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Revista Runners Brasil

Palavra do CEO

Uma nova Runners Brasil para vocé!

A Runners Brasil agora esta de roupa
Nnova, iIsso mesmo, resolvemos mudar
e encontramos a agéncia certa para
construir Nnossa Nova marca.

Faz parte do nosso DNA a evolugao e
a inovagdo, sempre com o intuito de
entregar o melhor para vocé.

Espero que gostem dessa novidade e
que aproveitem essa edi¢cao que mais
uma vez traz conteudos relevantes
para vocé corredor de rua.

Além dessa novidade, vocé também
pode adiquirir cards colecionaveis da
revista, das suas distancias favoritas e
totalmente personalizada.
Lembrando que a revista continua
100% gratis, mas € claro que vocé po-
de se tornar um apoiador comprando
os cards.

Obrigado a equipe da Casa D" Ildeias
pelo trabalho impecavel na constru-
¢cao da nossa nova marca e para vocé
corredor que tem acessado a revista e
feito dela a principal revista de corrida
de rua do pais.

Boa leitura
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CEO Runners Brasil




EDITORIAL

Darlan Souza - Editor chefe

Caro leitor

Mantendo o compromisso de tra-
zer conteudo que possa realmente
agregar em sua rotina de treinos e
te auxiliar a ter longevidade na cor-
rida, trouxemos nesta 11* edicao
um tema importante para todos
nos corredores: A seguranca na
corrida. Desafiamos nossa equipe
de colu-nistas a abordarem todas
as possi-bilidades possiveis neste
tema, com profundidade e ao
mesmo tempo tornando a leitura
agradavel aos olhos de nossos
leitores, vocés!

Temos certeza que Mais uma vez
fomos assertivos na escolha do
tema, afinal quem de nés nunca
passou algum aperto em treinos
ou mesmo em algumas provas?
Assim, vamos tratar deste tema
nesta edicdao com muito carinho,
para ajudar a todos vocés a man-
terem seus treinos com seguranca

plena seja onde for (até na esteira).

E assim vamos avancando mais
fortes e preparados para aproveitar
os desafios que nos propomos a
aceitar em belas provas pelo Brasil
e pelo mundo. Reforcando que se-
guimos empenhados em entregar
mais material em nossos canais di-
gitais com a publicacao de pod-
casts, temos agora também um
canal no Spotify e no Youtube, a-
lém do nosso seleto grupo de colu-
nistas aqui na RRB preparados pa-
ra te ajudar a superar seus limites.
Nossa missao € essa, compartilhar
sua superacgao.

Compartilhe nosso conteudo, é
gratis!

A equipe da RRB agradece todo
apoio que vem recebendo do pu-
blico runner do Brasil e acredita
gue juntos podemos ir além.

Conte conosco!







EQUIPE RUNNERS BRASIL

CEO - Pablo Mateus Araujo Lima

Darlan Souza - Editor Chefe e colunista

Dani Christoffer - Editora e Jornalista
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Karine Lima - Nutricao

Raphael Bonatto - Trail Run

Alex Tomé - Atletas da vida real



ep—
P 3 P £ &2 S ..
| o) G (O VD

Pedro Henrique - Corrida e performance
Alexandre Rosa - Fisioterapia

Carlos Campelo - Neurociéncia e a corrida
Swara Barreto - Tirinhas Runners Brasil
Eduardo Barbosa - Running Coach

Rodrigo Lobo - Bora pra cima

Gabriel Renaud - Corrida: mais que um esporte
Ricardo Reis Simili - Review ténis de corrida
Pedro Rodrigues - Corrida e Carreira

Paulo Costa - Charge do corredor

Alan Leal - Corrida e Direito

Josyane Salache - Aconteceu

Capa - Fotografo - Platinir Pereira - Insta @AmorCariocaFotografia






Q&A com Vocé sabe e se

Claudio de Paula sente seguro em
correr na esteira?

Receita Fit Pode caminhar
ou correr na
contra mdo

Acai Sauddvel

Seguranga Correr sem leséo
alimentar na O medo de voltar
corrida a correr
Capa - Seguranca A teoria de
na corrida de rua Maslow na

corrida e carreira




Card‘sq. )

Coleci

iohavels

Ja pensou em ter um card com sua
distancia favorita e seu nhome
totalmente exclusivo?

Vocé também pode presentear aquele seu
amigo ou amiga que acabou de entrar para
o mundo da corrida ou fez aquela distancia
qgue parecia ser impossivel!

Acesse agora o link abaixo ou va até o perfil
@runnersbrasiloficial no Instagram e veja os
valores e modelos diponiveis nos destaques.



https://wa.me/message/JH5YJVTEYKL2E1
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MAIS QUE UM ESPORTE




O QUE A CORRIDA SIGNIFICA PARA MIM?

Foto: Arquivo pessoal

Foto: Arquivo pessoal

Amanda Gouveia

Corrida € bem-estar, empoderamento, co-
nexao consigo mesmo e vitoria (indepen-
dente de pace ou podio).

Quando corro sinto que estou VIVA e que
se faco isto posso vencer e superar qual-
quer coisa.

Ricardo Rojas - Toledo - Espanha

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

Monalice Sousa

LIBERDADE! Ela me permite voar com 0s
pés no chao. Me faz ter garra e coragem
para lutar pelos meus sonhos e me
mostra todos os dias que eu consigo!
Corrida e vida e ela devolveu a minhal

Camila Fiuza

A corrida é superacao. Me ajudou a com-
preender meus limites fisicos e mentais,
me ensinou que a evolucao e fruto de
muita determinacao e constancia.



Q&A
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SABINE
WEILER

CORREDORA E JORNALISTA

Da necessidade surgiu um negocio que hoje ajuda milhares de
pessoas no Brasil. Claudio L. De Paula, administrador e triatleta, criou
uma pulseira de identificacao que deixa os atletas mais tranquilos
da hora dos treinos ou em qualquer outro lugar. Incentivado pelos
pais, Claudio vive o mundo do esporte desde pequeno e coleciona
momentos e conquistas na corrida e no triatlon ao longo dos anos. A
Runners Brasil, ele conta um pouco da sua vida esportiva e como a

My Safe Sport funciona e auxilia atletas no Brasil e no exterior.

Sabine Weiler: Como iniciou a sua ligacao com a corrida e o tria-
thlon?

Claudio L. de Paula: Sempre fui muito ligado ao esporte desde crian-
ca por influéncia dos meus pais. A primeira modalidade esportiva
que tive contado foi a natacao seguido pelo mountain bike. A corrida
chegou mais tarde e quando percebi ja estava no triathlon, foi s6
uma questao de organizar os treinos € comecar a enxergar as trés

modalidades juntas como um unico esporte.

Sabine: Qual a sua maior realizagcao no esporte?
Claudio: Nossa, € dificil falar uma so, ja fiz muita coisa legal, mas
acho que as melhores experiéncias foram nas corridas de aventura

como por exemplo Expedicao Terra de Gigantes, em 2012 e nas qua-

tro provas de l[ronman.



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

Sabine: Qual a proxima meta na corrida/triathlon?

Claudio: Atualmente as competicdes sao contra mim mesmo (risos). Te-
Nnho treinado para ultramaratonas, gosto de provas de endurance. Meu
objetivo é participar do Cambotas Trail, em dezembro deste ano, nas re-
giao de Catas Altas, em Minas Gerais, e completar a prova dentro do

tempo de corte.

Sabine: Como surgiu a ideia de fazer uma pulseira de identificacao?
Vocé como atleta sentiu essa necessidade? Passou por alguma situacao
gue ficou sem assisténcia ou a guem recorrer de imediato?

Claudio: Por participar de provas de endurance, sempre realizei longos
treinos sozinho e durante um desses treinos em 2014, percebi que acon-
tecendo algo comigo pedalando na estrada ou mesmo correndo, até
me identificarem, saberem se eu possuia alguma patologia especial
gue merecesse atencao e quem contatar, o tempo decorrido poderia
ser decisivo entre o atendimento inicial e a resolucao do problema. Ten-
do como base a minha necessidade, criei a My Safe Sport, pois percebi
qgue minha preocupacao também era a de muitas outras pessoas € nao

havia nada semelhante no mercado.

Sabine: No inicio foi pensada sé para esportistas ou ja tinha a ideia de
atingir um publico mais amplo?

Claudio: No comeco o foco principal foi o segmento esportivo, até por-
qgue é um perfil gue consegue perceber mais o risco que se expode, em
relacao a outras pessoas. Hoje continuamos a hos comunicar mais for-
temente com esse mercado, mas entendemos que NOSSOS Servicos sao
para todos. A partir do momento que sal de casa, vocé ja esta em si-

tuacao de risco.



Sabine: Quais os tipos de servicos que a My Safe Sport oferece? Como ela
funciona na pratica?

Claudio: Nossos servicos compreendem a rapida identificagao e inter-
mediacao da vitima em situagao de emergéncia meédica 24h, acio-
namento de servico de resgate e seguros especiais com cobertura para
qualquer tipo de modalidade esportiva, incluindo desde reembolso para
despesas médicas por consequéncia de acidentes, até casos fatais, tanto
no Brasil como exterior. O grande diferencial € que nossa cobertura aten-
de tanto o dia a dia das pessoas, quanto sua rotina esportiva, por mais ra-

dical que seja.

Sabine: Pode ser adquirida por pessoas de todo o Brasil? E como funciona
guando um atleta viaja para fora do Brasil?

Claudio: Nosso servico pode ser contratado por qualquer pessoa residente
no Brasil. O servico de intermediacao internacional se da principalmente

pelo QR My Safe. E um QR Code que gravado na pulseira junto com

Fotos: Arquivo pessoal Fotos: Arquivo pessoal



outras informacodes ou utilizado como tela de bloqueio em smartphone,
auxilia para que possamos agir de forma proativa e contatar a pessoa que
fez a leitura, jd com a sua geolocalizacdao. Em caso de acidentes fora do
pais, o sistema é semelhante ao que ocorre por aqui. Orientamos o
segurado quanto ao tramite para abertura do sinistro e realizamos todo o
acompanhamento com um analista que ficara responsavel por todo o
processo junto com ele, do comeco ao fim do atendimento, evitando
assim, a frustracao de a cada ligacao ou e-mail ser direcionado para um
profissional diferente. Nossa missao € levar tranquilidade para o cliente,
esteja onde ele estiver. Tranquilidade de saber que se acontecer algo fora
do programado estaremos por aqui para auxilid-lo. Focando sempre na
agilidade e facilidade de contato com nosso time. Priorizamos o atendi-
mento humano na My Safe Sport. Nosso cliente nunca vai falar com uma
mMaguina ou interagir com robd. Num momento de estresse, todos nos

precisamos de alguém que também respire e tenha sentimentos do ou-

tro lado.




My Safe Sport € um programa de

SEU NOME assisténcia que envolve identificacao,

COMPLETO
intermediacao e seguro de acidentes

.:I-_l_!l-i.Ti ITH IR cODIGO DE i
Wiy 8 pessoais com reembolsos para despe-

INDIVIDUAL oo .
sas médicas em caso de acidentes.

As pulseiras fazem parte do servico
TELEFONE DA sendo um grande facilitador no mo-

CENTRAL DE
EMERGENCIA mento da identificacao de uma pessoa

QR CODE PARA ACESSO
AOS DADOS MEDICOS E
ACIONAMENTO DA
CENTRAL DE

EMERGENCIA . . .-
My inconsciente ou com dificuldades para

safe
% Sport

Fotos: Divulgacao

se expressar por meio da fala.

Um dos grandes diferenciais do nosso servico € a identificacdao sem expor os
dados pessoais da pessoa, com central de atendimento para situacdes de
emergéncia 24h, seguro sem restricao de modalidade esportiva cobrindo
desde mergulho a alta montanha e também toda sua rotina diaria.

Nas pulseiras sao gravados nome, id (gerado automaticamente pelo sistema)
data de nascimento e tipo sanguineo se souber (opcional)

Além do telefone 0800 para emergéncias. Podendo ser adicionadas outras
informacdes em casos de patologias que requeiram maior atencao.

Sao trés opcdes de planos. Os valores sao mensais independente do modelo
de pulseira. Elas nao sao vendidas de forma avulsa, sdo enviadas sem custos
na contratacao de qualquer planos. As pulseiras e o QR My Safe digital sdo de
extrema importancia no momento da identificacdo numa situagcao de
emergéncia.

Todos os planos possuem o servico de intermediacao em situacao de
emergéncia.

CPS (cadastro de primeiros socorros) com opg¢ao de acesso rapido via QR
code, geolocalizacao e acionamento automatico do servigco de emergéncia.

O que difere um do outro € o valor do seguro e reembolso para despesas

meédicas hospitalres em virtude de acidentes.






DICAS DE SEGURANGA PARA AS MENINAS
APROVEITAREM AS TRILHAS!

