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EDITORIAL NN

Caro leitor corredor

Acompanhando todo movimento global que esta ocorrendo ha alguns anos,
decidimos tratar na pauta desta décima sexta edicao da revista, um tema
que impacta diretamente nossos treinos, nossas corridas e naturalmente
nossa rotina. A pauta desta edicao é sobre economial

Alguns podem pensar que issO pouco importa, porém em nosso enten-
dimento existe sim uma relagcao direta entre a economia e a corrida, por isso
tratamos de demonstrar como podemos continuar nossa rotina de uma ma-
neira Mmais sustentavel e econdmica durante momento de recessao global,
afinal ndo podemos parar jamais. Nossos colunistas trouxeram diversas dicas
e informacdes assertivas de como podemos economizar, comprando bem. Is-
so mesmo! E mais: Reforcamos o time com mais alguns colunistas (que além
de serem referéncias em suas respectivas areas de atuacao, sao corredores).
Isso € o que chamamos de teoria e pratica aliados para nos ajudar, temos cer-
teza que todos vao amar.

Aproveite e visite nosso site, cada semana que passa inserimos novas colunas
com temas interessantes que surgem e logicamente estamos atualizando
para todos vocés os conteudos diariamente.

Assim temos que destacar que nosso site esta repleto de conteudos, cada vez
mais robusto para suportar o elevado numero de acessos que tem recebido
diariamente. Com o site cheio de novidades vale a pena dar uma boa con-
ferida, como por exemplo as planilhas gerais de treinos e o ranking de mara-
tonas, Acesse 13!

Reforcando que seguimos empenhados em entregar mais material em nos-
s0s canais digitais com a publicacao de podcasts, temos agora também um
canal no Spotify e no Youtube, além do nosso seleto grupo de colunistas aqui
na RRB preparados para te ajudar a superar seus limites.

A revista do corredor brasileiro. Compartilhe nosso conteudo, € gratis!
A equipe da RRB agradece todo apoio que vem recebendo do publico runner
do Brasil e acredita que juntos podemos ir além.

Conte conosco!

Darlan Souza
Editor chefe



Fala corredor!

Muito bom ter vocé novamente
aqui. Uma edicao com um

grande diversidade de assuntos.

As pautas se misturam de uma
maneiro harmonica.

Agosto més dos pais e
trouxemos uma grande dupla
gue expressa esse amor entre
pai e filho e também pela
corrida de rua, uma
homenagem especial para os
maratonistas, pois no dia 07/08
comemoramos essa data muito
especial e também falamos de
economia, como o Darlan ja
trouxe no editorial mas que
quero reforcar aqui, comdicas
especiais para vocé que esta
com o orcamento apertado.
Também tenho o prazer de
apresentar mais 4 integrantes

desse maravilhoso time da RRB.

Bem vindos Dr. Ricardo Stein
cardiologista, Victor Wolwacz
dentista, Luana Stangherlin
nutricionista e Babi Beluco
empresaria e todos auténticos
corredores.

"Uma grande sonho, precisa de
grandes pessoas para realiza-lo".
Pablo Mateus

Pablo
Mateus

CEO & FOUNDER
RUNNERS BRASIL
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Na pista com Babi


https://www.instagram.com/babibeluco/

Primeiramente quero me apresentar; meu nome e Barbara, mas todos me conhecem
como Babi Beluco. Estou chegando por aqui para fazer parte do time de colunistas da
Runners e acho que vale uma pequena intro para entenderem porque falo com
propriedade sobre o universo da corrida. Antes de ser uma atleta amadora, tambem
sou modelo profissional, e empresaria. Sou uma apaixonada por corrida e por tudo
que orbita em torno desse universo tao incrivel.

Importantissimo esclarecer que nao sou preparadora fisica, nem da area de nutricao;
tudo que dividirei com vocés por aqui, Sao nada Mais que experiéncias pessoais,
gatilhos emocionais que me levaram a superar momentos dificeis durante as
preparacoes e principalmente nas provas que participel. Trarei aqui pensamentos que
funcionaram pra mim, valores que aprendi ao longo dos 20 anos tendo a corrida como
minha grande “parceira de vida".

Um tempo depois, por conta da minha profissao, tive que me afastar da familia e
mudei pra Sao Paulo. A dor da saudade era tanta que encontrei na corrida uma
maneira de me sentir perto de casa e da familia, e quase sem perceber, me peguei
gostando cada dia mais desse esporte que me trazia prazer e acolhimento, mesmo
praticando sozinha. A cada passada, com o vento no rosto, parecia magica. meus
dilemas se tornavam pequenos, minha ansiedade evaporava, uma felicidade aparecia
e pronto: minha cabega se organizava, e foi ai que decidi - nao quero mais parar de
sentir isso!

ANos se passaram, rodei o mundo trabalhando como modelo, mas sempre com meu
ténis na mala e juntos passamos a conhecer as cidades em que estive e vivi. A hora da
corrida era meu momento comigo mesma, diariamente os sagrados 8 /10 km -
aproximadamente, pois nessa epoca eu nem usava relogio nem nada, controlava esse
rolé pelo tempo da corrida e percurso que escolhia fazer. Checava meu celular em
casa, contava os segundos no trajeto de ida pra que a volta tivesse 0s mesmos 30 min.
As vezes dava exato. Fiquei boa nisso!

Na epoca, nunca tive interesse em me aprofundar sobre o assunto corrida, nao era
algo que me atraia muito, eu nao consumia nada sobre isso, SO corria e ponto, sempre
foi muito mais pelo prazer que a corrida me proporcionava.




Foto: Arquivo pessoal Babi

Isso se seguiu por anos até que quando eu estava morando em Nova lorque
tive a oportunidade de ver de perto a maratona passando diante dos meus
olhos. Aquele evento mexeu comigo, vibrei e pensei: Cara... sera que daqui
um tempo... um dia... eu consigo correr essa distancia toda?

Dai foi que a vida me deu um susto e ao mesmo tempo me despertou para a
mais brilhante oportunidade de escolha da vida até entao.

Durante uma viagem de trabalho na Argentina, em 2014, quando estavamos
a caminho das ruinas onde fotografariamos uma campanha, a van que nos
transportava para a locacao bateu num carro e capotou.




Foto: Babi correndo com seu pai Dr. Beluco

Quebrei 3 ossos da cervical in-
cluindo o C1 - que se deslocado
poderia ter me levado a tet-
raplegia ou morte. Inacredita-
velmente as fraturas nao cul-
minaram no pior. Os médicos
me indicaram 3 meses de imo-
bilizacao completa + 2 com co-
lar cervical, sem impacto + 2 de
fisioterapia, totalizando 7 meses
de recuperacao e so6 depois dis-
so, dependendo da minha res-
posta, poderia retomar a vida
normal. Um mix de questiona-
mentos e raiva por aquilo ter a-
contecido comigo invadiu mi-
Nnha alma mas acima de tudo u-
ma gratidao, ja que eu estava
viva, era para fazer valer essa
vitéria em meio todo esse caos.

Durante o processo, pensava
diariamente: preciso agradecer
esse milagre, preciso fazer valer
essa chance que a vida me deu,
preciso encontrar uma maneira
de extravasar toda essa ansie-
dade e tensao que eu estava vi-
venciando.

Foto: Arquivo pessoal Babi

Foi ai que tive uma conversa
com Deus e combinei com Ele,
qgue se daqui 7 meses estivesse
100% iria correr uma maratona
em agradecimento. Foi nesse
periodo de recuperacao que
descobri o quanto as dificulda-
des podem nos elevar, como
nos faz refletir a importancia
gue devemos dar a nossa saude
e condicao fisica. Nosso corpo
foi feito pra se mover, temos
gue honrar isso, e foi assim que
minha maneira de encarar a vi-
da mudou.

E a maratona Babi?? Vou contar
tudo pra vocés, figuem por aqui
e Nnao percam a proxima edi-
cao....




| Bonatto

Raphae

TRAI
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Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva

Analisar somente o preco de um produto ou servico, é
uma Mmaneira muito rasa e que muitas vezes nao condiz
com a realidade do cliente. Por exemplo, quanto vale um
ténis de corrida para vocé praticante, comparado aos que
Nnao praticam o esporte?

