSOS + RESULTADOS.

 



Gabriel Renaud
Copywriter e corredor

PROCESSOS ao¶e iz e¨ e ¨e¾¨ RESULTADOS. 

 

AÖalie z �¾e fzi �z¨i¶iÖz oa¨ eÜ�e iêocia¨ �a¨¨ada¨, z �¾e oãz de¾ 

 e¨¾l¶adz e ¨¾a czodiçãz a¶¾al.

Re¨¾l¶adz �a¨¨adz oãz é ga ao¶ia de ¨¾ce¨¨z � e¨eo¶e, ma¨ �zde 

eoc¾ ¶a  z camiohz �a a ¨¾a � e�a açãz a¶¾al.

Pz  fim, ¾ma dica b}o¾¨ �a a a¾meo¶a  ¨¾a ¨eg¾ aoça:

Lemb e-¨e ¶zdz¨ z¨ dia¨ da  açãz �¾e ¶e faç leÖao¶a  da cama.

Az ¶e  e¨¶a cla eça Özcê czo¨eg¾e aÖaoça  czm mai¨ czo¨i¨¶êocia e 

czofiaoça a¶é z zbje¶iÖz.

TENHA CERTEZA QUE VOCÊ PODE MUITO MAIS! 

 

Sigamz¨ j¾o¶z¨, �zi¨ a cz  ida é m¾i¶z mai¨ �¾e ¾m e¨�z ¶e!

https://www.instagram.com/gabrielrenaudgv/


CORRIDA E 
CARREIRA



A Pi âmide de Ma¨lz× z¾ a Hie a -
�¾ia da¨ Nece¨¨idade¨ de Ma¨lz× 
é ¾m czocei¶z c iadz �elz �¨ic{-
lzgz oz ¶e-ame icaoz Ab aham H. 
Ma¨lz×, �¾e de¶e mioa a¨ czodi-
ç�e¨ oece¨¨á ia¨ �a a �¾e cada ¨e  
h¾maoz a¶ioja a ¨¾a ¨a¶i¨façãz 
�e¨¨zal e � zfi¨¨izoal. 
A Pi âmide de Ma¨lz× é diÖidia em 
ciocz oíÖei¨ hie á �¾icz¨, cada ¾m 
fz madz  �z   ¾m  czoj¾o¶z  de oe-

PEDRO 
RODRIGUES
C O A C H  D E  C A R R E I R A  E  M A R A T O N I S T A .

ce¨¨idade¨. 
Na ba¨e da �i âmide e¨¶ãz z¨ ele-
meo¶z¨ �¾e ¨ãz czo¨ide adz¨ � i-
mz diai¨ �a a a ¨zb eÖiÖêocia de 
¾ma �e¨¨za, czmz a fzme, a ¨ede, 
z ¨eÜz e a  e¨�i açãz. Pa a � zg e-
di  oa hie a �¾ia é oece¨¨á ia a 
czo�¾i¨¶a da¨ czodiç�e¨ elemeo-
¶a e¨ da Pi âmide, �a¨¨aodz �a a 
z¨ � {Üimz¨ oíÖei¨, ¾m a ¾m, a¶é 
alcaoça  z ¶z�z. 

A Teoria de Maslow na Corrida e Carreira 
 

https://www.instagram.com/corre.pedro/


REFLEXÃO

Nece¨¨idade¨ de ¨eg¾ aoça: é z 
¨eg¾odz oíÖel da hie a �¾ia, zode 
e¨¶ãz z¨ elemeo¶z¨ �¾e façem z¨ 
iodiÖíd¾z¨ ¨e ¨eo¶i em ¨eg¾ z¨, 
de¨de a ¨eg¾ aoça em ca¨a a¶é 
meiz¨ mai¨ czm�leÜz¨, czmz a 
¨eg¾ aoça oz ¶ abalhz, ¨eg¾ aoça 
czm a ¨a¿de (�laoz¨ de ¨a¿de), 
e¶c. 