Como treinador, um problema recorrente que escuto das minhas atletas é a
falta de seguranca para treinar, principalmente sozinhas. Infelizmente este
nao € um problema somente do Brasil, tenho atletas até mesmo em paises
considerados extremamente seguros, como a Nova Zelandia por exemplo,
que ja relataram casos de violéncia ndao somente fisica, 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, ndo me interprete de maneira errada, este texto é para que
possamos nos proteger, e assim, trilharmos nossos caminhos com mais
seguranca e nao 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 vocé caia inconsciente
por exemplo, sua unica chance de resgate sera se alguém estiver junto.
Outro fator positivo de estarmos acompanhados € o afastamento de
individuos, que porventura tentem algum tipo de acao temeraria.




Escolha também treinar em locais
que Vvocé ja conhece ou que
possua boas referéncias. Existem
diversos grupos e assessorias es-
portivas que fornecem informacoes
que poderao te auxiliar na escolha
do trajeto. Hoje em dia, muitos des-
tes locais que dao acesso as trilhas,
possuem estacionamento, lanchone-
te, banheiros e outras comodidades
e cobram muito pouco por isso.
Defina o horario que mais |lhe agra-
da, combine com os(as) amigos(as)
e partiu trilha!

Sobre os equipamentos de segur-
anca eu ja escrevi um artigo exclu-
sivo sobre o tema, mas nao custa
relembrar. Pessoalmente levo em
qualquer treino na montanha, mes-
mo em dias de sol e calor, corta-
vento, mochila de hidratacdo com
capacidade minima de 2 litros, kit
basico de primeiros socorros, tele-
fone celular (deixo desligado para e-
conomizar a bateria), apito, lanterna
de cabeca, relogio GPS e alimen-
tacdo necessaria pelo menos para o
dobro da distancia que vou fazer.

Em caso de chuva e frio, Anorak
(jaqueta impermeavel), calca e pelo
menos uma segunda pele ou outra
camiseta seca na mochila. ltens
opcionais como toca, 6culos escu-
ros, boné, etc. deixo para escolha de
cada um.

Pode parecer demais, mas todos os
equipamentos sao leves e cabem
numa mochila basica de hidratacéo,
ficando compactos ao corpo e nao
atrapalhado em nada o treino.

Outra informacdo importante é so-
bre a organizacao e a prova que
sera escolhida no seu calendario
de competigoes. Entre no site e leia
o Regulamento, geralmente as
questoes de seguranca estao deta-
lhadas neste documento e a maioria
das pessoas nao |é. Principalmente
em provas de longa distancia, é es-
sencial que o atleta conheca os pon-
tos de alimentacao, hidratacao, cor-
te, drop bags, entre outros.

As midias sociais também auxiliam
demais neste processo, pois pode-
mos verificar detalhes sobre a mar-
cacao das trilhas, quantidade de
staffs, erros e acertos que aconte-
ceram na prova, depoimento de atle-
tas, programas de segurancga, base
de apoio, etc.

No mais lembrem-se, nhosso com-
portamento deve ser preventivo,
se nao se sentir segura ou seguro
para realizar o seu treino ou com-
peticao, nao o faca, afinal de contas,
podemos correr todos os dias, esco-
lhendo as melhores opg¢bes e com-
panhias.

Um grande abrago a todos, nos ve-
mos nas montanhas!

Raphael Bonatto
Treinador — Go On Outdoor



RAPHAEL
BONATTO

TREINADOR



https://www.instagram.com/raphaelbonatto/
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COM QUAL IDADE A
ATIVIDADE FISICA PODE
DESENVOLVER O CEREBRO?

Raciocinio e Memoria: A Atividade fisica fortalece tanto a
Massa muscular guanto a nossa capacidade cerebral.

Hoje sabemos que a atividade fisica contribui tanto
para a diminuicao de doengas como também para o
funcionamento de um cérebro considerado saudavel.

A coordenadora do Laboratdério de Neurociéncia do
Exercicio da Universidade do Estado do Rio de Janeiro
Andrea Camaz Deslandes aponta, por meio das
revisbes cientificas, detectou que atividade fisica
diminui o comprometimento cognitivo leve em 35% e
o de Alzheimer em 51%

AN

CARLOS
CAMPELO

NEUROCOACH


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

NEUROCIENCIA E A CORRIDA

Em outra analise composta por oito estudos com voluntarios acima de
40 anos, pesquisadores da Universidade de Columbia Britanica, no
Canada concluiram que o fato de a pessoa ficar sentada o dia inteiro esta
associado a uma baixa de performance em testes cognitivos e a uma
probabilidade leve de deméncia.

“Com base no achado, sugerimos que todos os adultos deveriam
evitar o excesso de comportamentos sedentarios”, afirma a neuro-
cientista Teresa Liu-Ambrose, orientadora do levantamento.

Segundo ela, medidas simples aumentariam as nossas faculdades
mentais, como por exemplo: levantar-se da cadeira a cada 30 minutos
para dar alguns passos, valorizar as atividades leves, como subir escadas
Oou ir até a mesa do colega em vez de enviar um e-mail, e checar se nao é
possivel cumprir determinadas tarefas em pé ou mesmo andando — ja
pensou em uma reuniao itinerante?




Apds investigar o efeito de um cotidiano menos parado, Teresa Liu-
Ambrose e equipe se debrucaram nos estudos sobre exercicios fisicos
estruturados — aqueles em que a gente reserva tempo na agenda para
fazer. A partir de outra revisao de artigos, concluiram que tanto
modalidades aerdbicas (caminhada, bicicleta..) quanto a musculacao
conferem destreza a cabeca. E, apesar de as primeiras parecerem
ligeiramente mais eficazes, a combinacao das duas trouxe melhores
resultados.

Atualmente, ndo se tem um protocolo para pratica de atividade fisica e
o desenvolvimento cerebral, especialistas estao correndo para definir a
intensidade e a frequéncia ideais.

Mas serd que certos esportes se mostram mais benéficos do que
outros?

Especula-se, s6 para citar um caso, que praticas que exigem reflexo
rapido, improviso e uma maior interacao com o meio — corrida, futebol,
vOlei, caraté, ténis... — incitariam mais 0s neurdnios em comparacao com

bicicleta ergomeétrica ou esteira, por exemplo. “Essas questdes sao
importantes, porém o individuo precisa, antes de tudo, de liberdade
para optar pelo que lhe agrada e se encaixa no seu calendario. Qualquer
movimentacao ajuda”, diz a professora.




Vantagens para todas as idades

Nao é porque aqueles estudos ca-
nadenses se concentraram em par-
ticipantes com 40 anos ou mais
qgue as virtudes de abandonar o
sofa serdao perceptiveis somente
nessa faixa etaria. Em 2003, a edu-
cadora fisica Hanna Karen Moreira
Antunes, hoje coordenadora do
Curso de Educacao Fisica da Uni-
versidade Federal de Sao Paulo, a-
valiou o desempenho cognitivo de
varios adolescentes.

“Os gue se exercitavam bastante no
ambiente escolar alcancavam as
mMaiores pontuacdes”, lembra. Mais
recentemente, Andrea Deslandes
comecou a verificar o impacto de
aulas de capoeira na performance
de criancas de 6 a 12 anos. De |a pra
ca, ela e seus colegas de laboratorio
revelaram que o contato com essa
arte marcial tipicamente brasileira
contribuiu para notas mais altas na
escola. “Os estudos mostram van-
tagens da infancia a terceira idade *,
assegura a pesquisadora.



A segunda parte dessa afirmacao
condiz com um experimento feito
em Caeté, uma cidade de 40 mil
habitantes do interior de Minas
Gerais. Coordenados pelo neuro-
logista Paulo Caramelli, pesqui-
sadores da Universidade Federal
de Minas Gerais registraram ao
longo do tempo o estilo de vida e a
saude mental de 639 idosos. Das
diversas analises que estao apare-
cendo a partir desse trabalho,
uma, ainda em fase preliminar,
voltou-se para os senhores que
envelhecem especialmente bem —
apesar de estarem na casa dos 80
anos, eles possuem uma memoaria
comparavel a de pessoas duas dé-
cadas mais jovens.

“Percebemos que esse grupo ten-
dia a fazer mais atividade fisica do
gue os outros’, relata Caramelli. O
estudo, cabe ressaltar, nao permite
cravar uma relacao de causa e
efeito, entre outras coisas porque
esse pessoal também comia mais
vegetais in natura. “E possivel que
a combinacao de habitos sauda-
veis tenha contribuido para os da-
dos encontrados”, avalia Caramelli.
Até agora, abordamos as benfei-
torias que dao as caras com ses-
sdes regulares de malhacao. En-
tretanto, uma Unica dose também
acarreta vantagens, embora efé-
meras.

Numa pesquisa ainda nao publi-
cada, Hanna Karen recrutou volun-
tarios entre 18 e 25 anos e os sub-
meteu a diferentes tipos de treina-
mento (de moderados e longos a
curtos e estafantes). Com base em
testes cognitivos realizados antes,
logo apés a pratica e meia hora
depois, ela observou que todos fi-
caram, digamos, mais espertos em
comparagao com quem perma-
necia imovel.

“Me surpreendeu o fato de que até
0S exercicios bem cansativos trou-
xeram beneficios”, conta a educa-
dora fisica.



E, aqui, pedimos um momento da
sua atencao para o depoimento
pessoal de um especialista: “Nos
dias em que treino, tenho a im-
pressao de alcancar um nivel de
alerta bem maior”, diz Caramelli.
“Ja ouvi muitos pacientes com
historico de Alzheimer na familia
dizerem o mesmo”, completa.

E o cérebro e atividade fisica
Aqguela historia de que o numero
de neurdnios nao muda na fase
adulta ja é passado. E as aulas de
ginastica sao prova disso. “Elas fa-
zem aumentar a quantidade de
células nervosas no cérebro “, ates-
ta Sonia Brucki, neurologista da
Universidade de Sao Paulo. Além
disso, essas unidades passam a re-
ceber um aporte sanguineo extra
e ganham ramificacdes para se
comunicarem com eficacia.

S3ao mudancas que ajudam a ex-
plicar o fato de o sedentarismo
ser o terceiro maior fator de risco
passivel de intervencao para de-
méncias, atrds apenas do nivel
educacional baixo e do tabagismo.
Também ha de se considerar os
beneficios comportamentais das
modalidades esportivas: disciplina,
concentracao, resiliéncia e traba-
Iho em equipe estao entre os valo-
res que auxiliam a sobrepujar de-
safios mentais.

“S6 nao vale achar que uma cor-
rida substitui a leitura”, brinca
Hanna Karen. Nao ha recorde
mundial que garanta, sem um bo-
cado de estudo, uma cabeca real-
mente ativa.

Habilidades mais aprimoradas
pela atividade fisica

1. Controle inibitério

E a capacidade de segurar impe-
tos irracionais e a de ignorar esti-
mulos irrelevantes enquanto dedi-
camos atencao ao que interessa.
2. Flexibilidade cognitiva

Se uma estratégia nao esta dando
certo ou se surgiu um imprevisto,
VvOoCcé consegue se adaptar e resol-
ver o desafio.

3. Memoéria

Em primeiro lugar, suar a camisa
reforca a memoria de trabalho, ou
a competéncia em recorrer a infor-
macoes ja registradas quando elas
sao vitais para uma tarefa qual-
guer — vocé entende o fim do livro
porgue o comeco dele estad fres-
quinho na cabeca. Isso sem contar
gue ajuda a armazenar lembran-
cas de curto e, em menor escala,
de longo prazo.

E agora, qual idade a atividade
fisica pode turbinar o seu cére-
bro? Em qualquer idade.
#FICAADICA Comece agora.
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Foto: Arquivo pessoal
Kei Ando. Nascido e criado em Sé&o Paulo.

Sempre pratiquei esportes. Mas, em 2007, no Gltimo ano
da faculdade, jogondo futebol, me dei conta que tava so
frequentando a academia e meu félego tava péssimo. A
coisa mais acessivel que consegui pensar pra solucionar a
questdo foi correr...

Desde entdo corri diversas maratonas, como Boston e

outras por ai. Mas nos dltimos anos, tenho voltado pras

SOBRE .

disténcias menores, na vontade de ficar mais rdpido. E
costumo documentar essa minha jornodo na corrida e

outros desafios que me proponho, no meu canal do

YouTube

POR: PAULO COSTA

Desgner


https://www.instagram.com/paulocosta.designer/
https://www.instagram.com/keiando/

Receila

ACAI SAUDAVEL




LAISA
MATOS

CORREDORA E
NUTRICIONISTA

Prepare o seu acai saudavel !

Quem nunca ouviu falar que o acai engorda?

Chegou a hora de descobrir os beneficios deste “superalimento” e as
formas de prepara-lo. Acredite, essa maravilha pode fazer parte da
sua rotina alimentar sem deixar de ser saudavel!

O acal tem um alto valor nutricional, composto por fibras, boas
gorduras, vitaminas e minerais. Aos corredores e praticantes de
diversos esportes, esta € uma otima escolha para se ter energia de
sobra nos treinos e competicoes!

Possui propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias que retardam
o envelhecimento, favorecem a boa recuperacao e fortalecem o
sistema imunoldgico, tornando esse alimento um aliado na rotina de
todos, inclusive daqueles que buscam um emagrecimento saudavel.