Quando encontramos valor o cenario muda, pois encon-
tramos beneficios que nos fazem pagar e por vezes até
mais do que estavamos planejando. Trago esta reflexao
para que o artigo seja compreendido em sua totalidade e
aqui vou procurar mostrar alguns aspectos importantes
de provas e equipamentos, que devem ser levados em
consideracao.

As competicdes Trail possuem um preco mais elevado se
comparadas as provas de asfalto. Isso se deve aos custos
de producao, pois existem locais de dificil acesso para
levar suprimentos, proprietarios que cobram passagem
por suas terras, equipes especializadas de seguranca, sis-
temas de comunicacao, etc.

Sendo assim, nenhuma prova chega a ser realmente ba-
rata. Desta forma, quando escolho uma prova para correr,
geralmente analiso alguns fatores que sao essencials,
COMO:



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

Local de realizagcao (hacionais ou internacionais);
Paisagens;

Nivel do desafio;

Valor de passagens aéreas e hospedagens;
Possibilidade de turismo na regidao e custos;
Aspectos de seguranca;

Equipamentos necessarios;

Reputacao da prova, entre outros.

Tudo isso de acordo com a agenda de trabalho e dispo-
nibilidade para treinamentos. Organizando um calendario
com antecedéncia, podemos colocar duas provas-alvo
principais, uma em cada semestre por exemplo, que vao
ter um custo mais elevado e escolher provas menores
regionais como forma de controle e motivacao. Mas como
eu disse no inicio, tudo depende do tamanho do seu
bolso e do tamanho dos beneficios que vocé encontra, e
paga, por cada desafio.

Vale ressaltar que nem sempre o mais caro € o melhor. Ja
participei de muitas provas que eram “baratas” em rela-
Ca0 aos seus concorrentes e tive uma Otima experiéncia,
assim como o contrario ja aconteceu.

A principal dica é: procure informacdes na internet, saiba
guem sao os organizadores e se possivel converse com
pessoas que ja participaram. Sua decisao vai ganhar forca
com este simples processo.

Organize seu calendario, escolha as provas-alvo, econo-
mize e analise o custo-beneficio, receita para realizacao
das suas metas e objetivos.

Na minha opinidao, desde que acerte em suas escolhas, o
Trail cobra, mas entrega!

Um abraco a todos,

Prof. Esp. Raphael Bonatto
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NEUROCIENCIA £

E A CORRIDA

CARLOS Como a corrida nos
CAMPELO fortalece mentalmente

NEUROCOACH A corrida tem a capacidade de nos ensinar
a como lidar com possiveis obstaculos e a
M reproduzir a licdes aprendidas nas situacoes

semelhantes da nossa vida.

E fato os inUmeros beneficios que a corrida
Nnos tras para nossa vida pessoal, profis-
sional, social e até mesmo espiritual. Ela nos
fortalece mentalmente, nos da apoio emo-
cional e ainda cria novos comportamentos
frente as mais variadas diversidades de pro-
blemas que temos No nosso cotidiano.

E comum constatar que a corrida se con-
verte rapidamente em uma poderosa ferra-
menta de autoconhecimento.


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

UMA PRATICA

Talvez isso explique a enorme popularidade da modalidade
em todos os cantos do planeta. A cada quildmetro nos treinos
e provas, a corrida pode nos dar uma série de licoes.

L3
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Listamos quatro fatores da corrida que contribuem para que ela seja
também uma aliada da sua mente.

1) Autoconhecimento

A corrida pode ser uma forma de terapia cognitiva compor-
tamental, gerando novos comportamentos por meio da pratica do
esporte. Durante o percurso da corrida € normal gue estejamos
sozinhos a maior parte do tempo e com isso podemos entrar em
contato com 0 Nosso interior, com NOssos pensamentos, sentimen-
tos e comportamentos e assim aprender a lidar com eles quando os
Mesmos N0s encaminham para algumas ciladas que podem se con-
verterem em procrastinacao, pensamentos negativos ou quaisquer
outros que possam nos afastar dos nossos objetivos.

Olhar para dentro e entender o0 que esta acontecendo e assim mo-
dificar a forma de lidar com tais situacdes € um processo que pode-
Mos trazer para nossa vida, para nossa rotina de trabalho, projetos
pessoais, a convivéncia familiar, relacionamentos e para nosso cam-
po profissional.



2) Ser resiliente

A transformacao pessoal comeca quando aprendermos a lidar
com as nossas frustracdes. Quem nNunca passou um perrengue
em um treino, nao saiu da forma que planejou, ou até mesmo na
corrida que estava totalmente preparado, preparada para ela e
Nnao saiu da forma quem planejou?

Transformar-se a partir de aprender a lidar com possiveis frustra-
coes.

Imagine a seguinte situacao: vocé esta no quilometro 35 de uma
maratona para a qual se preparou durante meses e sente um forte
incOmodo muscular. E inevitavel pensar que abrir m&o daqueles
ultimos quildmetros seria jogar fora toda a dedicacao dos meses
anteriores. E é ai que podemos agir com resiliéncia, aprendermos
a lidar com a dor, talvez ir mais devagar ou dar um pouco mais de
si e chegar até o final. O sacrificio fisico e mental é transformado
automaticamente na gratificante sensacao de dever cumprido.

As dores sao obstaculos comuns para quem vive a corrida ha
algum tempo. Transportar essa resiliéncia (a capacidade de lidar
com problemas, adaptar-se a mudancas e resistir a pressao de
situacdes adversas) para outros campos da vida pode te levar mais
longe na profissao, por exemplo.

3) Competir consigo mesmo

A competitividade pode ser um motivo a mais para guem pratica
corrida tenha vontade de superar limites e alcancar grandes obje-
tivos. E essa forca que move o atleta a alcancar resultados que muitas
vezes nem ele mesmo acreditaria que seria capaz

Em contrapartida, a competitividade em excesso pode provocar
ansiedade, lesbdes e problemas interpessoais. Afinal, ninguém quer
conviver com um egocéntrico que, antes de cumprimentar ja sai
falando sem critério algum sobre seus feitos, suas conquistas, seus
tempos nas maratonas de Nova lorque, Chicago, Berlim ou Boston,
talvez com o intuito de diminuir os feitos dos outros.




A competitividade é sadia quando a pessoa direciona isso para a dedi-
cagao nos treinos, a alimentacao regrada e as atividades complementares,
como a musculacao, por exemplo. A partir do momento em que ela vai
competir com o outro, se essa competitividade estiver fora da linha, pode
surgir um over training e assim gerar uma frustagcao maior, que pode ser
um dos exemplos do item anterior.

4) Licoes de humildade

Vocé certamente ja se deparou diante de um amigo ou companheiro de
treino que estabeleceu metas inatingiveis para a corrida. Saltar dos 5 km
para a meia maratona em apenas dois meses e almejar um tempo bai-
xissimo sem treinar o suficiente para alcanca-lo sao apenas alguns dos
exemplos de objetivos pouco ou nada factiveis.

Os tombos na corrida devem ser encarados como verdadeiras licdes de
humildade, sinais de alerta para a transformacao de nosso comporta-
mento No esporte, e, por que Nao, Na vida. Lidar com a frustracao e usar das
experiéncias negativas para acertar no futuro sdao uma das herancas da
modalidade.

Sua forma de encarar a corrida pode ser um sinal de sua arrogancia ou de
sua humildade, é claro. Nenhum corredor esta imune as dificuldades que
podem surgir No percurso.

Por mais preparado que vocé esteja sempre pode aparecer algum con-
tratempo. Na Maratona de Londres de 2017, Kenenisa Bekele esperava que-
brar o recorde mundial dos 42 km, mas terminou com a segunda coloca-
¢ao e encontrou uma justificativa incomum para seu fracasso: culpou seu
ténis, e esta declaracao soou com o tom de arrogancia, mesmo que possa
ter sido sem pensar ou sem desejar.

A corrida nos ensina a termos paciéncia, a respirar melhor, observar mais e
sempre que possivel apoiarmos uns aos outros, pois com isso todos nos
ganhamos e quem pratica a humildade tem a maior vitoria de todos, pois
consegue demonstrar que se tornou uma pessoa Mmais humana e mais
forte fisicamente e mentalmente.