Ma¨ �¾aodz falamz¨ em Ca  ei a, 
zode b¾¨camz¨ e¨¨a “¨eg¾ ao-
ça”? 
 
Em m¾odz glzbaliçadz e ¶z¶al-
meo¶e czoec¶adz, zode a¨ ¨i¶¾a-
ç�e¨ de m¾daoça¨ aczo¶ecem de 
¾ma fz ma m¾i¶z dioâmica e ágil, 
é m¾i¶z difícil ¶e , �z  eÜem�lz, a 
¨eg¾ aoça de e¨¶a  em� egadz oa

Dific¾ldade¨ � e�a am �e¨¨za¨ czm¾o¨ �a a de¨¶ioz¨ 
eÜ¶ az dioá iz¨.” (C.S. Le×i¨)

oa me¨ma em� e¨a, �z  ¾m lzo-
gz ¶em�z, z �¾e e a a me¶a de 
Öida a¶é z¨ aoz¨ 90, zode a¨ �e¨-
¨za¨ b¾¨caÖam ¨¾a e¨¶abilidade 
� zfi¨¨izoal e f ioaocei a em ¾ma 
Ca ¶ei a A¨¨ioada, em ¾ma em-
� e¨a de �z ¶e, ¨{lida �¾e i ia 
ga ao¶i  a ¨¾a a�z¨eo¶adz ia, ¨e 
fz¨¨e ¾m bzm � zfi¨¨izoal. 
A¶¾almeo¶e a¨ ozÖa¨ ge aç�e¨, 
a¨ �¾e deozmioamz¨ czmz Ge-
 açãz Y z¾ Milleooial¨  oãz b¾¨-
cam mai¨ e¨¨a ¨eg¾ aoça de ¶e  
¾ma e¨¶abilidade oa em� e¨a 
¾m czo¶ a¶z de ¶ abalhz a¨¨ioa-
dz, a¨¨im czmz ¶ambém oãz 
�¾e em e¨¶a  � e¨z¨ a ¾ma  z-
¶ioa eofadzoha deo¶ z de ¾m e¨-
c i¶{ iz z¾ �¾al�¾e  lzcal �¾e 
oãz ¶eoham a libe dade de hz á-
 iz. A maiz ia ¨e laoça em � zje-
¶z¨ de S¶a ¶ ¾�, ¶ abalhz¨ f ee-
laoce ¨ e �¾aodz b¾¨cam ¾ma 
maiz  ¨eg¾ aoça, czm ¾m czo-
¶ a¶z de ¶ abalhz a¨¨ioadz, z�-
¶am �ela¨ em� e¨a¨ mai¨ mz-
de oa¨ �¾e abzli am a jz oada 
fiÜa de ¶ abalhz, fzcaodz oz 
c¾m� imeo¶z da¨ ¶a efa¨. 
Pz ém,  a  ¨eg¾ aoça  f ioaocei a



ci c¾la eo¶ e ¶zda¨ a¨ ge aç�e¨, iode�eodeo¶e da fz ma em �¾e ge i-
mz¨ a oz¨¨a ca  ei a, afioal de czo¶a¨ oem me¨mz  el{giz ¶ abalhz de 
g aça, z¾ é a �ilha, ba¶e ia z¾ eoe gia elé¶ ica! 
Ma¨ ¾ma czi¨a e ce ¶a, e¨¶a mz¨ ¨eg¾ z¨ em oz¨¨z ambieo¶e � zfi¨-
¨izoal, oz¨ dá a libe dade dz a¾¶zc¾idadz czm a oz¨¨a ¨a¿de fí¨ica e 
meo¶al, z �¾e a cz  ida de  ¾a �zde oz¨ � z�z cizoa . E a �¾e¨¶ãz da 
Seg¾ aoça é bem am�la oe¨¨e a¨¨¾o¶z, e oe¨¨e mê¨ a ReÖi¨¶a R¾ooe ¨ 
B a¨il lhe ¶ aç ¾m czo¶e¿dz m¾i¶z  icz em iofz maç�e¨. 