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

Versdo 1- ACAI PROTEICO:

Bata a polpa do acai com proteina em
po (Whey protein ou proteina vegana).
Acompanhamentos: morango e leite
em po integral

Versao 2: Aq:AI' ADOCADO COM FRU-
TAS:

Bata o acai com frutas mais
adocicadas, como banana ou manga.
Acompanhamentos: frutas de sua
preferéncia e mel

Versdo 3: ACAI DE COCO E PACOCA
Bata o acai com agua de coco.

Acompanhamentos : lascas de coco in
natura e pacoca sem acucar.

Os excessos e as opcdes nao natu-
rais que encontramos por ai, sao
os fatores que podem prejudicar a
sua saude e te afastar de bons
resultados, entao evite aqueles
acais com adi¢cdes de acucares e
Xaropes em suas composicoes.
Outra forma comum de extrapolar
as calorias é adicionando toppings
altamente caldricos, ricos em acu-
cares e gorduras, como o leite con-
densado, chocolates e granolas a-
docadas.

A primeira dica é: compre o acai
puro! Em sua lista de ingredientes
Nnao havera acucar, apenas a polpa
da fruta. A versao pura pode nao
agradar a todos os paladares, en-
tao vem aprender versdes que dei-
Xarao o seu acai delicioso e 0 man-
tera muito nutritivo!
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Bodyaction Run reune atletas de alto

nivel em Florianopolis

Por Josiany Salache

Prova marcou a entrada da Bodyaction, marca referéncia em nutricao esportiva, no ca-

lendario das corridas de rua.

Foto: Rogério Capela

Florianépolis, 06 de marco de 2022 -
A capital catarinense, Florianopolis
(SC) foi a cidade escolhida para a 1° e-
dicao da Bodyaction Run, no ultimo
dia 06. Com largada as 6h da manh3,
na Praca Portugal, os 1.100 participan-
tes correram percursos de 5 e TOKm,
pela belissima Beiramar Norte. Desta-
gue especial para a presenca de atle-
tas de nivel alto e forte entre os partici-
pantes.

Nome reconhecido ja no atletismo,
tendo sido campeao das principais
provas em Santa Catarina e até fora do
Brasil, o baiano Ojanio dos Santos foi o
grande campeao nos 5k masculino,
com o tempo de 15min59s. Atleta pa-
trocinado pela Bodyaction, e morador
de Camboriu (SC), Ojanio estava ra-
diante com a vitoria. “Correr em Floria-
nopolis € sempre bom, me sinto mui-
to bem, correndo um percurso plano e



UM EVENTO QUE VEIO PARA FICAR

rapido, além de uma prova bem or-
ganizada, com o nivel de atletas
Mmuito bom, consegui me consagrar
campeao”.

Além de atleta de ponta, Ojanio
também comanda uma assessoria
esportiva, onde atua como treinador
e destaca a importancia da suple-
mentacao para os esportistas. “O
suplemento é essencial para nos a-
tletas, nao tdo somente para os atle-
tas de endurance, mas para todos
que praticam um esporte e querem
melhorar sua performance, além de
manter Nosso corpo equilibrado”,
afirmou

Natural do estado de Pernambuco, e
morador da cidade de Palhoca (SC),
o atleta Jorge Apoldnio Magalhaes,
gue conquistou o 4° lugar nos 5km,
com o tempo de 16min48s estava
super empolgado com a prova. “A
organizacao foi impecavel, desde
entrega dos kits até o pds-proval
Prova bem sinalizada com um per-
curso lindo".

Jorge ainda destaca que o que mais
lhe chamou atencao foi o prémio
que foi entregue aos atletas que su-
biram no podio. “Ganhar um super

Foto: Rogério Capela

de suplementos vai me ajudar muito
Nnos meus treinamentos e compe-
ticdes, isso com certeza, € um sinal
de valorizacao e motivagao para os
atletas, além do troféu, €& claro!”. O
atleta também ja espera uma nova
edicao da prova. “Minha expectativa
para as proximas provas € enorme
pois quero melhorar meu tempo,
rever os amigos, e quem sabe subir
novamente no podio”.



BODYACTION RUN

Fotos: Rogério Capela

Ja nos 5km feminino, a campea foi a
atleta Thayana Dias, com o tempo de
19mMin32s. Nos 10km masculino, o
campeao foi o atleta Leandro Marce-
lino de Oliveira, com o tempo de 33
min 12s. Nos 10k feminino, a campea
foi Ana Claudia Maria de Jesus, com-
pletando a prova com o tempo de
40mO6s, e garantindo uma margem
grande sob suas concorrentes.

A atleta Bianca Ewald, também pa-
trocinada pela Bodyaction, conquis-
tou o 3° lugar nos 5km, com tempo de
20min45s. Natural de Jaragua do Sul
(SC), Bianca, que atualmente mora em
Campinas (SP), também triatleta,
estava radiante por ter feito seu RP na
prova e credita ao resultado a energia
e organizacao da prova. “Vi muita ale-
gria, superacao e pessoas felizes por
estarem novamente participando de
uma prova. Além disso, tudo estava
Mmuito bem organizado e estruturado.
Com certeza, tudo isso influenciou po-
sitivamente na minha prova, onde fiz
minha melhor marca nos 5km.”, des-
tacou a atleta.

Bianca também destacou a impor-
tancia do apoio da Bodyaction para
sua performance como atleta. “O a-
poio da Bodyaction para sua perfor-



Foto: Foco Radical

mance como atleta. “O apoio da
Bodyaction, é essencial para minha
carreira no esporte. Hoje ja se sabe
gue muitos suplementos auxiliam na
performance do atleta, principal-
mente nos esportes de endurance. E
uma honra imensa poder represen-
tar eles nas competicdes e treinos,
porgque além de ser uma marca que
ja € muito consolidada, & conheci
pessoas incriveis, atenciosas e que
acreditam no esporte. E ter pessoas
assim envolvidas, me motiva ainda
mais a representa-los da melhor ma-
neira possivel”.

A atleta também destacou que espe-
ra que se tenha outras provas da
Bodyaction. “Foi um prazer imenso
vivenciar essa experiéncia com a
Noblu e a Bodyaction na llha da Ma-
gia! Espero que essa tenha sido a
primeira de muitas!”.

De acordo com Renato Vicentin, di-
retor geral da Noblu Marketing Es-
portivo, empresa contratada pela
Bodyaction para organizar o evento,
a proposta é tornar a prova um cir-
cuito de corridas Bodyaction. “A pro-
va foi nota mil, um sucesso, entao
devido a isso queremos transformar
essa corrida em um circuito de
provas pelo Brasil afora”, destacou.



Sobre a Noblu Marketing Espor-
tivo:

No mercado ha 17 anos, a Noblu é
uma empresa de marketing espor-
tivo com mais de 300 eventos
realizados no Brasil. Fazemos todos
os tipos de eventos esportivos, sen-
do o nosso forte na corrida de rua.
Atendemos todos os estados do
Brasil com a exceléncia na entrega.

Fotos: Rogério Capela

Sobre a Bodyaction

Por mais de 40 anos, a Bodyaction
desenvolve suplementos para me-
lhorar a performance, desempenho
e saulde das pessoas. Sempre ao la-
do do esporte e da pratica de ativi-
dades fisicas para um mundo com
mais qualidade de vida para todos.

A Bodyaction ndao €& apenas uma
marca de suplementos, e sim um
estilo de vida mais saudavel por me-
lhorar e muito a vida das pessoas,
por isso, todos os produtos sao de-
senvolvidos com um alto padrao de

qualidade, seguranca e transparén-
Cia, para entregar o mais alto pa-
drao de suplementacao alimentar.

O complexo industrial da empresa
conta com uma area de 14.000 m2,
sendo totalmente equipado com o
gue ha de mais moderno em tecno-
logia na industria farmacéutica e
nutricional, esta de acordo com os
padrdes da ANVISA. Além disso, tem
o selo BPF (Boas Praticas de Fabri-
cacao), o que reforca nosso cuidado
com a fabricacao dos produtos Bo-
dyaction. Tanto as instalacdes como
as rotinas de certificacao de quali-
dade seguem rigorosos padrodes far-
macéuticos.

Os produtos Bodyaction atendem
todas as categorias de suplementa-
cao nutricional, com linhas focadas
Nnas mais diversas necessidades, co-
mo a Linha Tradicional, para quem
pratica atividades fisicas como mus-
culacao, a Linha Endurance atende
os praticantes de es-portes outdoor,
como ciclismo, cor-rida de rua e na-
tacdao e a nossa linha Nutri Science,
pensada na saude e bem-estar.

JOSIANY =
SALACHE

Jornalista



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

RESULTADOS:

Podio 10k Geral Masculino:

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 (36'1)

Podio 10k Geral Feminino:

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)

Pdédio 5k Geral Masculino:

1.OJANIO DOS SANTOS (15'59)
2.WILLIAN MURARO DA SILVA (16'19)
3TOMAS SCHNORR RIOS (16'27)

4. JORGE APOLONIO (16'48)
5.EVERTON DE BRITTO (16'56)

Podio 5k Geral Feminino:

1.THAYANA DIAS (19'32)

2. LETICIA ASKEL BATISTA (20'23)
3.BIANCA APARECIDA EWALD (20'45)
4. REJANE MELCHIADES LOBO (21'11)
5.CABRIELLE BECKHAUSER (22'36)
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Nutricionista Esportiva e Atleta

Seguranca alimentar
na corrida

A seguranca alimentar ocorre
quando todas as pessoas tém a-
Cesso para o consumo de alimen-
tos seguros, nutritivos e em quan-
tidade suficiente para satisfazer
suas necessidades nutricionais e
preferéncias alimentares.

A inseguranca alimentar nao € s6
a falta, mas também a substitui-
¢cao de alimentos ricos em nutri-
entes e vitaminas, por alimentos
Mmenos nutritivos, que muitas ve-
zes, sao aqueles ricos em farinhas
e acucares, na tentativa de com-
pensar o preco dos alimentos.

O conhecimento dos habitos ali-
mentares de atletas e esportis-
tas, em especial na sua primeira
refeicao, € fundamental para u-
ma adequada contribuicao do es-
tado nutricional na busca de me-
Ihorar o treinamento e a perfor-
mMance desse atleta.

Muitas vezes o comportamento
nutricional adotado por atletas a-
madores sofre influéncia de uma
série de fatores, entre eles o gran-
de numero de informacdes sobre
alimentacao e suplementacao
gue sao divulgadas, muitas vezes,
através de meios nao cientificos.
O uso de uma dieta adequada
em atletas € um dos elementos
mais importantes na pratica es-
portiva, especialmente para atle-
tas em treinamento que antece-
dem competicdes especificas.
Desse modo, os atletas devem fa-
zer uma boa distribuicao de ma-
cronutrientes, de forma que o
mesmo tenha sua demanda e-
nergética atendida, bem como o
estado de saude geral. Ainda, os
atletas devem consumir apropria-
das quantidades de micronutri-
entes como vitaminas e minerais.


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

A perda hidrica pela sudorese,
principalmente em ambientes
guentes, pode acarretar desidra-
tacao, alterar o equilibrio hidroe-
letrolitico, dificultar a termor-
regulacao, reduzindo o desempe-
Nnho de quem pratica. Sendo
assim, deve-se ingerir aproxima-
damente 500 mL de liguidos nas
duas horas antecedentes ao
exercicio, devendo continuar a
hidratacao desde o Inicio do
exercicio em intervalos regulares
de modo a suprir as perdas hi-
dricas causadas pela transpiracao.
Apds o exercicio, a ingestao hidri-
ca deve objetivar o suprimento de
possiveis perdas de agua e eletro-
litos acumulados.

E necessario também chamar a-
tencao quanto ao uso de bebidas
alcodlicas. O etanol em excesso
gera desidratacao, reduz a endu-
rance muscular, o desempenho
esportivo, gera efeitos deletérios
sobre habilidades psicomotoras e
diminuicao da cognicao.

O acompanhamento nutricional
individualizado é extremamente
importante para adequacao para
a modalidade esportiva de pre-
feréncia, garantindo assim a ofer-
ta de nutrientes essenciais otimi-
zando o desempenho esportivo e
promovendo a saude.




O acompanhamento nutricional individualizado é extremamente
importante para adequacao para a modalidade esportiva de preferéncia,
garantindo assim a oferta de nutrientes essenciais otimizando o

desempenho esportivo e promovendo a saude.

Vale ainda ressaltar que vivenciamos uma pandemia no que diz respeito
ao Coronavirus. Faz se necessario um cuidado extra:

Sempre que sair para os treinos, Evite tocar nos olhos, nariz ou

higienize com aIcoc?I-em gel as boca, antes de lavar as maos;
embalagens dos géis;

Lave sempre as maos com agua Proteja o rosto com a parte
e sabao ou higienize com alcool interna do braco quando for
em gel 70%; tossir ou espirrar
. e O . ~ .
Limpe com alcool 70% as Mantenha distancia de pelo
superficies de objetos que vocé menos um metro das
usa com frequéncia, como pessoas.

celulares;
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Uma maratona (a primeira) com o Nike
Vaporfly Next%

Dificil, impossivel mesmo, falar sobre um ténis
encantado, ao menos em termos de um review
tradicional, em que comparacoes sao feitas e
observacdes essencialmente técnicas tomam e
mMuitas vezes precisam tomar o espaco das sen-
sacdes muito intimas daquele que tem o con-
tato com o objeto da adoracgao.