CORACAO DE
CORREDOR

NOs no preocupamos com ele




Aptidao Cardiorespiratoria:
Quanto Maior Melhor

A aptidao cardiorrespiratoria (ACR)
vem sendo sistematicamente utili-
zada tanto no cenario da preven-
¢cao primaria quanto da prevencao
secundaria de doencas cardiovas-
culares. Ela reflete um complexo
sistema de transporte e utilizagcao
de oxigénio, sendo dependente da
funcao sistdlica e diastdlica do
coracao, da ventilacao pulmonar e
da capacidade do sistema vascular
para disponibizar oxigénio aos
musculos em exercicio. Por sinal, é
justamente durante o exercicio
gue esses sistemas trabalham em
conjunto para ajudar a atender a
demanda maior ou menor de oxi-
génio para esses musculos que
necessitam contrair e relaxar. A
ACR é fortemente influenciada por
fatores como a genética, estiman-
do-se que pelo menos 20% dela se

deve a fatores herdados.


https://www.instagram.com/dr.ricardostein/

Por sua vez, o teste cardiopulmonar de exercicio € o padrao-ouro.

Outra medida mais comumente utilizada sao os METs estimados, que
sao comumente determinados através da avaliacdao de um teste de
exercicio em esteira ou bicicleta com a utilizacao de algotritmos pré-
estabelecidos. Geralmente, os METs sao categorizados com base nos
niveis de condicionamento fisico, com <5, 5-8 e >8 METs corres-
pondendo aos grupos menos aptos, moderadamente aptos e altamen-
te aptos, respectivamente.

Recentemente, pesquisadores Finlandeses realizaram um grande
estudo populacional com mais de 2 milhdes de participantes. Os au-
tores mostraram que cada aumento de 1 MET na ACR foi associado a
11% reducao da mortalidade. Dados mais recentes vem dos Estados
Unidos, onde pesquisadores ligados ao Veterans Health Administration
analisaram mais de 750.000 individuos. Eles concluiram que ter menos
ACR acarretava um risco maior do que qualquer outro fator de risco de
doenca cardiovascular, como tabagismo, hipertensao, obesidade, dia-
betes ou dislipidemia. Alids, em muitos estudos, pacientes com maior
ACR, mas portadores de um ou mais dos fatores risco supracitados, ti-
veram um prognostico melhor do que aqueles sem esses fatores, mas

com baixa ACR



Sendo assim e considerando dados tao robustos vindos da Escandi-
Nnavia e dos Estados Unidos, estar em forma € um dos “segredos” para
longevidade. Agqueles que tém ao menos uma ACR de moderada a alta
CRF (por exemplo, > 8 METs), podem reduzir eventos cardiovasculares
maiores como infarto, além de terem impacto na reducao da mortali-
dade por todas as causas também.

Eu, como agente de saude que atua profissionalmente ha mais de 35
anos no cuidado das pessoas, acredito que as diretrizes de cardiologia
preventiva deveriam incluir imediatamente a ACR como um preditor
de doenca cardiovascular, assim como um marcador de saude em to-
das as idades, independentemente do sexo ou da etnia. Melhorar a
ACR deve ser um alvo na prevencao das doencas do coracao, seme-
Ihante ao que se busca ao melhorar a pressao, o colesterol ou o acucar
no sangue. O profissional da saude, ao identificar as pessoas que estao
nas categorias mais baixas de ACR para sua idade e sexo, deve sim dar
um encaminhamento imediato para que seja adotado um estilo de vi-
da fisicamente ativo. Claro que inUmeras sao as barreiras que tém de
ser suplantadas, mas se o individuo busca uma vida mais saudavel as-
sociada a longevidade, a ACR deve entrar no seu radar. Por fim, na mi-
Nnha receita consta que exercicio € remédio, uma vez que contra fatos

Nnao ha argumentos.



Bora pra cima

Ténis de Corrida: Precisa ser
O mais caro?

Duvido que exista algum corredor que ndo fique empolgado em testar e
comprar um langamento de um ténis revolucionard que promete reduzir
O pace em uma prova. Quem ai ndo fica de olho nos ténis dos campedes
e daqueles atletas que admiramos? Vocé perde horas se atualizando em
canais, revistas e palestras sobre as novas tendéncias do mercado de
ténis de corrida?




Mesmo com tanta influéncia, atualizacao, materiais produzidos, diferentes
modelos e marcas, lancamentos tentadores, por que ainda temos muitas
dificuldades em escolher o ténis mais adequado para aquela distancia ou
meta especifica e aquele que casa perfeitamente com Nosso pe e nossas
caracteristicas?

Devemos tomar muito cuidado, pois somos bombardeados com corre-
dores treinando e indo para as provas com os ténis mais caros do mercado
acreditando que terao melhor rendimento simplesmente por estarem
correndo com eles. Nem sempre o melhor ténis para vocé é o ténis da
moda!

A escolha de um ténis de corrida € sempre complexa e nao existe uma re-
gra que pode ser aplicada a todos, para isso alguns pontos precisam ser le-
vados em consideracao, como:

1.Finalidade do calcado:

e Distancia: desde uma simples caminhada até ultramaratonas

e Objetivos: Corridas mais lentas ou rapidas, para quebras de recordes
pessoais (RPs). Neste caso, um ténis mais leve ou mais robusto para su-
portar mais o impacto ou responder melhor a aplicacao de intensidade
(ritmo).

e Tipos de terreno: Asfalto, cascalho, grama, pista, areia batida, etc.

e Esporte: corrida de rua, triathlon, trail running, etc.




2. Caracteristica do corredor:

e Estrutural: composicao corporal, tipo de pisada, comprimento de
pernas e tronco, etc.

e Técnica de corrida: passadas mais ou menos frequentes, relacdes
angulares dos principais eixos articulares, amplitude de passada,
oscilacao vertical, etc.

e Historico: corredor iniciante ou experiente, historico de lesées, historico
esportivo, etc.

e Além disso, € importante se ter conhecimento das estruturas que
compdem o calcado para determinar se ele é bem construido e atende
as suas necessidades, como o contraforte (parte de tras), cabedal (parte
frontal e superior), sola (borracha que tem o contato com o solo,
entressola (maior responsavel pelo amortecimento), a palmilha e a
lingua.

A dica é levar em consideragao todos os pontos para a escolha de um bom
calcado como descrito anteriormente e ter claro alguns pontos:

* Nao, necessariamente, o calcado precisa ser caro para ser bom.

e Em alguns casos opte por modelos de anos anteriores que ja foram
testados por diferentes usuarios e corrigido qualquer problema de ma
construcgao.

e Pesquise diferentes marcas e modelos com caracteristicas
semelhantes.

e N3o se iluda com resultados e tecnologias magicas, pois estes ténis
podem nao casar com aqueles pontos levantados anteriormente e,
voce se frustrara



e Dificilmente um ténis sera a causa de alguma lesao séria, para que isso
Nnao aconteca, faca uma adaptacao gradual ao novo calcado e
experimente alguns modelos antes de adquirir seu novo parceiro de
treino.

e Evite comprar um ténis, simplesmente, perguntando para o amigo
gual o modelo preferido, pois o melhor modelo para ele pode nao ser
para voceé.

* Observe o desgaste do calcado para que ele nao perca suas
caracteristicas principais e possa, cronicamente, causar dores,
calosidades nos pés e lesdes. Nao existe uma quilometragem ideal
para todos, pois cada um possui uma composicao de materiais bem
peculiares e cada corredor um perfil diferente, neste caso a vida util
varia muito de um ténis para o outro.

Caso seja possivel, tenha mais de um cal¢cado e faga um revezamento
com eles, para que o material possa retornar a sua forma original
(densidade) e consiga secar para evitar proliferacao de bactérias e fungos.
Cuidado para nao revezar calcados muito diferentes um do outro para
que o aparelho locomotor possa se adaptar uniformemente, evitando
lesdes e queda de rendimento.

Mesmo com todas estas orientag¢des, ainda assim podemos errar na
escolha do nosso novo ténis, pois o comportamento do mesmo durante
0s treinos ou provas e seu proprio desgaste pode nao atender nossas
expectativas e objetivos. Ténis novos e, devidamente escolhidos, agora é
sé coloca-los para rodar e cruzar as tao sonhadas linhas de chegadas!