Além di¨¨z, czmz ci¶ei a Pi âmide de Ma¨lz×  a � á¶ica da Cz  ida e z 
¨¾ce¨¨z em oz¨¨a¨ ca  ei a,  oz¨ aj¾da a alcaoça  z mai¨ al¶z oíÖel da �i-
 âmide; a oece¨¨idade de a¾¶z  ealiçaçãz, �¾e é �¾aodz czo¨eg¾imz¨ 
a� zÖei¶a  ¶zdz z oz¨¨z �z¶eocial de  ealiçaçãz, czm ¨a¿de, di¨�z¨içãz 
fí¨ica, ¨¾�e açãz de de¨afiz¨, z¾ ¨eja, oz¨  ealiçamz¨ façeodz a�¾ilz �¾e 
amamz¨ façe , czm � açe  e ¨a¶i¨façãz. 

 

*A Pi âmide de Ma¨lz× – ¶ echz eÜ�lica¶iÖz dz ¨i¶e: ¨igoificadz¨.czm.b 



. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                         As mais tocadas de fevereiro 2022
 
1. Cold Heart - Elton John, Dua Lipa
2. Easy On Me - Adele
3. My Universe - Coldplay, BTS
4. Bad Habits - Ed Sheeran
5. Beggin - Maneskin
6. Stay - Kid Laroi, Justin Bieber
7. Leave the door open - Bruno Mars Ft  Anderson .Paak, Silk Sonic 
8. Shivers - Ed Sheeran
9. Blinding Lights - The Weeknd

10. Say so - Doja Cat

 

https://open.spotify.com/playlist/0B3duZZWw4by18PqOmKqJo?si=d565835541804758


TODOS NÓS TEMOS SONHOS. 
MAS, PARA TORNAR OS SONHOS 

REALIDADE, É PRECISO MUITA 
DETERMINAÇÃO, DEDICAÇÃO, 

AUTODISCIPLINA E ESFORÇO”. 
JESSE OWENS



Corrida e
Performance 



PEDRO HENRIQUE
CORREDOR, TREINADOR E JORNALISTA

É � a¶icameo¶e ¾oâoime eo¶ e ¶zdz¨ z¨ ¶ eioadz e¨ e a¶le¶a¨ �¾e z 
fz ¶alecimeo¶z m¾¨c¾la  deÖe camioha  j¾o¶z czm z¨ ¶ eioz¨ de cz  ida, 
�z  mai¨ �¾e i¨¨z �z¨¨a �a ece  ¾m �z¾cz cha¶z e de¨ga¨¶ao¶e.
Uma bza �a ¶e dz¨ cz  edz e¨ oãz gz¨¶a de façe  fz ¶alecimeo¶z, a¨ Öeçe¨ 
�z  fal¶a de ¶em�z z¾ ¶ambém �z  fal¶a de di¨�z¨içãz. Pz ém, z fz ¶ale-
cimeo¶z m¾¨c¾la  deÖe ¨e  fei¶z �elz meoz¨ d¾a¨ Öeçe¨ �z  ¨emaoa.
 
N¾ma  á�ida eÜ�licaçãz, az cz  emz¨ oz¨¨z cz �z ge a ¾m im�ac¶z. E¨¨e 
im�ac¶z é ab¨z Öidz �ela¨ a ¶ic¾laç�e¨ dz cz �z, �¾e ¨ãz  eÖe¨¶ida¨ �z  
¶eod�e¨, ligameo¶z¨ e � z¶egida¨ �ela m¾¨c¾la¶¾ a da  egiãz. Uma 
m¾¨c¾la¶¾ a fz ¶alecida aca  e¶a em ¾ma a ¶ic¾laçãz mai¨ � z¶egida, �zi¨ 
¾m m¿¨c¾lz fz ¶e aj¾da oe¨¨a ab¨z çãz, façeodz czm �¾e oz¨¨a a -
¶ic¾laçãz oãz ¨zf a g aode¨ daoz¨, eÖi¶aodz le¨�e¨. I¨¨z Öem de¨de czl¾oa, 
�¾ad il, jzelhz, ¶z ozçelz... 