Ao decidir, em meio a pandemia, que celebraria
o seu fim, participando de minha primeira ma-
ratona e que para ela treinaria incessantemente
para atingir meus objetivos (completa-la de for-
mMa saudavel e abaixo de 4 horas), ja tinha em
mente o ténis que me acompanharia no até
en-tao impensavel desafio dos 42,195 km: Nike
Vaporfly Next%, o unanimemente, ou quase
unanimemente, aclamado melhor ténis de cor-
rida do planeta.

Com aproximadamente 200 gramas, no tama-
Nnho 42.5, o Vaporfly € a soma de contrariedades
a0 que até entdao se convencionou como ver-
dades absolutas no mundo da corrida: leve, em-
bora dotado de uma montanha de amorte-
cimento; veloz, mesmo com o composto de en-
tressola que o torna extremamente macio; con-
fortavel e responsivo ao mesmo tempo.



NIKE VAPORFLY NEXT% ))

Minha conviccao de correr a
maratona com o Vapor foram
abaladas assim gque, em meio a
um mundo de provas adiadas, foi
se aproximando o dia 29 de a-
gosto de 2021 e com ele a reali-
zacao da Fibra Fisio Marathon, na
cidade de Brusque, Santa Catari-
na. Por me achar um corredor len-
to, passei a me julgar incapaz de
competir com o ténis utilizado pe-
la maioria dos grandes fundistas
do Brasil e do mundo.

Outros ténis, menos responsivos é
verdade (mesmo porgue em ter-
mos de retorno de energia nada
se compara ao Vaporfly), porém
mais domaveis, seguros e esta-
veis, surgiram, ganharam minha
admiracao em treinos longos e, a
principio, a ideia de usa-lo foi adia-
da para uma distante segunda
maratona.

Entretanto, em um dos meus ul-
timos longdes, creio que de 28
km, aquele brilhante trainer cha-
mado saucony endorphin speed,
entdo principal candidato a me a-
companhar na maratona, me pa-
receu um tanto firme para me
conduzir a linha de chegada nos
pouco mais de 42 Km. Em meio a
jornada de mais de duas horas,

vieram-me a mente, de forma
obsessiva, as sensacdes que expe-
rimentara no Vaporfly, nos varios
treinos em sua companhia (a
velocidade assustadora, mesmo
para alguém com recorde pessoal
nos 10 Km em 46 minutos, € o
prazer decorrente da macia en-
tressola, poupando as pernas em
distancias maiores).

Terminei aquele treino agrade-
cido a cada um dos meus ténis,
por me ajudarem, cada qual a seu
estilo, durante o arduo processo
de preparacao para minha primei-
ra maratona. Pedindo-lhes licen-
ca, decidi pelo 6bvio: o Vaporfly
teria de me acompanhar no maior
desafio da minha vida até entdo.

E 1& fomos nos. Uma dupla im-
provavel: ele, ainda na sua pri-
meira versao, com cabedal em
vaporweave, capaz de entregar
tempos em maratonas e meias
maratonas inimaginaveis antes de
seu nascimento; eu, um completo
amador, bem treinado é verdade,
almejando correr a um pace
meédio de 5.40, o qual, segundo
Mmuitos entendidos, revelava-se
inadequado para um ténis do
calibre do Vaporfly, acostumado
apenas a ritmos fortes, na casa do
4 minutos por quildmetro.



De inicio, conseguimos manter
um ritmo um pouco mais rapido
do que o desejado. Temperatura
agradavel, fortalecimento/ nutri-
cao em dia, planilha cumprida a
risca, hidratacao exemplar provi-
denciada pela organizacao da
prova ajudavam muito, mas ali
pelo quildbmetro 15 ja me parecia
inegavel o papel singular do Va-
porfly, menos pela propulsao pro-
porcionada pela juncao da entres-
sola composta de ZoomX com a
placa de carbono do que por seu
conforto e leve-za. Em uma prova
com poucos participantes, a
chance de o corredor passar va-
rios quildbme-tros em completa
solidao torna-se razoavel e apren-
di isso na pratica. Na minha pri-
meira maratona, em meio aos
poucos competidores inscritos, lo-
go me distanciei de alguns cor-
redores que possuiam a mesma
meta que eu e, me sentindo em
oti-mo estado, passei a imprimir
um pace meédio de 527 por km,
contando a todo tempo com o
conforto e a resposta conferidos
pelo Vapor.

Do quildmetro 10 ao quilémetro
30, eu e meu companheiro de
maratona corremos absoluta-
mente sozinhos, como se em
outro planeta, como se o resto do

mundo tivesse se evaporado, co-
Mo se estivéssemos em uma
dimensao ainda nao explorada do
universo, brincando, nos divertin-
do, conversando um com o outro;
eu agradecendo e pedindo des-
culpas por ter pensado tanto an-
tes de adota-lo na maratona; ele
mais calado, mais focado, cum-
prindo sua missao, sempre me
garantindo que chegariamos ao
meu sonhado tempo sub 4 horas.

No famoso quilémetro 30, passei a
sentir os efeitos do ja a-guardado
muro da maratona. O ritmo caiu
drasticamente; passei a correr pa-
ra 550 e nada que eu fizesse (hi-
dratacao, ingestao de gel, de iso-
tonico) seria capaz de evitar aque-
la perda de energia assombrosa.
Nem mesmo o meu companheiro
estelar de corrida, pdéde, naqueles
trés quildmetros seguintes, me
auxiliar na perda expressiva de rit-
mo.

Ultrapassado a terrivel barreira,
olhei novamente para o GPS e me
tranquilizei, afinal ja me sentia
apto a correr os 9 quildmetros
restantes e o pace médio de 5.29
antes do muro se elevara a 5:36,



bem distante ainda dos 5.40 mi-
rados para a realizacao da meta
estipulada. Bastaria, assim, man-
ter o ritmo médio daquele mo-
mento e concluir a prova com
uma folga de uns 5 minutos do
tempo almejado.

No quildmetro 35 passei a sentir
uma dor intensa na lateral do joe-
lho, resultado evidente do cansa-
¢co e da perda da pouca técnica de
corrida que possuo. Jamais culpa-
ria @ decantada instabilidade do
Vaporfly, mesmo porque o que Vi-
ria a seguir nao me deixaria qual-
quer interrogacao sobre a capa-
cidade ini-gualavel desse hibrido
de ténis com obra de arte.

No quildmetro 37, eu e mais trés
corredores, que naquele instante
me acompanhavam, na marca-
cao da distancia por parte da
organizacao da prova, quase que
simultaneamente nos entreolha-
mos. algo estranho e surpreen-
dente desagradavel ocorria. Nos-
sos reldgios ja marcavam mais de
375 Km e s6 agora a indicacao da
prova dava conta de que atingia-
Mos o trigésimo sétimo quildme-
tro. Corremos, segundo a organi-
zacao, quinhentos metros a me-
nos do que nossos medidores as-
sinalavam e, no final da contas, de
nada adiantaria apelar para os
depoimentos uns dos outros, ou
para o registro de GPS, para con-
frontar a soberana decisao dos or-
ganizadores.

Nao havia solucao diversa da que
tomamos: apertar o passo, Mmes-
Mo com O corpo desgastado pe-
los primeiros 37 quildbmetros da
vida, e tentar atingir a linha de
chegada abaixo de 4 horas, tanto
em meu GPS quanto na classi-
ficacao final da competicao.

Passei a acelerar com o que me
sobrava de forcas. Mesmo assim
Nao consegui converter meu es-
forco em reducao de pace médio,
tamanha a dor na lateral de meu
Jjoelho esquerdo.

Parecia que, mesmo concluindo a
Mmaratona abaixo das 4 horas, se-
gundo meu GPS e o GPS de meus
colegas, em termos oficiais ficaria
a 1 minuto, ou pouco mais, de u-
Mma meta que estabeleci desde o
dia em que me vi impregnado de
corrida nas veias. Eram quase trés
anos sonhando com aquele feito,
fortalecendo o corpo, fazendo die-
ta, tentando dormir melhor, tudo
isso aliado a certeza de que, den-
tro de minhas limitacdes, vinha
correndo de acordo com o pla-
nejado.

Quando a frustracao tomava
conta do meu animo e a sensacao
de “gquase” se encontrava prestes
a me fazer desistir do objetivo, u-
ma forca sabe-se |a de onde (por
forca de expressao, porque eu sa-
bia exatamente de onde ela vi-
nha) surgiu e chutando o cansa-




NIKE VAPORFLY NEXT% ))

¢co e a dor para longe, comecou a acelerar meus passos como que por
encanto. Era como se aquele corredor amador, ainda iniciante, que ja
deixara de ser crianca ha algum tempo, fosse chamado a reviver seus
melhores tempos de infancia e, como menino, sorrisse, se alegrasse,
flutuasse com coisa pequena. E foi assim, transformando dor em diversao,
gue esse fendbmeno chamado Vaporfly me empurrou para os dois ultimos
quildmetros, fazendo deles os mais alegres e rapidos da maratona (e,
porgue nao dizer, de toda a minha curta vida de corredor). Ao avistar a
linha de chegada, a uns 300 metros de distancia, com a certeza absoluta
de gque seriamos, juntos, eu e meu Nike Vaporfly Next% versao 1 Valerian
Blue, maratonistas abaixo de 4 horas, |he agradeci, do fundo de meu
coracao, assim como a meu treinador, meu preparador fisico, meu nutri-
cionista, minha mulher (também maratonista, companheira de vida, de
treinos e de provas), meus filhos, minha mae, minha irma, a bela Brusque
e, acima de todas as coisas, a meu falecido pai (sim, ele nos deixou
durante a pandemia e a maratona concluida era o meu presente aguele
homem, que, mesmo sem ter corrido um quildbmetro em sua vida,
sempre teve alma de maratonista) por tudo de indescritivel que sentia
naquele instante.

Concluimos a prova em 355 minutos, em um pace médio de 535, de
acordo com o meu GPS, em um percurso de 42,900 km, e em 3.59.12,
num trajeto de 42,195 Km, segundo a direcao de prova.

O Nike Vaporfly Next% versao 1, no tamanho 42.5 pesa cerca de 200 g, tem
entressola em camada Unica de ZoomX, apresenta solado emborrachado
da metade para a parte frontal do calcado. Na versao 2, lancada em
meados de 2021, apresenta pequeno e imperceptivel ganho de peso,
mantendo a mesma entressola € o mesmo solado. A uUnica diferenca
significativa, e para melhor, na atualizagcao é o cabedal em knit, similar ao
do Alphafly, em substituicdo ao vaporweave (um mesh/tecido
tecnoldgico), ambos com boa absorcao de agua e étima respirabilidade.

RICARDO REIS SIMILI
ATLETA AMADOR DE CORRIDA



https://www.instagram.com/ricardo_simili/
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SEGURANCA NA

Foto: Platinir Pereira
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Se sentir insegura na corrida de rua é
mMais comum do que se imagina.
Jaqueline Fernandes, 36 anos, visual
merchandising e conhecida nas pistas
como Jack Pink, conta que, para as mu-
lheres, o mundo da corrida nem sem-
pre é cor de rosa.

Medo de correr de top, medo de correr
a noite, medo de correr sozinha!
Alguém mais se identifica?

“Como mulher, infelizmente, precisamos nos adaptar para evitar os
riscos, se for correr a noite e sozinha, temos de redobrar os cuidados
e ficar alerta o tempo todo”. Jack Pink

Jackie comecou a correr por influéncia do pai, que € maratonista.
Desde que comecou Nno esporte, isso ha onze anos, nunca Mais
parou, virou rotina. Hoje € uma especialista em provas curtas e uma
figura conhecida nos podios do Rio de Janeiro. Se vocé vir um ponto
cor de rosa voando nas ruas, possivelmente é a Jack Pink brigando
por mais um troféu.

Mas o que deveria ser um momento de prazer e relaxamento,
conquista e realizagao, pode ser também de angustia, medo e
decepcao.

“Infelizmente ja fui seguida na rua por um carro quando estava
correndo em outro pais;, em outra situac¢ao, no Brasil, fui seguida e o
um homem parou para fazer xixi virado para pista onde eu passaria;
fui assaltada; e uma das piores situacdes talvez tenha sido quando
um policial me assediou, com palavras de baixo caldao, de dentro de
uma viatura. Pensei, nao era ele que deveria me deixar segura?”,
conta Jack Pink.



Seguranca

Foto: Arquivo pessoal Jade

A advogada e corredora, Jade Soa-
res Dias Defanti, 34 anos, também
foi vitima enquanto estava corren-
do num dos bairros mais conheci-
dos e famosos do Rio, Copaca-
bana. Ao aguardar para atravessar
a rua, foi abordada por um rapaz,
gue a obrigou a entregar o celular
e todo dinheiro que tinha.