Bons treinos e bora pra cima, galera!



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

RECEITAS FIT

Pacoca Caseira




PACOCA

Aprenda a fazer em casa essa fonte saudavel de energia!

O amendoim € uma das leguminosas mais consumidas pelos
brasileiros. E uma excelente fonte de boas gorduras e pode
contribuir também com o aporte proteico diario.

Apesar de possuir um alto teor caldrico, é possivel encaixa-lo
em preparacoes tornando os planejamentos alimentares dos
pacientes mais saborosos.

Este alimento pode ajudar no controle do colesterol, na pre-
vencao de doencas cardiovasculares e também pode ser in-
cluido emm uma dieta para emagrecimento, desde que seja
consumido nos momentos e nas quantidades adequadas!

Nao ha como falar em amendoim e nao lembrar da pacoca,
concorda? Entre os atletas a pagcoca € comumente utilizada
antes ou durante os treinos mais longos. Para o publico que
busca alta performance, a porcao de carboidrato (acucar) que
nela contém aumentara a disponibilidade de energia refle-
tindo positivamente no desempenho esportivo.
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Ingredientes:

Amendoim torrado sem sal e sem pele
Sal

Acucar de coco
Chocolate amargo (opcional)

Modo de preparo:

Como preparar: No liguidificador ou mixer, triture
0 amendoim com a quantidade de acucar dese-
Jjada. Bata na funcao “pulsar” e de vez em quando
mexa com uma colher para chegar na textura de
uma farinha mais grossa. Adicione o sal aos pou-
cos. Experimente. Transfira a mistura para um re-
cipiente e aperte bem com as maos, o oleo do
amendoim dara aderéncia ao preparo. Quando es-
tiver bem firme, corte no formato que desejar.

Sugestao: vocé pode fazer o preparo sem acgucar g,
depois de pronto, adicionar uma fina camada de

chocolate como cobertura. Raspas de |limao ou
laranja deixara o sabor mais especial!

l\ LAISA
MATOS

Nutricionista e corrdora
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https://www.instagram.com/laisamatos.nutri/
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NUTRICAO

ESPORTIVA



STANGHERLIN
NUTRICIONISTA

HORA DE
ECONOMIZAR

Lembre-se pelo menos um meés
antes de qualguer prova, voceé ja tem
gue comecar a testar todas as suas
estratégias da competicao.


https://www.instagram.com/nutriluanastangherlin/

Minha melhor dica para vocé é:. escute o seu corpo. Se durante a
corrida vocé comecar a sentir qualquer desconforto (estufamento,
colicas abdominais, enjoo), principalmente depois de comer algo,
reduza a velocidade, segure o0 pace por um tempo e prepare-se para
recuperar depois. Se vocé identificou que foi o que vocé comeu, fique
mais tempo tomando apenas agua até se sentir bem novamente. Nao
flgue comendo mais coisas, achando que vai melhorar, respeite seu
corpo. Se estiver com sensacao de pressao baixa, € sddio com ou sem
carboidrato que vocé precisa, usar um repositor neste momento seria
adequado. Beber agua pura pode piorar.

A alimentacao € a nossa maior aliada nas corridas e nada melhor do
gue a usar a nosso favor, nao € mesmo? Algumas pessoas Nao gostam
OuU nao se adaptam aos suplementos prontos e algumas vezes eles
podem se tornar caros. Por isso, as receitas a seguir te mostrarao
diversas formas simples e gostosas de dar mais energia ao seu corpo
com alimentos que temos em casa.

Dica de repositor caseiro para depois da corrida: Dissolva 32g
maltodextrina ou agucar branco + uma pitadinha de sal (1g) + suco de
uva natural (200ml) + 1 colher de sopa de mel de abelha (13g) + 1 colher
de cha de guarana em po (3g) + 300ml de agua gelada.

Calorias: 248 kcal / Carboidratos: 62.3 g / Proteinas: 0,4 g / Gorduras:
0,0 g / Sédio: 411,6 mg

Se preferir outro suco, sem problemas, nao precisa ser sempre o
mesmo. Pode ser laranja, caju, acai, abacaxi, melancia etc. Pode bater
no liguidificador ou mixer para ficar bem homogéneo (misturado).
Pode consumir com calma, nao precisa ingerir tudo em uma unica
vez. Além do repositor continuar se hidratando normalmente € muito
importante.

Na tabela ao lado vamos te ensinar que € possivel tambem fazer a
substituicao do gel por outros produtos:

Veja a comparacgao:



Gel {(30qg) - quantidade média dos géis

Mel (20g) - 5 sachés

Calorias 72Kcal

Calorias 62 Kcal

Carboidratos 184g

Carboidratos 174g

Sodio 85 mg

Sodio 1.21 ma

Potassio 78 mg

Potassio 40 mg

Gel {(30qg) - quantidade média dos géis

Mariola de banana ¢/ aclcar (30g) -2 un

Calorias 72Kcal

Calorias 02K cal

Carboidratos 184g

Carboidratos 24 g

Sodio 85 mg

Sodio 0.6 ma

Potassio 78 mg

Fibra alimentar 2.2 g

Gel (30qg) - quantidade média dos géis

Mariola de banana 0 aclicar (30g) - 2 un

Calorias 72Kcal

Calorias 64 Kcal

Carboidratos 18qg

Carboidratos 16 g

Sodio 85 mg

Sodio 0.4 ma

Potassio 78 mg

Fibra alimentar 2.6 g

Gel {30qg) - quantidade média dos géis

Rapadura {204q)

Calorias 72Kcal

Calorias 60 Kcal

Carboidratos 184g

Carboidratos 150

Sodio 85 mg

Sodio 0O mg

Potassio 78 mg

Fibra alimentar 0 g

Gel {(30qg) - quantidade média dos géis

Mandolate (25g) - 1 unidade

Calorias 72Kcal

Calorias 117 Keal

Carboidratos 184g

Carboidratos 16 g

Sodio 85 mg

Gordura 4.5 g

Potassio 78 mg

Sodio 0 mg




MEDICINA E
A CORRIDA

Dra Ana Paula Simoes

MEDICA DO EXERCICIO E DO ESPORTE



https://www.instagram.com/draanapsimoes/
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Corredor econémico e que se cuida: 6 maneiras de eco-
nomizar e cuidar da sua saude!

Se vocé for como a maioria dos corredores, esta pagan-
do mais pelos cuidados de saude do que gostaria e pre-
feria que fosse em ténis ou inscricdes de prova, separei
algumas dicas pra vocé conseguir economizar sem se
prejudicar.

Mesmo com seguro de saude (plano), os custos de sau-
de podem ser caros. Sem eles entao, no particular fica
praticamente inviavel fazer um check up. Entre as visi-
tas ao médico, medicamentos prescritos, exames e ou-
tros cuidados, a quantidade de dinheiro que vocé gasta
em saude todos 0s anos realmente aumenta com a ida-
de. Aqui estao seis dicas gque ajudarao vocé a obter o
maximo valor pelo seu dinheiro, sem descuidar da sau-
de.




Consulte um médico de confianca

Consultar um medico ou prestador
de servicos de saude fora de sua
rede de referéncia pode sair mais
caro pois se o profissional nao for
especializado vocé devera procurar
um com titulo de medico do espor-
te pagando assim 2x. Se o0 seu me-
dico o encaminhar para um espe-
cialista, verifique antes se esse es-
pecialista tem o titulo (RQE).

Encontre maneiras de economizar
em prescricoes

Se o0 seu meédico prescrever um me-
dicamento, verifigue se ha uma al-
ternativa genérica ou por manipu-
lacao. Muitos planos de saude co-
bram mais se vocé usar um medi-
camento de marca do que o geneé-
rico. Nao apenas o preco de tabela &
mais baixo, mas as taxas de co-se-
guro também costumam ser mais
baixas, alguns planos cobrem medi-
camentos e mesmo gue vocé passe
num especialista do esporte pelo
SUS, existe cobertura de alguns me-
dicamentos pela saude publica.