Cz  eodz czm fz ça m¾¨c¾la  e ¨eg¾ aoça

https://www.instagram.com/pedraoteixeira/


A importancia do 
fortalecimento
Além di¨¨z, czm a m¾¨c¾la¶¾ a f aca, �zde-
mz¨ ge a  ¾ma ¨zb eca ga g aode oa¨ fib a¨ 
m¾¨c¾la e¨. Se oãz fiçe mz¨ z fz ¶alecimeo¶z, 
e¨¨a¨ fib a¨ oãz czo¨eg¾i ãz ¨e  egeoe a  de 
fz ma cz  e¶a, a¾meo¶aodz (e m¾i¶z) z  i¨cz 
de le¨�e¨.
E oãz é ¨{ em academia �¾e �zdemz¨ façe  
e¨¨e ¶i�z de ¶ eioz. Czm a �aodemia, z¨ 
eÜe cíciz¨ f¾ocizoai¨ az a  liÖ e ¶iÖe am maiz  
acei¶açãz �z  �a ¶e dz¨ � a¶icao¶e¨, �z  e¨¶a  
em ambieo¶e abe ¶z e mai¨ Öeo¶iladz, além 
de ¶e  ¾ma libe dade maiz  de e¨�açz e ¾m 
a¶eodimeo¶z mai¨ eÜcl¾¨iÖz (oz ca¨z dz¨ 
�e ¨zoal ¶ aioe ¨). 
Iode�eodeo¶emeo¶e de ¨e em eÜe cíciz¨ fei-
¶z¨ ¨{ czm z �e¨z dz cz �z, ele¨ ¨ãz eficaçe¨ 
¶ao¶z �¾ao¶z z¨ eÜe cíciz¨ fei¶z¨ em acade-
mia.
P a fioaliça , �a a cz  e mz¨ de fz ma ¨eg¾ a 
à fim de eÖi¶a  le¨�e¨, deÖemz¨ fz ¶alece  z 
oz¨¨z cz �z. 
Vale a �eoa eocaiÜa  ¾m hz á iz oa  z¶ioa �a-
 a �¾e, oz f¾¶¾ z, oãz ¨ejamz¨ fz çadz¨ a ¾ma 
�a¾¨a maiz  deÖidz a ¾ma le¨ãz.

"Uma boa parte dos corredores não gosta de 
fazer fortalecimento, as vezes por falta de 
tempo ou também por falta de disposição. 