E o0 segundo episddio, que ela con-
sidera o mais traumatico, acon-
teceu na Lagoa Rodrigo de Freitas,
também ponto turistico do Rio.
“Era dia 31 de dezembro e a cidade
estava cheia, eu, minha irma e al-
guns amigos tinhamos acabado
de fechar a ultima corrida do ano
na lagoa.

Terminamos a corrida e nos junta-
MOS para um pigueniqgue Nno gra-
mado, quando de repente fomos
abordados por dois rapazes arma-
dos com facdes. Levaram tudo
que tinhamos, reldégio, celulares,
dinheiro, e o pior, tudo sob muita

nNa corrida

Foto: Arquivo pessoal Jade

agressao fisica, ela puxaram nos-
sSos cabelos e nos ameagcaram com
as facas. Foi horrivel!”, relata Jade.
“Depois desse dia fiquel um tem-
PO sem conseguir correr e quando
voltei tinha medo da minha pro-
pria sombra”. - Jade Soares

O numero de mulheres adeptas a
corrida de rua aumenta a cada
ano, hoje ja representam 50% dos
corredores ao redor do mundo, um
Nnumero bastante significativo para
uma modalidade que foi con-
siderada exclusivamente masculi-
Nna durante muito tempo.

Os tempos sao outros, mas os
problemas de inseguranca persis-
tem!



Seguranca Ja!

Fomos conversar com a Tenente Psicdloga da Policia Militar do
Rio de Janeiro e corredora Carolina de Sales Vieira, a Carol Sales,
de 35 anos, para saber como ela se sente e o que devemos fazer
para nos sentirmos mais seguras nesse esporte, que € uma
paixao das mulheres.

TN

Foto:s Arquivo pessoal Carolina

Apaixonada pelo esporte, comecou como corredora amadora,
mas logo foi em busca de resultados. Hoje é maratonista e se di-
vide entre a rotina de atleta amadora, com treinador, fisiotera-
pia, treinos de fortalecimento especificos, planejamento para
competicoes, e o trabalho de Servidora Militar da Seguranca Pu-
blica do Rio de Janeiro.

Estando do dois lados, Carolina nao vé a corrida de rua como
um esporte seguro para as mulheres, principalmente por ser
praticada, preferencialmente, ao ar livre.

“Infelizmente ainda saimos para treinar com medo, observando
desde a roupa que vamos usar até a rua em gque vamos passar.
Essas preocupacdes sao impensaveis para os homens e certa-
mente isso também colabora para a falta de seguranca, ja que
eles seguem sendo a maioria em cargos politicos, executivos,
legislativos e na propria area de seguranca. O assédio acaba
sendo naturalizado pela cultura, travestido de elogio, em que
mMuitas vezes a vitima é culpabilizada pela acao do agressor,
como se ela estivesse buscando aquela situagao”, explica a Psi-
cologa e Tenente da PM Carolina Sales.




Foto:s Arquivo pessoal Jack

Mas até que ponto esse medo
pode levar uma mulher a desistir
da corrida?

Certamente, a sensacao de inse-
guranca, o medo podem sim le-
var mulheres a desistirem da cor-
rida. Pois, determinadas situacoes
podem representar eventos trau-
maticos, que, sem o devido cui-
dado, podem paralisar a mulher e
impedi-la de novamente viver si-
tuacdes relacionadas ao evento.
Ou seja, se fol assediada em de-
terminado local, pode nao conse-
guir mais passar por la, mesmo
sendo outro momento ou contex-
to. Dependendo da gravidade da
situacao vivenciada, ja que infeliz-
mente ha diversos casos de estu-
pros e tentativas, esse “bloqueio
emocional” pode fazer a mulher
desistir daquele esporte, buscan-
do outro que nao ative tais gati-
Ihos. A formacao de redes de su-
porte pode contribuir para aliviar
essa tensao, com mulheres se
apoiando, seja para praticarem o
esporte juntas, trocar dicas de
percurso e de seguranca ou para
falar do assunto.

Quando somos acolhidas em gru-
PO, consegui-Mmos diminuir a an-
gustia relacionada ao trauma, po-
is dividimos a experiéncia com
pessoas que também experimen-
taram algo semelhante. Perceber
gue nao es-ta s sempre contribui
Nno alivio da tensao emocional.

E, objetivamente, acredito que,
com o frequente aumento no nu-
mero de mulheres praticantes de
corrida, algumas a¢des efetivas no
ambito da seguranca publica pre-
cisam ser tomadas.

Com essas mulheres ganhando
vOz a partir destes coletivos e de-
nunciando o que passam. O as-
sunto precisa ser abordado nas
midias e nos proprios orgaos de
segurancga, para que medidas ba-
sicas sejam tomadas, como me-
lhor policiamento das ruas, me-
Ihor iluminacao publica, campa-
nhas educativas, etc. Os espa-cos
urbanos precisam ser mais segu-
ros para as mulheres e isso exige
planejamento e melhoria nos ser-
vicos, conclui Carolina Sales.



Mas o que fazer para se sentir mais segura na corrida de rua?
Algumas dicas basicas que podem ajudar:

. Se estiver sozinha, evitar lugares novos e/ou desertos, preferindo ruas e
locais movimentados e bem ilu-minados.

- Sempre avisar alguém onde esta indo treinar.

- Ter cuidado com as postagens publicas e localizacao em tempo real.

- Evitar fones de ouvidos dependendo do local. -Se sentir que esta sendo
ameacada ou seguida, atravessar a rua ou entrar em algum comeércio.

- Evitar locais desconhecidos, pois, parecer perdida nos torna alvos.

- Buscar nao se distrair ao telefone, tirando fotos, por exemplo. Ter cuidado
redobrado nesses momentos.

- Buscar informacdes com outros corredores se for em algum local novo.

- Sempre carregar consigo algum documento de identificacao, ha inclusive
pulseiras para corredores com esse fim.

- Se for correr a noite, priorizar roupas chamativas e coloridas.

- Cada mulher precisa buscar sua zona de conforto, pois, por mais que a
corrida possa ser praticada em grupos, ainda estamos falando de um
esporte individual, cujo bem estar também é individual. A atividade precisa
ser prazerosa e cada uma vai buscar sua forma de torna-la assim, conclui a
Tenente Psicologa da Policia Militar, Carol Sales.

Para Jack Pink, independentemente de todas essas situacdes, correr é
incrivel e nos liberta de sentimentos ruins como tristeza, angustia e ajuda a
evitar a depressao. Por isso nao desistam.

Correr € bom para o corpo, para cabeca e para o coracao tambéem.

Tome todos os cuidados e mantenha sempre o pensamento positivo, isso
pode ajudar a tornar o mundo da corrida para as mulheres, mais cor de

rosa, seguro e prazeroso, Como deve ser!

Fim!
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O "X" DA QUESTAO

POR DARLAN SOUZA

Conteudo relacionado a temas mais profundos e pouco comentado
em nosso meio, € o lado "B" da corridade rua




VOCE SABE E SE SENTE SEGURO
EM CORRER NA ESTEIRA?

As academias e condominio geralmen-
te abrigam esteiras que fornecem uma
excelente oportunidade para atender a
necessidade das pessoas de todos se
exercitarem em busca de saude e me-
lhora no condicionamento fisico. No
entanto, é bom estar atento as normas
de seguranca para evitar o risco de le-
sd0es ou acidentes com 0s equipa-
mentos, em especial a esteira. Em um
estudo de 2016, as esteiras lideraram
0 ranking de equipamentos mais inse-
guros para treinos indoor, os acidentes
prevaleceram sobre mulheres acima
de 50 anos.

Vocés ja passaram por alguma situa-
cao 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 instalacao da a-
cademia Fitness 24 horas em Sacra-
mento, Califérnia/EUA. Jimenez se de-

sequilibrou da esteira e caiu para tras
com ela ainda em movimento (apesar
do local ter um piso comum de
academia que reduz e faz o trabalho
de absorcao de impacto), ela sofreu
ferimentos graves na cabeca (fratura
0ssea) quando bateu com a cabeca
em uma ponta de agco de um equi-
pamento de pernas (membros inferio-
res), que a academia colocou logo
atras das esteiras, aproximadamente
90 cm atras da esteira. Com a queda
ela sofreu lesbes na cabeca e 0 caso
foi parar na justica americana. O
contrato de associacao na academia
continha uma clausula de isen¢ao de
responsabilidade da empresa. No en-
tanto, o manual do proprietario do fa-
bricante da esteira instruiu em uma
secao intitulada “Recursos de segu-
ranca da esteira” “E importante man-
ter a area ao redor da esteira aberta e
livre de obstaculos como outros equi-
pamentos.”

| 0.5 meter (19.5 in)

1

2 meters (79.2 in)

l 0.5 meter (19.5 in)




FALTOU CUIDADQOS

MINIMOS? FOE
NEGLIGENCIA?

EXISTE UM PADRAO?

Uma famosa marca de esteiras, em
seu manual reforca: “AVISO: Mante-
nha a area de 6,5 pés (2 m) por 3
pés (0,9 m) atras da esteira livre de
qualquer obstrucdes, incluindo pa-
redes, moveis e outros equipamen-
tos.” No caso citado acima, no en-
tanto nenhum das 21 esteiras ins-
taladas no local tinham esta “zona
de seguranca”. Durante o processo
no tribunal, a academia cita que
nao existe um padrao da industria
fitness para instalacao. Até existe,
mas poucos sabem!

A American Society for Testing and
Materials (ASTM) no documento
ASTM F2115-19 exige um espaco
minimo de 2 metros atras e 0,5
metros a 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 incéndio. E im-
portante também, certificar-se do
correto aterramento local, para re-
duzir o risco de choque elétrico.
Segundo a recomendacgao da ANVI-
SA no manual de orientacdes para

Fiscalizagao Sanitaria em Estabe-
lecimentos Prestadores de Atividade
Fisica e Afins (2009) Secao VII, os
aparelhos ergométricos (esteiras, bi-
cicletas, elipticos e etc.) deverao
estar localizados de maneira que po-
ssam permitir livre circulacao nas
suas laterais e na parte de tras, de,
no minimo, 0,80cm de distancia, co-
mo area de escape, garantindo uma
possivel fuga dos usuarios 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 esta tudo bem, se ndo ha nada
cortante ou pontiagudo caso se dese-
quilibre, além de acionar uma boa
ventilacdo e hidratacao para seu
treino. Nos minutos iniciais, teste a lo-
na caminhando devagar e correndo
em velocidade baixa, os bracos la-
terais, certifique-se de estarem bem
fixos, caso precise se apoiar em al-
gum momento. Inclusive ao realizar
treinos intervalados, apoie-se nos
bracos laterais antes de pdr os pés
nas laterais para descansar suas per-
nas.



CAIU?

NAO JUNTE!

E comum as pessoas apoiarem toalhas, garrafas e telefones no painel ou na
lateral da esteira, até ai tudo bem. Porém, se algum destes com o trepidar da
esteira, escorregarem e comegcarem a cair no chdao nao tente pegar
imediatamente, vocé vai se desequilibrar e cair. Pare o treino ou peca para
alguém lhe alcancar, pois qualquer tentativa de pegar o que vai cair, quem vai
cair é voceé!

Outra coisa importante: Combinacao 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 combinacao do comportamento do
usuario usando celular e esteira ao mesmo tempo. Outro dia, me mostraram um
video de pessoas treinando em esteiras com 6culos VR, pior ainda. Nao use
celular em esteira, nem para teclar mensagens. Repito NAO USE! Nao vale a
pena o risco!

Para aumentar a seguranga, encorajo os gestores de academias, moradores de
condominio a medirem as distancias de folga atras de suas esteiras e fazerem as
mudancas necessarias de espagamento, se necessario para o bem de todos.
Para finalizar, quer reforcar que a esteira € um excelente equipamento para
melhorar sua corrida e uma otima ferramenta de condicionamento fisico,
principalmente em dias de chuva onde evitamos correr na rua. Treinei centenas
de alunos em esteiras, ensinei dezenas de pessoas a correr em seguranga no
equipamento, sempre que posso uso e abuso das esteiras, inclusive em treinos
intervalados em alta velocidade. No entanto, cabe ressaltar que a nossa
seguranca deve estar em primeiro lugar, se notar que o equipamento esta com
algum problema técnico ou nao se sente seguro para continuar, abandone e
sinalize a area para seguranca de todos. Security First!
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Herois que fracassaram

Historias de superacao nos moti-
vam diariamente. Pessoas que
passaram por dificuldades enor-
mes e venceram algum tipo de
desafio viram livros e filmes, e no
esporte nao é diferente.

Nao sao poucos os exemplos de
pessoas completando provas de
longa duracao na base da resilién-
cia, para usar a palavra da moda.
Na vida real, exemplos de herdis
nao faltam. Pais e maes se des-
dobram todos os dias para fazer o
melhor que podem pelos filhos,
assim como pessoas com dificul-
dades financeiras conseguem
encontrar motivacao e competén-
Cia para sair dessa situacao.

Com esse texto, porém, quero falar
Mmais sobre histérias motivadoras
ligadas a corrida.