Procure cuidados preventivos
gratuitos

Vocé pode ter medo de visitar o
meédico regularmente porque esta
preocupado que isso custe muito
dinheiro. No entanto, uma das me-
Ihores maneiras de evitar altos cus-
tos meédicos € fazer exames, pre-
ventivos e imunizacdes regulares.
A maioria dos planos de saude pa-
ga por visitas de cuidados preven-
tivos, que podem incluir exames de
sangue, avaliacao de diabetes e
colesterol, mamografias, colonos-
copias, RX do pulmao, vacinas, ele-
trocardiograma, e alguns checkups
que devem ser individualizados pa-
ra sua performance e objetivo.

Pelo SUS existem campanhas onde
as avaliacdes sao em mutirdes, vale
a pena ficar atento as datas. Vocé
economizara dinheiro a longo pra-
z0 detectando problemas cedo ou
prevenindo-os completamente.

Considere contribuir para uma
conta de gastos flexivel

O dinheiro em uma conta de gastos
flexivel escapa dos impostos federais
e da Previdéncia Social e, em muitos
casos, também dos impostos esta-
duais e locais. Quando vocé coloca
dinheiro em uma conta de gastos
flexiveis, vocé usa esse dinheiro isen-
to de impostos para pagar despesas
meéedicas, como consultas méedicas e
prescricdes ao longo do ano. Ou vocé
pode ainda abater do seu imposto de

renda, como gasto na saude.




Encontre servicos ambulatoriais

O custo médio de uma visita ao pronto-so-
corro, segundo pesquisa americana 1 é de
cerca de US $ 1.200,00. Se vocé tiver uma
apodlice de seguro com uma franquia alta,
podera pagar ainda mais. Visitar o aten-
dimento de urgéncia em vez de agendar
uma consulta eletiva pode sair mais caro.
Um estudo dos Annals of Internal Medicine
descobriu que o custo meédio de aten-
dimento de urgéncia para trés doencas co-
muns — infeccao do ouvido médio, faringite
e infeccdo do trato urinario — foi de US $ 155.
Se o0 seu meédico de cuidados primarios ofe-
recer um ambulatorio, vocé podera visita-lo
com horario marcado pela metade do cus-
to.

No SUS existem servicos de residéncia meé-
dica de medicina esportiva, espalhados por
todo o pais onde vocé pode agendar sua
avaliacao e check up. Em Sao Paulo por
exemplo temos: Santa Casa de SP, USP,
UNIFESP, HSPE, UNESP Botucatu e Prevent
Sénior



Consulta Online

Se o atendimento no pronto socorro
ou uma consulta ambulatorial nao
estiver disponivel e vocé precisar de
atendimento médico fora do horario
comercial, considere usar a teleme-
dicina, que foi liberada pelo CFM du-
rante a pandemia e permanece até
hoje autorizada. Ao usar um pro-
vedor de telessalde, vocé tem aces-
so a meédicos certificados pelo conse-
lho federal e consegue conferir o
RQE (titulo de especialista) basta
conferir no site do CFM 4 . Os médi-
cos na telemedicina podem resolver
a maioria de seus problemas médi-
cos por telefone ou consultas de vi-
deo on-line e também podem pres-
crever. Além disso, esses servigos
custam muito menos do que cuida-
dos urgentes ou consultas de emer-
géncia para cuidados médicos nao

emergenciais.
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RUNNERS BRASIL ENTREVISTA

RODRIGO E BIEL

PAI E FILHO E UMA HISTORIA DE AMOR NAS PISTAS DE CORRIDA




REVISTA RUNNERS BRASIL

O CEU AINDA ESCURO. O DIA
LONGE DE AMANHECER.

MAS JA E HORA DE LEVANTAR E COMEGCAR A
PREPARAGCAO PARA UM NOVO DESAFIO DE PAI E FILHO.

O céu ainda escuro, o dia longe de amanhecer. Mas ja é hora de levantar e
comecar a preparagao para um novo desafio de pai e filho. Dessa vez uma
corrida no Rio de Janeiro. O pai Rodrigo desperta quatro horas antes de sair
de casa, sempre preocupado e com muita aten¢ao para nao esquecer na-
da. Blusa de frio, de protecao UV, assessorios para o Biel, protetor solar, bo-
Nné, e para ele, alguns suplementos...

Vai na cozinha prepara os lanches para levar na estrada, sao mais de duas
horas de viagem e o melhor é esperar e comer dentro do carro mesmo,
guanto mais o perto possivel da prova, melhor.

A familia mora em Barra do Pirai que fica cerca de 120km da capital do Rio
de Janeiro, por isso, tudo tem que ser feito com muita antecedéncia.
Segundo passo € encher os pneus do triciclo, a peca principal da corrida, e
a mais especial tambeém, € a que conduz o Biel a linha de chegada e a reali-
zacao de mais um sonho.

Hora de colocar tudo no carro e seguir para o terceiro passo, acordar o Biel,
Mmas Nao sera necessario, as vésperas de dias de prova ele fica tao ansioso,
agitado, que nao consegue pregar os olhos. Seja qual for o desafio, a cor-
rida, a quilometragem, Biel s6 quer mesmo é que o momento da largada
chegue logo.

Todos no carro, Biel, pai e mae, entao € hora de seguir viagem. La vao eles
na estrada em busca da emoc¢ao de atravessar mais um portico e poder

escutar de novo os gritos de: “Vai Biel!".




RODRIGO ROCHA: O PAI DO BIEL

Rodrigo Rocha, 43 anos, é
Engenheiro Eletricista, mas
sua principal funcao € ser
pai. Pai do Biel de 20 anos,
da Lavinia de 6 anos e do
Joao Paulo que esta a cami-
nho. Um pal presente, aten-
cioso, cuidadoso e gque cor-
re, corre muitos quilémetros
empurrando seu filho em
um triciclo cheio de sonhos.
Um sonho simples, terminar
mais uma corrida, sentir a
vibracdao da torcida e pro-
porcionar a Biel uma explo-
sdao de emogdes e a certeza
de que ele é capaz.

“A nossa chegada é sempre
muito emocionante, para
nos e para quem esta assis-
tindo. Na Maratona do Rio
de Janeiro de 2021, na hora
da chegada, eu tirei o Biel
do triciclo e o coloquei para
terminar em pé. Sei que is-
SO Mmexeu € mexe com mui-
tas pessoas. Algumas por
saberem o verdadeiro senti-
do de completar uma mara-
tona, outras por acharem
que nao podem e nao con-
seguem estar ali fazendo o
mesmo, ou até mesmo por
pararem para refletir sobre
seus conceitos quanto aos
cuidados e zelo que se de-
vemos ter com os deficien-
tes, mas acima de tudo, o
que me importa mesmo é a
felicidade do meu filho.” -
Rodrigo Rocha.

Parece uma simples histoéria
que envolve o esporte e pes-
soas especiais, mas nao, é
muito mais. E uma histéria
de amor.

EMOCAO E SUPERACAO






Dentre tantas provas, Rodrigo conta que um dos maiores de-
safios da dupla foi o Desafio da Maratona do Rio de 2022,
21km + 42km. “No domingo, durante a maratona, a chuva apa-
receu e nunca haviamos corrido embaixo d'agua, acabou que
entrou muita agua dentro do casaco do Biel e ele comecou a
pbater o queixo. Eu queria parar, porém ele nao aceitava gque
eu parasse e buscasse socorro. Seguimos até o fim e depois
de 4h10min cruzamos a linha de chegada.”

Durante as corridas a comunicag¢cao entre pai e filho & funda-
mental. No olhar eles ja sabem o que o outro esta pensando
ou deseja. Eles conversam todo o tempo, Rodrigo pergun-
tando se esta tudo bem e Biel olhando para tras quando des-
confia de algo errado, ele se guia pela respiracao do pai e
também pela mudanca de ritmo e velocidade do triciclo. E um
momento de terapia e de interagao entre eles, o que aumenta
0 amor e a confianca entre pai e filho, conta Rodrigo.

E quando bate o cansac¢o, a exaustao, o que impulsiona o pai a
continuar é a certeza de ver o filho sorrir mais um dia e ter
mais uma histdria para contar.

“Biel comecou a correr aos 14 quatorze, o sorriso dele sem-
pre foi algo que iluminava o que viesse pela frente. Desde




pequeno era sorriso para todo lado, sempre terminava as pro-
vas alegre, fazendo graca para todos, ganhando amizades, ad-
miracdao e o coracao de muitos. Hoje, aos 20 anos, ele € mais
sério, algo gue mudou muito na adolescéncia e mais ainda
com o inicio da vida adulta. Tudo normal, mas sua emog¢ao nas
chegadas, continua sendo algo muito comovente” - RR.