Ambieo¶e ¨eg¾ z e � e¨c içãz 
dz ¶ eioameo¶z femioioz
Por Eduardo Barbosa



Seg¾ aoça oa 
corrida de rua

Se Özcê me aczm�aoha em  ede¨ ¨zciai¨, já deÖe ¶e  Öi¨¶z �¾e oa 
g aode maiz ia da¨ Öeçe¨ ¶em�z czm�le¶a  me¾¨ ¶ eioz¨ de cz  ida 
de  ¾a ao¶e¨ da¨ 6:00 da maohã, m¾i¶z �z  czo¶a dz¨ me¾¨ hz á iz¨ 
de ¶ abalhz e czm� zmi¨¨z¨ acadêmicz¨. IoÖa iaÖelmeo¶e ¶eo¶z cz -
 e  oz Pa �¾e dz Ibi a�¾e a, �z  �¾e¨¶ãz de ¶e  eoz, czmzdidade e 
¨eg¾ aoça, lá me ¨io¶z em ¾m ambieo¶e ¨eg¾ z.
A�{¨ me¾¨ czm� zmi¨¨z¨ � zfi¨¨izoai¨ hz a de c¾ida  da � e¨c içãz 
de m¾i¶z dz¨ me¾¨ al¾oz¨, e¨�ecialmeo¶e a¨ m¾lhe e¨, �¾e e¨¶ãz 
cada Öeç em o¿me z¨ maiz e¨ oa cz  ida de  ¾a e eÜigiodz ¾m me-
lhz  � e�a z dz¨ P zfi¨¨izoai¨ de Ed¾caçãz Fí¨ica ¨zb e¶¾dz �¾e 
ce ca z T eioameo¶z De¨�z ¶iÖz Femioioz. Um dz¨ �zo¶z¨ �¾e me 
chamam a¶eoçãz é czmz z hz á iz �¾e me é  ela¶adz �a a ¶ eioa-
meo¶z, a di¨�zoibilidade, �¾e é m¾i¶z dife eo¶e em  elaçãz az¨ hz-
meo¨. 
 
 



Em ¾m e¨¶¾dz, de �e¨�¾i¨adz e¨ 

da UoiÖe ¨idade Sãz J¾da¨, em 

Sãz Pa¾lz, �¾e ioÖe¨¶igaÖa a  ela-

çãz de �e¨¨za¨ �e ifé ica¨ czm a 

zbe¨idade e a¶iÖidade¨ fí¨ica¨, oa 

aoáli¨e de  e¨¾l¶adz¨, �e cebe¾-

¨e �¾e ¾m dz¨ mz¶iÖz¨ �a a a 

oãz � á¶ica de a¶iÖidade¨ fí¨ica¨ 

e am a¨ a¾¨êocia¨ de lim�eça 

�¿blica, �e�¾eoz¨ ceo¶ z¨ cz-

me ciai¨ oa¨ � zÜimidade¨ da¨ 

mz adia¨ e ¶ ao¨�z ¶e. O �¾e 

¨igoifica ce ¶a io¨eg¾ aoça �a a 

 ealiça  ¾ma ¨im�le¨ camiohada 

a�{¨ ¾m dia de ¶ a-balhz.

 

Em eo¶ eÖi¨¶a ioicial czm m¾i-

¶a¨ cz  edz a¨, �¾e oãz  e¨idem 

e á ea¨ � {Üima¨ a �a �¾e �¿bli-

cz¨, Öe ifi�¾ei �¾e a g aode ma-

iz ia � efe e ¶ eioa  czm z oa¨ce  

dz ¨zl, e � efe eocialmeo¶e em 

ambieo¶e¨ czmz Pa �¾e¨ �¿bli-

cz¨, z �¾e im�lica oa iodiÖid¾a-

liçaçãz dz ¶ eioameo¶z �eo¨ao-

dz ¶ambém oa ¨eg¾ aoça, z �¾e 

¨e ¶eoha a ¨eo¨açãz de ¶ eioa 

¨em �¾al�¾e  ¶i�z de io¶e cz -

 êocia, é i¨¶z iofl¾eocia di e¶a-

meo¶e oa �e fz maoce e  eodi-

meo¶z z �¿blicz femioioz.

 

A � iocí�iz a  elaçãz de ambieo-

¶e e lzcal de ¶ eioameo¶z e �e iz-

diçaçãz �a ecem oãz ¶e  oeoh¾-

ma czoeÜãz czm a �e fz mao-

ce, eo¶ e¶ao¶z, ba¨¶a �eo¨a  �¾e, 

¨e ¾ma m¾lhe  oãz �zde ¶ eioa  

¨zçioha, em hz á iz �¾e ela �¾e  

�z  ¶zdz ¶i�z de Öizlêocia z¾ a¨-

¨édiz �¾e ¨e �z¨¨a ¨zf e , z ¨im-

�le¨ fa¶z de oãz c¾m� imeo¶z de 

g aode �a ¶e dz ¶ eioameo¶z, já 

czm� zme¶e ¨¾a �e fz maoce, 

oãz deiÜaodz �¾e a a¶le¶a �z¨¨a 

¨e czoceo¶ a  a�eoa¨ oz �¾e ¨e 

¶em a façe , z ¶ eioz.