Admiro muito algumas formas de
superacao. Como aquele pai que
acorda as 4h da manha para trei
nar antes dos filhos acordarem.
aquela mulher que treina mes
com o alto risco de assédio
violéncia. Esses sao apenas alg
exemplos, dentre varios outros.

Vivemos em uma sociedade que
aplaude o sofrimento. Se parar-
mos na linha de chegada de uma
prova, veremos os atletas sendo
celebrados. Quanto mais cansado
e sofrido, maior o barulho da pla-
teia. Nao me entenda mal, as pes-
soas que ali estao s6 querem
ajudar. O atleta sofrido sé quer
fazer o seu melhor e alcancar o
objetivo, porém essa cultura de
“olha como estd sofrendo, € um
guerreiro” pode ser perigosa.
Muitos atletas vencem um super
desafio e abandonam o esporte
devido ao trauma causado. Outros
acabam gerando lesdes que car-
regam para a vida toda. Em casos
extremos, essa superacao pode ser
fatal, ndo seria a primeira vez.
Isso ndo € uma critica a quem faz
isso. Alias, eu diria que é até nor-
mal, sendo que eu mesmo corri
i rimeira maratona sem es-
e preparado.
ao tive nenhuma
figuei trés meses
ténis de corrida,
om o sofrimento
ogico que aquela
sou.



Desafiar-se € o que faz a corrida otivo
meus alunos a sair da zona

pouquinho por vez. Porém, so
esporte € apenas uma parte da

cliché que diz que “é preciso a s o
destino”? Acredito muito nela, mplo
ficticio para a minha tese: Ima X por
semana e faca 3 provas anuai anas,
tirando férias e transicdes é prova ar algo
em torno de 44 semanas. Serao 176 ano, sem

contar fortalecimento muscular. Ou seja, vocé vai fazer 58
treinos para cada prova que corre. Curtir o processo, fazer
treinos gue nao sejam desgastantes todos os dias é essencial. E
obvio que teremos treinos dificeis, assim como dias ruins e que
Nnao queremos treinar, mas a maioria dos dias precisa ser de
treinos leves e prazerosos, causando adaptacdes estruturais e
relevantes no longo prazo.

A corrida é um esporte de longo prazo, evoluir vai exigir
consisténcia e paciéncia. Nao existem atalhos. Melhorar o
desempenho de maneira harmoniosa, progressiva e saudavel
vai ser sustentavel e muito prazeroso. Ser um herdi que cruza a
linha de chegada destruido(a) porque nao estava minima-
mente preparado(a) para aquele desafio, nao.

ALEX TOME

o

TREINADOR DE CORRIDA



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

Sua saude esta a
frente de qualquer
recorde pessoal.
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DR ALAN LEAL

CORRIDA E DIREITO

Um espaco para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor




PODE CAMINHAR OU PEDALAR
NA CONTRAMAO?

E comum vermos ciclistas e pedestres circulando na contramao da via.
Concede uma falsa sensacao de seguranca, uma vez que é possivel
avistar os veiculos com maior facilidade, mas sera que é correto?

Vejamos as infracdes previstas no Codigo de transito brasileiro aos
pedestres:

| - permanecer ou andar nas pistas de rolamen-
to, exceto para cruza-las onde for permitido;

Il - cruzar pistas de rolamento nos viadutos,
pontes, ou tuneis, salvo onde exista permissao;

Il - atravessar a via dentro das areas de
cruzamento, salvo quando houver sinalizacao
para esse fim;

IV - utilizar-se da via em agrupamentos capazes
de perturbar o transito, ou para a pratica de
qualquer folguedo, esporte, desfiles e similares,
salvo em casos especiais e com a devida licenca
da autoridade competente;

V - andar fora da faixa propria, passarela,
passagem aérea ou subterranea;

VI - desobedecer a sinalizacao de transito
especifica;



Infracao - leve;

Penalidade - multa, em 50% (cinquenta por cento) do valor da
infracao de natureza leve."

Vemos que nao ha um ordenamento especifico aos pedestres
em relagao ao sentido da via, mas ha, por exemplo, a proibicao do
pedestre andar fora da faixa quando esta existir, e no caso de
infringir a legislacao, ha até previsao de multa, fato este que ainda é
desconhecido por muitos.

Quanto aos ciclistas: Codigo de Transito Brasileiro (LElI N°
9.503/1997) : “Art. 58. Nas vias urbanas e nas rurais de pista dupla, a
circulacao de bicicletas devera ocorrer, quando nao houver ciclovia,
ciclofaixa, ou acostamento, ou quando nao for possivel a utilizacao
destes, nos bordos da pista de rolamento, no mesmo sentido de
circulacao regulamentado para a via, com preferéncia sobre os
veiculos automotores.

Paragrafo Unico. A autoridade de transito com circunscricao
sobre a via podera autorizar a circulacao de bicicletas no sentido
contrario ao fluxo dos veiculos automotores, desde que dotado o
trecho com ciclofaixa.”

Vemos que a legislagcao brasileira exige que a circulacao de
bicicletas deve ocorrer “no mesmo sentido de circulagao
regulamentado para a via”, ou seja: € proibido ao ciclista, trafegar na
contramao. Em consonancia com tal proibic¢ao, o judiciario brasileiro
em casos que ha pedidos de indenizacao devido a acidentes
envolvendo ciclistas, tem diminuido a responsabilidade dos
motoristas, decidindo pela diminuicao de indenizacdes, acatando o
argumento de culpabilidade concorrente da vitima (ciclista) quando
ha circulagao na contramao.

O ideal seria haver ciclovias junto a toda a malha viaria, mas
apesar do aumento do investimento em ciclovias nos ultimos anos,
ainda ha um grande déficit na malha cicloviaria no Brasil.



Algumas capitais e alguns poucos municipios possuem uma
extensao consideravel de ciclofaixas. A Associacao Brasileira dos
Fabricantes de Motocicletas, Ciclomotores, Motonetas, Bicicletas e
Similares (Abraciclo), informou em agosto de 2021 que “De acordo
com informacdes divulgadas pelas Prefeituras das capitais
brasileiras, a malha de ciclovias, ciclofaixas e ciclorrotas cresceu
40,8% em relagcao a agosto de 2018. Agora, sao 4.279,7 km. Em Sao
Paulo, cidade com a maior malha cicloviaria do pais, essas vias
atingiram 681 km de extensao em junho”.

Um levantamento divulgado pela Associacao Brasileira de
Medicina de Trafego (Abramet) em agosto de 2020 mostra que
quase 13 mil internacdes hospitalares causadas por atropelamento
de ciclistas foram registradas no Sistema Unico de Saude (SUS)
desde 2010.

Respondendo a pergunta contida no titulo: “Pode caminhar ou
pedalar na contramao?” - Ao pedestre nao ha uma previsao legal
quanto sua circulacao em relacao ao sentido da via, mas ha
proibicdes e previsao de multa quanto as infracdes. Quanto ao
ciclista, ha a proibicdo de trafegar na contramao, e deve-se
considerar ainda que este corre alto risco de acidentes com colisdes
frontais, que sao as mais perigosas e com altos numeros de vitimas
fatais, de maneira que trafegar no sentido regulamentado para a via
€ a melhor opg¢ao, nao somente pela determinado pelo Cédigo de
Transito Brasileiro, mas também por favorecer a seguranca do
ciclista, por se reduzir os riscos com acidentes fatais.

ALAN LEAL

COI’I’QCIOI’, CICIVOQCICIO e VQFQCICIOF
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Alexandre Rosa

O medo de voltar a correr

Nada pior para que o corredor
gque uma lesao! Uma lesdao pode
deixar marcas na vida de um
atleta que vai muito além da
parte fisica, interfere na parte
psicoldgica, mexe com a autoes-
tima e qualidade de vida. Depois
vem a reabilitacdao que pode ser
longa, dificil, dolorosa e muitas
vezes cara. E quando finalmente
vem a fase de retorno ao esporte
acontece o que chamamos de
cinesiofobia ou medo do movi-
mento. O atleta trava na hora de
voltar, tem medo de que a lesao
possa regredir e ele ter que en-
frentar o processo todo nova-
mente. Mas o que pode ser feito
na fase de reabilitacao para que
ISSO Nao acontecga?

E possivel responder a pergun-
ta com duas frases: Incentivar o
movimento precoce e informa-

coes assertivas sobre a lesao.

A primeira coisa gque nao sd o
corredor, mas o atleta em geral,
ouve quando machuca é que ele
tem que parar de correr ou pra-
ticar o esporte. Somos constan-
temente desencorajados a fazer
movimento, quando na maioria
das vezes a cura esta no proprio
movimento. Exceto em casos de
algumas lesdes traumatica co-
mo uma fratura, devemos sem-
pre estimular o movimento.

Obviamente este movimento
deve ser direcionado e orientado
de forma que ele sirva de esti-
mulo a cicatrizacao e regene-
racao tecidual. Vou dar um e-
xemplo pratico muito conhecido
dos atletas que é o estiramento
muscular. Se vocé estira um
musculo e fica em repouso
absoluto, as fibras deste mus-
culo rompido crescerao mais

lentamente e de maneira total-



mente desordenada tornando se

uma estrutura fraca, pouco ca-
paz de resistir carga. Isso acon-
tece porque nao havera estimu-
los suficientes para que a recu-
peragcao ocorra. Em contra parti-
da, se vocé estimula a movimen-
tacdao através de exercicios leves,
atividades funcionais aumentan-
do a carga de maneira progres-
siva e no caso do corredor, atée
mesmo com corridas com am-
plitudes de movimento e inten-
sidade controladas, na hora do
retorno o atleta se sentira muito
mais apto a voltar ao esporte.
Para a grande maioria, uma le-
s3o é algo desconhecido. E ab-
solutamente normal vocé se
sentir inseguro ou com medo
frente a falta de conhecimento.
Uma pesquisa, de um renomado

instituto australiano, perguntou

aos pacientes o gque mais sen-
tiam falta no tratamento. Muito
mais que alivio de dor ou algo
parecido, saber mais informa-
¢cdes sobre o tratamento foi o
item mais citado na pesquisa.
Dar informacdes ao paciente no
inicio do tratamento sobre a le-
sao e 0 que esperar, informar os
recursos que serao utilizados e
possiveis resultados darao ao pa-
ciente a seguranca necessaria
para voltar aos esportes com to-
tal confianca.

N3o queremos que ninguém se
lesione, por isso focamos sem-
pre na prevencao. Caso as lesodes
acontecam é preciso encorajar o
atleta lesionado a movimentar
se 0 guanto antes dando a ele o
maximo de informacdes neces-
sarias para que o retorno seja
mais breve o possivel e sem re-

corréncias.
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2022

20/03 - Meia Maratona do Jurua/AC
20/03 - Meia das Cataratas/Foz do Iguacu
26/03 - Maratona de Ponta Grossa/PR
10/04 - Maratona de Sao 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 - Sao Silvestre/SP






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




Como escolher com
seguranca um medico
do exercicio e do esporte
para me consultar?




Consulte um
especialista

As pessoas procuram meéedicos especialista por varios motivos, nao é
mesmo? Talvez por que tenha uma doenca crénica ou mesmo queira
melhorar sua forma fisica e reduzir seus riscos a saude. Ou talvez vocé
gueira iniciar ou retornar as atividades fisicas apds uma lesao ou
doenca. Seja qual for o seu motivo para consultar um médico do
exercicio e do esporte, escolher o correto € uma decisao muito impor-
tante e pessoal.

Vocé é um atleta (amador)? Entdao € exatamente este a quem recorrer.
Machucou ou esta com dor ao praticar uma atividade fisica agende
uma avaliacao.

Mas como vocé encontra um bom meédico do exercicio e do esporte
gue é certo para vocé? Aqui estao alguns fatores importantes a serem

lembrados.

1. Obtenha referéncias

Comece pedindo ao seu médico de cuidados primarios (clinico geral)
uma lista de referéncia de médico do exercicio e do esporte. Vocé
também pode pedir recomendacdes a familiares, amigos e outros
profissionais de saude. Reserve um tempo para pesquisar as cre-
denciais e a experiéncia dos médicos no site das sociedades regionais.

A medida que vocé reduz sua lista, ligue para o consultério do médico

do exercicio e do esporte e peca informacdes relevantes.




E muito importancia encontrar

o profissional certo

2. Pesquise as credenciais do
médico do exercicio e do espor-

te

A certificacao do conselho € um
dos fatores mais importantes a
serem considerados ao escolher
um meéedico do exercicio e do es-
porte. Diz-lhe que o médico tem
a formacao, as competéncias e a
experiéncia necessarias para
prestar cuidados de medicina
desportiva. A participacao ativa
como meédico colegiado ou pro-
fissional de equipe esportiva in-
dica que os outros confiam nas
capacidades do meédico. Confir-
me também que o médico nao
tem histdorico de reclamacodes
por negligéncia ou acodes

disciplina-res. Vocé pode
encontrar a escola de médico do
exercicio e do es-porte, o hospital
de treinamento, as certificacdes

e o histoérico.