A dupla sonha um dia em completar um IronMan, um Triatlo e
também uma Maratona internacional. Ainda nao correram em
muitos lugares diferentes porgue dependem de acessibilida-
de, locais onde consigam transitar perfeitamente com o trici-
clo. E também de mais apoio, eles ganham as inscri¢gdes, algu-
mas marcas de ténis, roupas, relédgios GPS presenteiam em
troca de postagem, mas todos os custos ficam a cargo do pai.
Para sonhar mais alto seria necessario mais apoio.

Agosto, més dos pais

Nosso pai dessa edicao da Revista Runners Brasil, € mais que
um corredor, € um pai-heroi. Representa todos os pais que lu-
tam para educar seus filhos, para ter a amizade deles e dentro
das condicdes fisicas e financeiras, fazem de tudo para arran-
car um sorriso, um brilho no olhar.

Quando passa o triciclo com Rodrigo e Biel, durante as corri-
das, sempre gritamos “Vai Biel!”, mas dessa vez, em homena-
gem ao Dia dos Pais, vamos mudar o grito para “Vai Rodrigo!”
A mensagem do nosso personagem do més €, “Nunca desista
de viver, de curtir a vida, de fazer acontecer! A vida é curta e
pode ser interrompida em um piscar de olhos. Aos pais espe-
Cciais, a decisao de nao fazer é a decisao tomada para sua vida
e para a vida de seu filho, entao, repense se vocé tem o direi-
to de interromper momentos tao fantasticos na vida de seu fi-
lho, ou se vocé nao preferiria ser responsavel por fazer cada
dia mais e mais por ele. Simplesmente, fagca!” - Rodrigo Rocha

Feliz dia dos Pais!

3 Dani Christoffer

Ediitora e jornalista


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

Entusiasta pela vida e amante da corrida
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Ja pensou

QUE SUA SAUDE BUCAL
PODE TE AJUDAR MUITO

na sua corrida?

Todo o corredor, amador ou pro-
fissional, busca, de alguma forma,
alcancar um bom rendimento nos
treinos e nas provas. Antes do ini-
cio de um ciclo de treinamento
para uma determinada corrida, se-
ja ela de cinco, dez, 21 quildbmetros
OUu uma maratona, € importante
investigar quais as condicdes fisi-
cas e clinicas relacionados a saude
do corredor. Essa prévia avaliacao
é feita, inicialmente, pelo treinador
de corrida, e deve ser seguida pelo
médico cardiologista e/ou do des-
porto, e também pelo dentista. Na
realidade, o que ocorre muitas ve-
zes, € que a avaliacao da saude
bucal dos corredores nem sempre
estd arrolada nesta lista de cuida-
dos. Nao raro escuta-se comen-
tarios a respeito da queda da per-
formance esperada, ou até mes-
Mo da necessidade de interrupcao
um determinado ciclo de treina-
mento, devido a problemas buco-
dentarios do desportista. Mas qual
sera mesmo o impacto das doen-
cas ou problemas na cavidade bu-
cal sobre o condicionamento e de-
sempenho dos corredores?

O gue a ciéncia nos diz sobre a
relacao existente entre a pratica
de esportes e saude bucal?

Um estudo realizado na Ingla-
terra, em 2018, onde foram ava-
liados 352 atletas de elite de
varios esportes, mostrou que
49% dos desportistas apresenta-
vam caries, 41%, gengivite e 77%,
periodontite. Trinta e dois por
cento dos atletas descreveram o
modo com seus problemas bu-
cais costumavam afetar seu de-
sempenho: 29% relataram dor,
9%, dificuldade em participar
normalmente do treinamento e
das competicdes, 5%, reducao
da quantidade de treinos e 34% ,
dificuldade em se alimentar.
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Em outro estudo, publicado na revista Scandi-
navian Journal of Medicine & Science in Sports,
em 2015, os autores relataram que os indivi-
duos que correm de forma constante podem
apresentar maior risco de sofrer erosao dental
e carie. Isso se deve nao pela pratica esportiva
propriamente dita, mas por habitos que estao
associados a ela. Segundo a Dra. Cornelia Frese
e colaboradores, o alto consumo de carboidra-
tos, bebidas esportivas, géis e barras energé-
ticas durante o treinamento pode diminuir o
pH salivar, deixando os dentes mais suscetiveis
a perdas minerais do esmalte dentario. Soma-
se a isso o efeito da diminuicao do fluxo salivar
- importante mecanismo regulador do pH intra
bucal - que ocorre em fung¢ao da respiracao
bucal durante a pratica do exercicio.

Recentemente, ao ser comparada a saude
dentaria e gengival de atletas alemaes amado-
res e atletas alemaes profissionais, os pesqui-
sadores observaram gque ambos 0s grupos a-
presentavam sinais de inflamacao gengival e
necessitavam de algum tratamento dentario.
Todos estudos citados concordam que consul-
tas regulares ao dentista, associadas ao uso
efetivo de estratégias que promovam a saude
bucal, podem minimizar os problemas de de-
sempenho que, de alguma forma, estao rela-
cionados a cavidade oral dos atletas.




Assim, consultar periodicamen-
te o dentista deveria fazer parte
do conjunto dos pré-requisitos
investigativos da saude dos cor-
redores, sejam amadores ou
profissionais. Com base nos a-
chados clinicos durante o aten-
dimento odontoldégio, associado
aos exames de imagem, o cirur-
giao-dentista pode orientar as
condutas de forma individuali-
zada, propor os tratamentos
mais indicados para o individuo-
atleta e, de forma diferenciada,
focar na prevencao das doen-
cas. As estratégias deverao en-
volver orientacdes e cuidados
relacionados a dieta, a higiene
oral, ao uso de fluoretos. Caberd
ao profisional buscar resolucao
para as necessidades definidas
Nna consulta como caries, restau-
racoes defeituosas, inflamacao
gengival efou dos tecidos de
sustentacao dos dente,
fraturas, bruxismo, desgastes,
erosdes, dentre outras que
costumam a-fetar os atletas.
Também é pos-sivel instituir um
acompanha-mento longitudinal
ao corredor, de forma a garantir
a manuten-cao da saude
alcancada, bem como 0
monitoramento do ren-dimento
desportivo a partir dos cuidados
bucais instituidos.






O circulo de Zorro na corrida

Quem lembra deste ensinamento no filme: A mascara de Zorro?

Em uma cena, o mestre ensina o jovem espadachim que antes de
guerer ganhar o mundo, é preciso dominar e conhecer bem seu cir-
culo, sua peguena regiao, ir ganhando espaco e avancando gra-
dualmente sem nenhuma pressa para nao se atrapalhar.

Com corrida nao seria diferente!

Antes de pensar em correr provas mais caras € no exterior, devemos
aprender a correr bem e correr certo em nossa regiao mesmo. Apro-
veitar a oportunidade de conhecer bem o esporte, alinhar bem os
treinos locais e correr provas pertinho de casa com custo-beneficio
acessivel ao bolso.

Aproveitar este tempo para comprar seus equipamentos (ténis e
roupas), solidificar o volume de treinos, a dieta, treinar na academia
seu reforco muscular, para ter um bom condicionamento para cor-
rer a sua distancia predileta. Existem treinos gratuitos ou com doa-
¢ao de alimentos (provas também) em todos os cantos do Brasil,
basta ficar atento!

O proximo passo depois de correr provas locais e estiver bem em
todos os sentidos, devemos comecar a viajar. E ai neste caso, po-
demos ate dividir caronas e assim correr em provas em cidades mais
longes, ter um valor para poder comer em restaurante inte-ressante
durante esta jornada, saber se hospedar certo e ir devagar
ampliando o circulo de conhecimento de custos e provas a nivel
regional e nacional. Outro ponto: As agéncias de turismo esportivo
tém bons pacotes de provas nacionais, oferecem parcelamento

Assim se tem algo na corrida de rua que sempre me chamou a
atencao, € o quanto valorizamos algumas provas e subestimamos
umas outras provas, e nem me refiro a provas no exterior, me refiro a
corrida de rua do Brasil mesmo.