 

A ¨zl¾çãz �a a e¨¶e � zblema 

�a¨¨a �z  ¾ma ¨e ie de io¶e Öeo-

ç�e¨ �¾e Öãz de¨de ¨eg¾ aoça 

�¿blica, a¶ aÖé¨ de  zoda¨ z¨¶eo-

¨iÖa¨, çeladz ia �z  �a ¶e dz¨ ¨e -

Öiçz¨ m¾oici�ai¨, lzcai¨ ade�¾a-

dz¨ czm ¨eg¾ aoça¨ � iÖada¨ z¾



- Eduardo Barbosa  -

�¿blica¨, ed¾caçãz e  e¨�ei¶z, ¨zmeo¶e a¨¨im a¨ m¾lhe e¨ �zdem ¶e  

ig¾aldade de czodiç�e¨ de de¨eoÖzlÖimeo¶z e¨�z ¶iÖz, a¨¨im czmz z¨ 

hzmeo¨, em ¶em�z eo¶ e ciocz e ¨ei¨ da maohã em me¾¨ ¶ eioz¨ oz 

Pa �¾e dz Ibi a�¾e a 1 z¾ 2 cz  edz a¨... Imagioem eo¶ãz em z¾¶ a¨ á ea¨ 

da¨ Cidade¨ B a¨il afz a... 

https://www.instagram.com/edurun/


DICAS DE FILMES PARA CORREDORES  

Fonte: Wikipedia

imagem: divulgação



Ne¨¶e  zmaoce d amá¶icz, z adzle¨ceo¶e KeÖio �e de ¨¾a oamz ada em 

¾m acideo¶e hz  íÖel e deÖa¨¶adz . Pz¾cz ¶em�z de�zi¨ ele de¨czb e 

�¾e ¨¾a cz  ida z mao¶ém czoec¶adz a ela d¾ ao¶e z¨ mzmeo¶z¨ de al¶a 

�e fz maoce, em �¾e z ¨e¾ cz açãz eo¶ a em êÜ¶a¨e. Pe ¨eg¾i  a mem{-

 ia dela z faç cz  e  mai¨  á�idz e gaoha  czm�e¶iç�e¨, alcaoçaodz oz¶z-

 iedade em �z¾cz ¶em�z. A¶é �¾e e¨¶e de¨¶a�¾e a¶ ai a a¶eoçãz de ¾ma 

ga z¶a ozÖa e io¶eligeo¶e, de¶e mioada a de¨czb i  z �¾e  ealmeo¶e 

aczo¶ece deo¶ z dele, façeodz KeÖio e¨czlhe  eo¶ e �e maoece  oz �a¨-

¨adz z¾ ÖiÖe  z � e¨eo¶e. Um filme �¾e demzo¨¶ a czmz a cz  ida �zde 

¨e  ¶e a�ê¾¶ica e fzo¶e de a¾¶z-de¨czbe ¶a¨.