O médico do exercicio e do es-
porte pode atuar no consultorio
privado, publico, plano de saude,
hospital e dentro dos times e clu-
bes esportivos.

Ha ainda a atuacdao académica,
cientifica e politica dentro da

medicina esportiva.

3. Considere a experiéncia do

especialista

A experiéncia é importante quan-
do vocé esta enfrentando proble-
mas de saude relacionados a es-
portes ou exercicios.

Quanto mais experiéncia um meé-
dico do exercicio e do esporte
tiver com uma condicao ou pro-
cedimento, melhores serdao os
resultados. Tire suas duvidas, e se
vocé precisar de um procedi-
mento especifico, pergunte sobre

as complicacdes provaveis.




E mantenha o canal de comu-
nicagcao estreito para a relacao
médico paciente estar sempre
aberta

4. Considere o género, se a-
char importante para se sentir

a vontade.

E importante se sentir conforta-
vel com o género do seu
médico do exercicio e do espor-
te, principalmente se vocé vai
tratar de assuntos pessoais, vo-
cé precisara discutir aberta-
mente informacdes confiden-
ciais. Quando se trata de me-
dicina esportiva, seu proprio gé-
nero também ¢é uma consi-
deracao importante. Os médi-
cos do exercicio e do esporte
estao se tornando mais habili-
dosos em cuidar de mulheres e
homens de maneiras diferen-
tes inclusive atletas transgéne-
ros. Hoje temos ginecologista
esportivo, urologista especia-
lizado em atletas por exemplo,
onde podemos tratar desde

questdes hormonais até trata-

mento de disfuncodes.

5. Qualidade Hospitalar de

pesquisa

O hospital do seu médico € o
seu hospital. Por isso, considere
a qualidade do atendimento no
hospital ou centro cirdrgico am-
bulatorial onde o médico do
exercicio e do esporte pode a-
tender. A qualidade do hospital
€ Iimportante para Vvocé, pois
deve atender as suas neces-
sidades inclusive de cobertura
caso tenha plano de saude.
Além disso, considere se a loca-
lizacao do hospital é importan-
te para vocé. Se voceé precisar ir
ao hospital para exames ou tra-
tamento, vocé quer que o local
encoraje, em vez de desenco-
rajar o atendimento oportuno.
Em dias de prova e competicao
faca o mesmo para saber onde

recorrer em caso de acidente.

6. Avalie o Estilo de Comu-

nicagao

Escolha um médico do exercicio

e do esporte com guem vocé




Medicina e
a corrida

se sinta a vontade para conversar e que apoie
suas necessidades de informacao.

Quando vocé encontrar o médico do exer-
cicio e do esporte pela primeira vez, observe
como vocés interagem. No sentido de acolhi-
mento, se responde de maneira que vocé
possa entender, encontre um meédico do
exercicio e do esporte que demonstre inte-
resse em conhecé-lo, que considere suas pre-
feréncias de tratamento e que respeite seu
processo de tomada de decisao. E prin-
cipalmente divida as expectativas esportivas

considerando sua periodizacao e competicao.

7. Cuidado e filtre as avaliacdes dos

pacientes

Ler o que outras pessoas tém a dizer sobre
um meédico pode fornecer informacdes sobre
como um meédico pratica a medicina, bem
como seus procedimentos. As avaliacdes dos
pacientes geralmente refletem a experiéncia
das pessoas com agendamento de consul-
tas, tempos de espera, ambiente de escri-
toério e simpatia da equipe do escritorio. res-

ponde as perguntas e avaliagcdes.



8. Saiba o que seu seguro cobre

Sua cobertura de seguro é uma questao pratica. Para receber o
maior numero de beneficios contratados pode ser necessario esco-
Iher um médico do exercicio e do esporte que entenda essa pratica
e forneca ajuda para que vocé usufrua e receba o reembolso e

utilize da melhor forma seu plano de saude.

Espero que tenha te ajudado a escolher dentro das suas expec-
tativas, um profissional que atenda suas necessidades, uma vez
gue estudamos muito para que essa especialidade tenha profis-
sionais respeitados e competentes em NoOssoO pais e seguimos sen-
do referencia em todo o mundo do esporte: seja no tratamento,

prevencdo ou performance esportiva.

Bosn treinos!




BORA PRA CIMA

Seguranga em primeiro plano

Vocé é vidrado em performance, seja
estando no topo de sua faixa etaria,
batendo RP’s, superando distan-
cias? Qual o custo que vocé esta dis-
posto a pagar pelas suas ambicdes?

Em uma maratona, se vocé estiver
com problemas sérios gastrointesti-
Nnais, vocé ignora a vontade em cru-
zar a linha de chegada e segue em
frente mesmo com desidratacao se-
vera? Sua performance em um lon-
gao na rua nao é a mesma sem a-
quela musica nas alturas com a-
gueles fones tecnoldégicos no ouvi-
do? ,
Estes questionamentos feitos sao

importantes para nos ajudar a refle-

tir se o risco gque corremos com algu-

mas atitudes valem mesmo a pena. k¢
Sera que chegar em casa com a sen-
sacao de dever cumprido e ter saude
para poder curtir sua familia, come-
car a semana de trabalho com dis-
POSICa0 e energia € importante pra
vocé? Se for mesmo, atente-se a al-
guns pontos basicos e importantes.




1. Evite fones de ouvido em trei-
nos outdoor, principalmente
em ambientes muito movimen-
tados, seja com veiculos ou pes-
soas. O fone de ouvido tira nos-
sa atencgao para o que esta o-
correndo ao nosso redor, po-
tencializando riscos de aciden-
tes de diversas naturezas, desde
uma torcao de tornozelo até
um grave atropelamento.

2. Corra na contramao dos car-
ros, evite corredores de onibus,
calcadas e ciclovias movimen-
tadas. Nao tire o olhar um se-
gundo sequer do seu entorno.

3. Fuja das guias (meios fios)
muito inclinados para evitar le-
sdes ou quedas. Procure correr
em locais mais nivelados.

4. Cuidado com descidas e su-
bidas frequentes em calcadas,,
ainda mais em velocidades ma-
Is altas. Vocé pode acabar cal-
culando errado o passo e cair,
OU Mesmo gerar uma lesao cro-
nica por este movimento repe-
titivo.

5. Carregue consigo seus do-
cumentos de identificacao, car-
teira do convénio e dinheiro ou
cartdao do banco, para alguma
urgéncia, porém os mantenha
protegidos e escondidos. Atual-
mente, existem pulseiras ou ou-
tros dispositivos que facilitam a
identificacao.

6.Cuidado com a desidratacao e
falta de energia (alimentacao),
para isso, hidrate-se e alimente-
se bem antes do treino e esteja
preparado para seu tipo de
treino, principalmente se o
mesmo for muito longo e em
ambientes quentes e Umidos.

7.Atencao redobrada nos cruza-
mentos de transito, principal-
mente com motociclistas e mo-
toristas imprudentes.

8.Procure treinar em locais se-
guros e com boa iluminacao,
evitando locais muito desertos
e com altos indices de aciden-
tes e criminalidade.

9.Use ferramentas como as Ro-
tas, do Strava, para saber quais
as rotas mais comuns e indi-
cadas para os treinos seguros e
especificos.

10.Respeite sempre o proximo,
evitando discussdes, se dese-
quilibrando emocionalmente.
Respire fundo e procure curtir
ao Maximo seu treino.

Bons treinos e bora pra cima,
galera!

% RODRIGO
& LOBO
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CORRIDA

Mais que um esporte

A Corrida te deixa mais Seguro?

Seguranca € algo que todos nds buscamos.
Mas nao falo da seguranca em um ambiente es-
pecifico (publicos ou privados), mas sim da segu-

ranca interior, de acreditar em vocé mesmo(a).

Faca um teste rapido logo abaixo, respondendo 3

perguntas com sim ou nao.

1) Vocé consegue aceitar bem um elogio?

2) Quando surge um obstaculo inesperado vocé

se motiva para supera-lo?

3) Vocé possui clareza das suas limitagdes e suas
qualidades



Se todas respostas foram sim, parabéns! O seu nivel de confianca é

elevado, sinal que ja avancou nesse ponto. Mas sempre é possivel

melhorar, nao é verdade?

Por outro lado, se vocé respon-
deu nao para alguma delas, fi-
qgue tranquilo, estamos juntos
nessa busca para nos tornar-
Mos cada dia mais seguros.

Eu acredito que a corrida € um
grande treino para outras areas
da vida. Claro, ndo tenho duvida
que correr melhora minha sau-
de, me deixa disposto e até mais

criativo.

Os beneficios fisioldgicos sao
inegaveis e muito importantes.

Mas nesta coluna o objetivo é
sempre enxergar a corrida com
um “Olho de Tandera”, ou seja,
uma percepcao além do dbvio.

Um paréntese: Se vocé tem me-
nos de 30 anos, “Olho de Tande-
ra” era um simbolo do desenho
animado “Tundercats”, que tra-
Zia a ideia de “visao além do

alcance”.

O esporte é uma ferramenta
fantastica para aumentar a se-
guranga em nos Mesmos, Nossa
autoconfianca.

Como assim Gabriel?

Antes de explicar, vou trazer
uma histoéria real de um ho-
mem comum qgue se transfor-
mou através do esporte.

Lucas €& publicitario, 35 anos,
casado com Luiza, 32 anos, uma
esposa amorosa.

Ele sempre foi sedentario, gos-
tava de jogar futebol no final de
semana, mas nao tinha o habito
de praticar atividade fisica.Em
um dia comum na agéncia em
gue trabalhava, em meio a uma
reuniao,

Jodo Lucas se sentiu mal e des-
maiou. Ao ser levado as pressas
para o hospital, passou por uma
bateria de exames para identifi-

car a causa daquele mal estar.



Passaram-se algumas horas e
os meédicos identificaram o dia-
gnostico.

O meédico responsavel se reuniu
com Joao e Luiza, sendo direto
e franco:

- Lucas vocé possui uma doen-
¢ca incuravel, a esclerose multi-
pla, ela ja estd avancada e com
o tempo vocé tera limitacao de
movimentos. Sinto muito.

No inicio foi um choque! Imagi-
ne-se no lugar dele.. um dia es-
ta bem e saudavel, de repente
recebe a noticia que em breve
voceé tera limitacgdes fisicas.

Mas com o passar do tempo,
mesmo sendo sedentario, Joao
Lucas decide comecar a fazer
atividade fisica, orientado pelo
seu sogro e seus meétodos inco-

muns.

No meio de todo esse processo,
Lucas assiste uma propaganda
no Youtube sobre uma prova
chamada “lIronman”, gue mistu-
rava natacao, ciclismo e corrida.
Essa € a histéria do espanhol
Ramon Arroyo, que foi contada
no filme chamado “100 metros’,
gue recomendo fortemente.
Nao darei spoiler, mas vale mui-
to assistir!

Contei parte da histéria do es-
panhol Ramoén  (Lucas) para
contextualizar a importancia da
seguranca em nds mesmos.
Mas como podemos aumentar
a autoconfianca?

Eu sugiro alguns caminhos:
Avalie os bons momentos do
passado e aprenda com

eles



Na corrida, guando percebo que
nao estou no nivel que de-sejo
hoje, lembro dos momen-tos de
melhor performance em relacao
a mMim mesmo, a chamada auto-
performance.

Aqguela subida que venci com fa-
cilidade, o tiro que sustentei até
o final e a prova que melhorei

meu recorde pessoal.

Crenca no potencial de me-

lhora

E essencial acreditar na sua ca-
pacidade de evoluir, de se tor-
nar melhor que ontem.

Em qualquer area da vida, a ma-
turidade resulta em um “mind-
set de crescimento”, ou seja, a
clareza de que é possivel apren-
der algo com os estimulos exter-
Nos que recebemos.

Ter seguranca nao quer dizer fi-
car estagnado e acreditar que ja

chegou ao apice.

Seguranca em quem te acom-
panha no caminho e no seu

mentor

Ha um provérbio africano que
diz: “Se quiser ir rapido va
sozinho, mas se quiser ir longe
va acompanhado”.

A vida é uma corrida de longa
distancia, por isso é essencial
irmos longe, no ritmo que
podemos sustentar até a linha
de chegada.

E nenhum trabalho é feito so-

zinho.

“Ah  Gabriel, mas eu corro

sozinho sim!”.

Serd mesmo?

O seu treinador ou treinadora
planeja suas planilhas, a nutri-
cionista orienta sua alimen-
tacao e um amigo te da dicas
para escolher seu ténis.

Vocé precisa fazer a sua parte e
reconhecer que para ir longe

deve estar bem acompanhado.

E para aumentar sua autocon-

fianca é essencial olhar:

PROCESSOS + RESULTADOS.



V&

PROCESSOS anteriores e seus RESULTADOS.

Avalie o que foi positivo nas experiéncias passadas, o que nao deu
resultado e sua condicao atual.

Resultado passado nao é garantia de sucesso presente, mas pode
encurtar o caminho para sua preparacao atual.

Por fim, uma dica bénus para aumentar sua seguranca:

Lembre-se todos os dias da razao que te faz levantar da cama.