Um exemplo claro é sobre as nossas corridas classicas nas capitais, sao im-
perdiveis! Uma oportunidade Unica de conhecer melhor nossas capitais e
poder expandir o nosso conhecimento acerca do pais no qual vivemos,
seja os costumes, sotaques, culinaria e os locais para treinar na capital. Se
falar do interior e dos municipios menores, temos dezenas de provas com
valor super acessiveis e com uma experiéncia unica!

Eu ja falei certa vez que algumas provas no Brasil, se fossem no exterior,
seriam 10x mais caras e todos estariam hipervalorizando, publicando, fa-
zendo propaganda gratuita! Mas como a prova € no Brasil, desvalorizam
Ou nao valorizam ao nivel que ela € de fato, uma prova que merecia mais
respeito e valorizacao.

Nem tudo que é de fora e caro € bom, nem tudo! Cuidado!

Depois de passar por estas etapas do "circulo de Zorro" e se ja se sentir
preparado, esta na hora de comecar a pensar em correr fora do Brasil.

Por que ndo comecar a estudar um novo idioma? Tem cursos gratuitos
pela internet e aplicativos (como o Duolingo), sabia disso?

Otimo, vamos mais? Se fez umas economias e ja tem um dinheiro, por
gue nao correr uma boa prova na Ameérica Latina? Nem é preciso pas-
saporte, pois na Ameérica do Sul, basta a identidade (O RG - nao CNH)! Se
depois destas experiéncias e estiver equilibrado financeiramente, por que
n3o correr em outros continentes como Europa, Africa, Oceania, Asia ou
mesmo nos EUA?




Neste caso, emita seu passaporte e realize algumas viagens inte-
ressantes para correr em lugares onde nao necessariamente pre-
cisa de "Visto". Depois sim, guem sabe depois de todas estas expe-
riéncias, ja se organizar melhor e fazer com calma seu "Visto" para
ingressar em alguns paises como os EUA e correr as maiores provas
americanas!

Esse € o X da questao, devagar! Veja que tudo que citei aqui foi
gradual, sem pressa alguma e assim podendo te ajudar a aprender
a investir seu dinheiro com o tempo, aproveitando a corrida de rua
da melhor maneira, sem comprometer o orcamento familiar, nem
mesmo se atrapalhar com a falta de planejamento e experiéncia.

DARLAN SOUZA

Editor-chefe e colunista
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Atletas da
vida real




Como treinar de maneira eficiente:
para atletas que querem perder tempo

Questione atletas amadores qual € o
principal fator que os faz perder uma
sessao de treino e vocé ouvira que
“falta de tempo” € o maior vilao da
historia. Junte isso ao ditado que
ouvimos desde crianca, nos ensi-
nando que “tempo é dinheiro” e um
padrao vai se formando: a maioria
das pessoas esta sobrecarregada
com as tarefas do dia a dia, seja tra-
balho, familia, estudos ou vida social.
No topo disso tudo, vocé ainda de-
cide ser corredor(a), dedicando va-
rias horas ao treinamento todas as
semanas.

O tempo é o seu bem mais valioso,
usando-o corretamente vocé vai
conseguir produzir mais, e ainda ter
momentos de felicidade com familia
e amigos, melhorando sua qualida-
de de vida.

Sendo uma hora do seu dia € algo
tao importante, e que por vezes faz
tanta falta, um dos meus papeis
mMais importantes como treinador é
garantir gue meus atletas saiam pa-
ra treinar usando esses preciosos mi-
nutos de maneira eficiente, trazend
0 maximo de beneficios possivel
mMinimo de tempo necessario.

Na sequéncia, vou listar 4 priori
des que vocé nao pode deixar f
do seu treinamento, garantindo
excelente uso do seu tempo dis
nivel para treinar:

VO2max

Famoso topico nas discussoes entre
corredores, essa variavel realmente é
muito importante. Um alto consumo
de oxigénio (ou seja, alto VO2) per-
mite que o atleta produza muita
energia de maneira aerobia e consi-
ga alcancar e manter altas veloci-
dades. Um atleta com VO2max alto
tem grandes chances de estar nos
pelotdes da frente, mas nao é so-
mente isso que o faz ganhar uma
prova.

Um alto consumo de oxigénio é
dependente de um coracao eficien-
te em bombear sangue, sendo o fa-
tor genético muito importante para
definir se vocé vai estar na elite ou
nao. Porém, mesmo que VOCé Nnao
tenha sido agraciado com um cora-
cao de Kipchoge no seu hascimento,
ainda é possivel treinar para aumen-
tar seu VO2. E vocé nem precisa fa-
zer um teste em laboratério, uma
vez que a velocidade associada ao
oo0de ser encontrada com

imento com corrida
maior velocidade
dade média do teste

ua velocidade asso-
X. Use essa veloci-



dade como referéncia para seus treinos intervalados intensivos.

Para melhorar seu VO2max nao é preciso correr a 100% dessa velocidade,
uma vez que a literatura ja demonstrou melhoras no VO2 de atletas que
treinaram a 90 a 95% da velocidade de VO2max.

Importante lembrar que treinos de VO2 geralmente sao estimulos curtos,
de até 4min, e com intervalos longos de recuperacao. Um bom exemplo
de treino eficiente para melhorar seu VO2:

- 15min de aquecimento em ritmo bem leve;

- 10x de 2' em velocidade de 90-95% do ritmo médio do teste de S5min
(intervalo de 2min caminhando).

Total do treino: 55min.

Limiar anaeroébio

Também conhecido atualmente como fracdao sustentada do VO2max.
Um atleta com limiar anaerdbio alto tem menor acumulo de subprodutos
estressores, e por isso € mais resistente a fadiga. Essa variavel ganha
destaque conforme a distancia da prova vai aumentando, especialmente
em provas de asfalto, onde o atleta corre de maneira continua. Para
explicar mais sobre sua importancia, vou dar um exemplo:

Imagine que dois corredores, A e B, vao correr uma meia maratona.
Embora ambos tenham exatamente a mesma velocidade de VO2max, o
atleta A tem o limiar anaerdébio melhor desenvolvido. Nesse exemplo, os
dois atletas largam juntos, e seguem assim até os T0km. Nesse momento,
porém, o atleta B comeca ter maior acumulo de subprodutos que
causam fadiga, e passa a se sentir cansado, tendo que diminuir o ritmo. Ja
o atleta A consegue lidar bem, e sustentar a velocidade até o final,
ganhando a prova.

Mesmo que seu objetivo nao seja ganhar uma prova, desenvolver seu
limiar anaerdbio vai permitir manter a velocidade por mais tempo,
provavelmente melhorando seus resultados.

Uma das formas de descobrir a velocidade associada ao limiar anaerdbio
€ com teste de uma hora:

- Faca um agquecimento com corrida leve de 15min;

- Corra 60min na maior velocidade possivel;

- Pronto! A velocidade meédia do teste de 6Omin é a sua velocidade
associada ao limiar anaerdbio. Use essa velocidade como referéncia para
seus treinos intervalados extensivos.



Embora seja muito eficiente, esse teste pode ser bem des
ser longo e intenso. Como alternativa, costumo usar
projetando uma perda de velocidade nos atletas
distancia em menos de uma hora.

Treinos de limiar geralmente sao feitos com estim
30min, e com intervalos curtos de recuperacao, pro
bom exemplo de treino eficiente para melhorar seu li
- 15min de aquecimento em ritmo bem leve;

- 2x de 20" em velocidade de 95% do ritmo médio
(intervalo de 2min caminhando).
Total do treino: 55min.

Economia de corrida

Essa variavel é simples, mas gera muita confusao e
economia de corrida indica quanta energia o atleta ga
distancia em determinado tempo. Por exemplo: supon
corre 10km em 50min e gasta 100 energias. Depois de p
periodo de treino, vocé refaz o teste, e agora faz os mesmos 10km em
50min, porém agora gasta 95 energias, mostrando que vocé é mais
econdmico. Com as 5 energias que sobraram vocé pode optar por ir mais
rapido ou correr mais quildmetros.