TRAILER

Trailer: Youtube.com / Agenda Disney

SINOPSE



DICAS DE LIVROS PARA CORREDORES  

E¨¶e liÖ z é ¾m  e¨¾mz de aoz¨ de ¾ma � e-
¨eoça diá ia czm czo¶e¿dz¨, �¾e �a a ¶e  ¾ma 
ideia e¨¶á �e ¶z de a¶iogi  4 mil �¾blicaç�e¨ oe¨-
¶e¨ 6 aoz¨ de io¶e açãz czm �e¨¨za¨ de ¶zdz¨ z¨ 
l¾ga e¨.
Tzda¨ a¨ �¾blicaç�e¨ czm�ilada¨ �z  oe¨¶e liÖ z 
fz am ¨¾ge¨¶�e¨, eÜ�e iêocia¨, Öi¨�e¨, io¨�i a-
ç�e¨, czocei¶z¨, dica¨ e z�ioi�e¨  e¶ a¶ada¨ oa¨ 
 ede¨ ¨zciai¨ czmz ¿oicz zbje¶iÖz: ale ¶a , iofz -
ma , de¨�e ¶a  a c¾ iz¨idade e aj¾da  a ¶zdz¨ de 
alg¾ma fz ma.
D¾ ao¶e z �e ízdz de aÖaliaçãz dz¨ czo¶e¿dz¨ 
da¨ �¾blicaç�e¨, fiçemz¨ �e�¾eoa¨ al¶e aç�e¨ e 
cz  eç�e¨ ¨eja oz¨ ¶eÜ¶z¨ z¾ oa¨ fz¶z¨, ¶eo¶aodz 
mao¶e  az máÜimz ¶zda a z igioalidade da �¾-
blicaçãz, ¶z oaodz e¨¨a czm�ilaçãz mai¨ fiel 
�z¨¨íÖel az¨ czo¶e¿dz¨ �¾e �¾blicamz¨ abe -
¶ameo¶e e g a¶¾i¶ameo¶e a ¶zda¨ a¨ �e¨¨za¨ dia-
 iameo¶e, ¨em medz dz ¨eo¨z c í¶icz.
Cabe  e¨¨al¶a  �¾e ¨em� e ac edi¶ei �¾e hábi¶z¨ 
¨a¾dáÖei¨ e ¾m e¨¶ilz de Öida a¶iÖz é a melhz  
fz ma de ¨e � eÖeoi  m¾i¶a¨ dzeoça¨, dz e¨ e ¨e 
¨eo¶i  mai¨ feliç, aleg e e de bem czm a Öida, 
ÖiÖeodz czm z¶imi¨mz f eo¶e a ¶zda¨ dific¾l-
dade¨ diá ia¨ �¾e ¶zdz¨ eof eo¶amz¨. Se o¾¶ i  
¨a¾daÖelmeo¶e d¾ ao¶e a maiz  �a ¶e dz ¶em�z, 
¶ eioa  alg¾o¨ dia¨ da ¨emaoa em ¾ma mzda-
lidade �¾e Özcê gz¨¶e, e  ealiça  alg¾ma¨ a¶i-
Öidade¨ ¨zciai¨ czlabz a di e¶ameo¶e czm a ¶ãz 
de¨ejada �¾alidade de Öida e bem-e¨¶a . 
Faça ¾m �laoejameo¶z de ¨¾a czodiçãz, czmz 
� e¶eode e¨¶a  da�¾i 1 aoz, 5 aoz¨, 10 aoz¨ z¾ 20 
aoz¨? Melhz  aioda, a¶é �¾e idade �¾e  ÖiÖe  
czm ¶z¶al a¾¶zozmia e di¨�z¨içãz?
É � zÖáÖel �¾e de�zi¨ de le  e¨¶a zb a, Özcê ¨e 
¶z oe mai¨ a¶iÖz e m¾i¶z mai¨ di¨�zoíÖel �a a ¨e 
eÜe ci¶a  e c¾ida  da ¨¾a � {� ia ¨a¿de ¶zdz¨ z¨ 
dia¨. Bza lei¶¾ a!

CORRIDA DE RUA

Edi¶z a: Da lao Sz¾ça
Tí¶¾lz: O míoimz �¾e Özcê � eci¨a ¨a-
be  �a a oãz ¨e  ¾m ¨edeo¶á iz
A¾¶z : Da lao Sz¾ça
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