Ao ter esta clareza vocé consegue avanc¢ar com mais consisténcia e
confianca até o objetivo.

TENHA CERTEZA QUE VOCE PODE MUITO MAIS!

Sigamos juntos, pois a corrida € muito mais que um esporte!

Gabriel Renaud S .' @)

Copywriter e corredor
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COACH DE CARREIRA E MARATONISTA.
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A Teoria de Maslow na Corrida e Carreira

A Piramide de Maslow ou a Hierar-
quia das Necessidades de Maslow
€ um conceito criado pelo psico-
logo norte-americano Abraham H.
Maslow, que determina as condi-
cdes necessarias para que cada ser
humano atinja a sua satisfacao
pessoal e profissional.

A Piramide de Maslow é dividia em
cinco niveis hierarquicos, cada um
formado por um conjunto de ne-

cessidades.
Na base da piramide estao os ele-
mentos que sao considerados pri-
mordiais para a sobrevivéncia de
uma pesspa, como a fome, a sede,
O sexo e g respiracao. Para progre-
dir na higrarquia é necessaria a
conquista| das condicdes elemen-

tares da Piramide, passando para

0S proximos niveis, um a um, até
alcancar o topo.


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

REFLEXAO

Dificuldades preparam pessoas comuns para destinos

extraordinarios.” (C.S. Lewis)

Necessidades de seguranca: € o

segundo nivel da hierarquia, onde
estao os elementos que fazem os
individuos se sentirem seguros,
desde a seguranca em casa até
meios mais complexos, como a
seguranca no trabalho, seguranca
com a saude (planos de saude),
etc.

Mas quando falamos em Carreira,
onde buscamos essa
ca’?

“seguran-

Em mundo globalizado e total-
mente conectado, onde as situa-
coes de mudancas acontecem de
uma forma muito dinamica e agil,
€ muito dificil ter, por exemplo, a
seguranca de estar empregado na

na mesma empresa, por um lon-
go tempo, 0 que era a meta de
vida até os anos 90, onde as pes-
soas buscavam sua estabilidade
profissional e financeira em uma
Carteira Assinada, em uma em-
presa de porte, solida que iria
garantir a sua aposentadoria, se
fosse um bom profissional.

Atualmente as novas geracoes,
as que denominamos como Ge-
racao Y ou Millennials nao bus-
cam mais essa seguranca de ter
uma estabilidade na empresa
um contrato de trabalho assina-
do, assim como também nao
guerem estar presos a uma ro-
tina enfadonha dentro de um es-
critoério ou qualquer local que
nao tenham a liberdade de hora-
rio. A maioria se lanca em proje-
tos de Start up, trabalhos free-
lancers e quando buscam uma
mMaior seguranca, com um con-
trato de trabalho assinado, op-
tam pelas empresas mais mo-
dernas que aboliram a jornada
fixa de trabalho, focando no
cumprimento das tarefas.

Porém, a seguranca financeira



circula entre todas as geracodes, independente da forma em que geri-
MOos a nossa carreira, afinal de contas nem mesmo relégio trabalho de
graca, ou é a pilha, bateria ou energia elétrica!

Mas uma coisa e certa, estarmos seguros em nosso ambiente profis-
sional, nos da a liberdade do autocuidado com a nossa saude fisica e
mental, o que a corrida de rua pode nos proporcionar. E a questao da
Seguranca € bem ampla nesse assunto, e nesse més a Revista Runners
Brasil Ihe traz um conteddo muito rico em informacaoes.

Além disso, como citei a Piramide de Maslow a pratica da Corrida e o
SUCEeSSO em nossas carreira, nos ajuda a alcancar o mais alto nivel da pi-
ramide; a necessidade de autorrealizacao, que € quando conseguimos
aproveitar todo o nosso potencial de realizagao, com saude, disposi¢cao
fisica, superacao de desafios, ou seja, nos realizamos fazendo aquilo que
amamos fazer, com prazer e satisfacao.

*A Piramide de Maslow - trecho explicativo do site: significados.com.br






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

TODOS NOS TEMOS SONHOS.
MAS, PARA TORNAR OS SONHOS
REALIDADE, E PRECISO MUITA
DETERMINAQAO DEDICACAO,
AUTODISCIPLINA E ESFORCO”.

JESSE OWENS




Corrida e
Performance
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CORREDOR, TREINADOR E JORNALISTA
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Correndo com for¢ca muscular e seguranga

E praticamente unanime entre todos os treinadores e atletas que o
fortalecimento muscular deve caminhar junto com os treinos de corrida,
POr Mais que isso possa parecer um pouco chato e desgastante.

Uma boa parte dos corredores nao gosta de fazer fortalecimento, as vezes
por falta de tempo ou também por falta de disposicao. Porém, o fortale-
cimento muscular deve ser feito pelo menos duas vezes por semana.

Numa rapida explicacao, ao corremos Nosso Corpo gera um impacto. Esse
impacto € absorvido pelas articulacdes do corpo, que sao revestidas por
tenddes, ligamentos e protegidas pela musculatura da regidao. Uma
musculatura fortalecida acarreta em uma articulacao mais protegida, pois
um musculo forte ajuda nessa absorcao, fazendo com que nossa ar-
ticulacao nao sofra grandes danos, evitando lesdes. Isso vem desde coluna,
quadril, joelho, tornozelo...


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

A importancia do
fortalecimento

Além disso, com a musculatura fraca, pode-
Mos gerar uma sobrecarga grande nas fibras
musculares. Se nao fizermos o fortalecimento,
essas fibras ndao conseguirao se regenerar de
forma correta, aumentando (e muito) o risco
de lesoes.

E ndo é s6 em academia que podemos fazer
esse tipo de treino. Com a pandemia, 0s
exercicios funcionais ao ar livre tiveram maior
aceitacao por parte dos praticantes, por estar
em ambiente aberto e mais ventilado, além
de ter uma liberdade maior de espaco e um
atendimento mais exclusivo (no caso dos
personal trainers).

Independentemente de serem exercicios fei-
tos s6 com o peso do corpo, eles sao eficazes
tanto quanto os exercicios feitos em acade-
mia.

Pra finalizar, para corrermos de forma segura
a fim de evitar lesdes, devemos fortalecer o
NOSSO COrpo.

Vale a pena encaixar um horario na rotina pa-
ra que, no futuro, nao sejamos forcados a uma
pausa maior devido a uma lesao.

a boa parte dos corredores ndo gosta de
er fortalecimento, as vezes por falta de
empo ou também por falta de disposicéo.






Ambiente seguro e prescricao
do treinamento feminino

Por Eduardo Barbosa




Seguranca na
corrida de rua

Se vocé me acompanha em redes sociais, ja deve ter visto que na
grande maioria das vezes tempo completar meus treinos de corrida
de rua antes das 6:00 da manha, muito por conta dos meus horarios
de trabalho e compromissos académicos. Invariavelmente tento cor-
rer no Parque do Ibirapuera, por questao de terreno, comodidade e
seguranca, 1a me sinto em um ambiente seguro.

Apos meus compromissos profissionais hora de cuidar da prescricao
de muito dos meus alunos, especialmente as mulheres, que estao
cada vez em nUumeros maiores na corrida de rua e exigindo um me-
lhor preparo dos Profissionais de Educacao Fisica sobretudo que
cerca o Treinamento Desportivo Feminino. Um dos pontos que me
chamam atencao é como o horario que me é relatado para treina-
mento, a disponibilidade, que € muito diferente em relagcdao aos ho-
mens.



Em um estudo, de pesquisadores
da Universidade Sao Judas, em
Sao Paulo, que investigava a rela-
cao de pessoas periféricas com a
obesidade e atividades fisicas, na
analise de resultados, percebeu-
se que um dos motivos para a
nao pratica de atividades fisicas
eram as auséncias de limpeza
publica, pequenos centros co-
merciais nas proximidades das
moradias e transporte. O que
significa certa inseguranca para
realizar uma simples caminhada

apos um dia de tra-balho.

Em entrevista inicial com mui-
tas corredoras, que nao residem
e areas proximas a parque publi-
cos, verifiquei que a grande ma-
ioria prefere treinar com o nascer
do sol, e preferencialmente em
ambientes como Parques publi-
cos, o que implica na individua-
lizacao do treinamento pensan-
do também na seguranca, o que

se tenha a sensacao de treinar

sem qualquer tipo de intercor-
réncia, € isto influencia direta-
mente na performance e rendi-

mento o publico feminino.

A principio a relacao de ambien-
te e local de treinamento e perio-
dizacao parecem nao ter nenhu-
ma conexao com a performan-
ce, entretanto, basta pensar que,
se uma mulher ndao pode treinar
sozinha, em horario que ela quer
por todo tipo de violéncia ou as-
sédio que se possa sofrer, o sim-
ples fato de nao cumprimento de
grande parte do treinamento, ja
compromete sua performance,
Nnao deixando que a atleta possa
se concentrar apenas Nno gque se

tem a fazer, o treino.

A solucao para este problema
passa por uma serie de interven-
cdes que vao desde seguranca
publica, através de rondas osten-
sivas, zeladoria por parte dos ser-
Vvicos municipais, locais adequa-

dos com segurancas privadas ou



publicas, educacao e respeito, somente assim as mulheres podem ter
Igualdade de condicdes de desenvolvimento esportivo, assim como 0s
homens, em tempo entre cinco e seis da manha em meus treinos no

Parque do Ibirapuera 1 ou 2 corredoras... Imaginem entdao em outras areas

das Cidades Brasil afora...

- Eduardo Barbosa -



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

DICAS DE FILMES PARA CORREDORES

Based on the novel LIFE AT THESE SPEEDS by Jeremy Jackson

BILLY  GRAHAM LIANA  STEFANEE , . TIM
CRUDUP ROGERS LIBERATO SCOTT ROTH

1MILE TO YOU

Run
with your
heart




SINOPSE

Neste romance dramatico, o adolescente Kevin perde sua namorada em
um acidente horrivel e devastador. Pouco tempo depois ele descobre
gue sua corrida o mantém conectado a ela durante os momentos de alta
performance, em que o0 seu coracao entra em éxtase. Perseguir a memao-
ria dela o faz correr mais rapido e ganhar competicdes, alcancando noto-
riedade em pouco tempo. Até que este destaque atrai a atencao de uma
garota nova e inteligente, determinada a descobrir o que realmente
acontece dentro dele, fazendo Kevin escolher entre permanecer no pas-
sado ou viver o presente. Um filme que demonstra como a corrida pode

ser terapéutica e fonte de auto-descobertas.

TRAILER

Trailer: Youtube.com / Agenda Disney



DICAS DE LIVROS PARA CORREDORES

CORRIDA DE RUA

O MINIMO que VOCE
PRECISA SABER para

NAO ser um

il

Editora: Darlan Souza

Titulo: O Mminimo que vocé precisa sa-
ber para nao ser um sedentario

Autor: Darlan Souza

Este livro € um resumo de anos de uma pre-
senca didaria com conteudos, que para ter uma
ideia lesta perto de atingir 4 mil publicacdes nes-
tes 6 anos de interagcao com pessoas de todos os
lugares.

Todas as publicacdes compiladas por neste livro
foramn sugestdes, experiéncias, visdes, inspira-
¢oes, conceitos, dicas e opinides retratadas nas
redes sociais como uUnico objetivo: alertar, infor-
mar, despertar a curiosidade e ajudar a todos de
alguma forma.

Durante o periodo de avaliagao dos conteudos
das publicagodes, fizemos pequenas alteracdes e
corregoes seja nos textos ou nas fotos, tentando
manter ao maximo toda a originalidade da pu-
blicagao, tornando essa compilacao mais fiel
possivel aos conteudos que publicamos aber-
tamente e gratuitamente a todas as pessoas dia-
riamente, sem medo do senso critico.

Cabe ressaltar que sempre acreditei que habitos
saudaveis e um estilo de vida ativo € a melhor
forma de se prevenir muitas doencas, dores e se
sentir mais feliz, alegre e de bem com a vida,
vivendo com otimismo frente a todas dificul-
dades didrias que todos enfrentamos. Se nutrir
saudavelmente durante a maior parte do tempo,
treinar alguns dias da semana em uma moda-
lidade que vocé goste, e realizar algumas ati-
vidades sociais colabora diretamente com a tao
desejada qualidade de vida e bem-estar.

Faca um planejamento de sua condicao, como
pretende estar daqui 1 ano, 5 anos, 10 anos ou 20
anos? Melhor ainda, até que idade quer viver
com total autonomia e disposicao?

E provavel que depois de ler esta obra, vocé se
torne mais ativo e muito mais disponivel para se
exercitar e cuidar da sua propria saude todos os
dias. Boa leitura!


https://www.amazon.com.br/m%C3%ADnimo-voc%C3%AA-precisa-saber-sedent%C3%A1rio-ebook/dp/B08F3YPQ2G/ref=mp_s_a_1_1?keywords=O+m%C3%ADnimo+que+voc%C3%AA+precisa+saber+para+n%C3%A3o+ser+um+sedent%C3%A1rio&qid=1646652005&sr=8-1
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