Essa variavel costuma ser dependente de tempo, tanto em volume
semanal quanto em anos correndo, e melhora por fatores como
adaptacao muscular, de tenddes e densidade mitocondrial. Podemos
melhorar essa variavel de duas maneiras bem simples:



https://www.youtube.com/watch?v=DyfpBykCm-s&ab_channel=AlexTom%C3%A9%7CTreinamentodeCorrida

- Aumentando volume de treino: corrida realmente leve, conseguir correr
e conversar ao mesmo tempo, aumentando o tempo em horas correndo
na semana.

- Musculacao: treinos de forca e poténcia.

OVO, que ainda carece de estudos e evidéncias, mas
spaco no mundo cientifico. Novamente vou recorrer
licar:

ta na linha de largada de uma maratona, treinado e
para correr a prova em pace médio de 5:00/km. E
antendo o plano sem nenhuma dificuldade até o
momento percebe que sua frequéncia cardiaca
as continua tranquilo. No quilémetro 25 comecam
, € VOCé precisa se esforcar um pouco para manter o
35km as dores tomam conta, vocé faz muito esforco
tinue em 5:00/km, e a frequéncia cardiaca ja subiu
ravel, vocé vira passageiro da agonia, e o sofrimento
até vocé cruzar a linha de chegada.

ostra uma dissociacao muito comum entre carga interna
(frequéncia cardiaca) e carga externa (pace) nas maratonas. Mesmo que
vocé tenha conseguido manter um pace constante de 5:00 (carga
externa), sua frequéncia cardiaca (carga interna) aumentou durante a
prova. Isso acontece em funcao da deterioracao fisioldgica: perda de
forca, desidratacao, diminui¢cao de reserva de glicogénio, diminuicao de


https://www.youtube.com/watch?v=DyfpBykCm-s&ab_channel=AlexTom%C3%A9%7CTreinamentodeCorrida

VO2, etc. Em alguns casos essa deterioracao € tao impactante que o
atleta ndao consegue manter o ritmo planejado e, ao final da prova, diz aos
amigos que “quebrou”. Atletas com melhor durabilidade demoram mais
para ter dissociacao entre carga interna e externa, e quando isso acontece
€ em menor proporgao.

Ainda nao esta muito claro como podemos fazer para treinar a
durabilidade, até porque a durabilidade nao depende apenas de um fator.
Algumas formas que podem ser interessantes:

- Musculagao seguido de corrida;

- Treinos com oscilagcao de ritmo;

- Aumento de volume semanal;

- Aumento do treino longo;

- Treinos em jejum,;

- Rodagens apds um treino intervalado.

Importante frisar que essas sao hipdteses min
comprovado cientificamente.

Para finalizar esse texto, vale lembrar que cad
importante, mas o grau de prioridade de cada u
caracteristica da prova que vocé vai correr, e ta
como atleta. Antes de comecar a preparacao par
se quais sao os fatores que determinam se vocé
Vale a pena investir tempo afiando o machado an
trabalho sera mais prazeroso e eficiente.

ALEX TOME

TREINADOR DE CORRIDA
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DR ALAN LEAL

CORRIDA E DIREITO

Um espaco para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor
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CORRER E BOM. CORRER COM
ECONOMIA E AINDA MELHOR

E recomendavel ao atleta de corrida, ou o corredor amador, que faca uso de
vestimenta e calcados confortaveis, e eventualmente, quefaca monitora-
mento geral de sua saude.

Tudo isso, demanda um custo, mas é possivel economizar. O mundo fitness ja
representa uma fatia significativa na economia global. Dados da International
Health, Racquet & Sportsclub Association (IHRSA) mostram que a receita
desse mercado cresce a uma meédia anual de 87% no mundo. (fonte
https://esbrasil.com.br/mercado-fitness/, acesso em 08/05/22).

Para se manter apto para as corridas, € imprescindivel ter bons habitos ali-
mentares e é importante fazer uso adequado de calcados e vestimentas para
o0 esporte. Ha disponivel no mercado diversas marcas de calcados e roupas,
algumas, de menor valor, oferecem boa qualidade a um menor custo, e
eventualmente ha produtos de marcas com alto valor, e que nao
necessariamente terao uma melhor qualidade.

Da mesma forma, a alimentacao adequada pode ser adquirida pronta em
aplicativos de compra de alimentos, a precos variaveis, sendo recomendada
realizacao de uma busca, ou ainda, para se alcancar uma maior economia,
pode-se fazer a confeccao de pratos fitness em casa, seguindo dicas de espe-
cialistas, preferencialmente de um nutricionista que acompanhe a dieta do
atleta.

Quanto as compras de acessorios e produtos de treino, ha ainda que se
observar, principalmente quando ocorridas no estabelecimento comercial,
qgue o consumidor nao é obrigado a adquirir servicos adicionais, € a contratos
de “venda casada”, os quais sao ilegais. Assim, por exemplo, se o consumidor
deseja adquirir um aparelho de monitoramento cardiaco, ele nao € obrigado
a aderir a servico de garantias estendidas ou quaisquer outros servicos ofe-
recidos pelo vendedor, havendo vedacao legal dessa pratica pelo Codigo de
Defesa do Consumidor (art. 39, |).

“Art. 39. E vedado ao fornecedor de produtos ou servicos, dentre outras
praticas abusivas: (Redacao dada pela Lei n° 8.884, de 11.6.1994)

| - condicionar o fornecimento de produto ou de servico ao fornecimento de
outro produto ou servico, bem como, sem justa causa, a limites quantitativos;”

Assim, aos praticantes de corrida, € importante que estejam cientes de seus
direitos, e que sejam consumidores conscientes, sabendo que podem realizar
a pratica esportiva com economia, ao fazerem pesquisa de precos e ponde-
racao do custo beneficio dos produtos.



CORRER SEM LESAO

ALEXAN DRE ROSA



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

Alexandre Rosa

Fisioterapia acessivel

Correr talvez seja a atividade mais
barata e democratica que existe. Ja
iniciar um treinamento de cor-rida
nem tanto. Quanto maior for seu
objetivo mais estrutura voceé ira pre-
cisar. Ter toda estrutura necessaria
pode sair bem caro. Dentre os recur-
SOS necessarios para se fazer uma
boa periodizacao esta o suporte fisio-
terapico.

Hoje em dia existem varios recursos
fisioterapicos que podem facilitar e
tornar a vida do corredor mais segu-
ra. A grande maioria destes recursos
esta ao alcance de poucos por isso é
preciso saber escolher quais os recur-
SOS sao mais essenciais para poder
investir da maneira correta. Sem du-
vida nenhuma, um elemento funda-
mental para o sucesso de qualquer
projeto mais arrojado seria uma ava-
liacdo biomecanica onde se pode
identificar aquelas carateristicas indi-
viduais do corredor que possam ofe-
recer risco de lesao ou aquelas que
podem ser exploradas para se obter
performance. Vou dar alguns exem-
plos para que o leitor entenda a im-

portancia

Descobrir qual a sua técnica de cor-
rida, se com o médio pé ou retro pé é
importante para prescrever quais
musculos devem ser priorizados em
um programa de fortalecimento e
quais lesdes podem ser mais co-
muns advindas desta forma de cor-
rer. Saber se seu joelho “move de-
mais para dentro” é um indicativo de
qgue vocé precisa fortalecer alguns
grupos musculares especificos para
que se elimine um fator de risco para
varias lesdes do joelho. Achar este
profissional pode ser dificil em algu-
mas regides e muitas vezes caros.
Mas se estiver ao a seu alcance, nao
dé bobeira! E sem duvida o melhor
investimento. Existem algumas uni-
versidades que possuem programas
de pds-graduacao em fisioterapia es-
portiva ou programas de extensao
que oferecem algum suporte mais
especializado para os corredores
que nao tem condi¢cdes de arcar
com este tipo de avaliagao.

Se o0 assunto é tratar as lesdes co-
mMuns na corrida as op¢des sao mais

vastas.



Temos as clinicas conveniadas aos pla-
nos de salde, as clinicas universitarias
em geral oferecem tratamento fisiote-
rapico gratuito a populacao. Qualquer
universidade que tenha o curso de fi-
sioterapia tera um ambulatdrio para
atendimento das lesdes ortopédicas
mMuito bem equipado. E ainda vocé po-
de encontrar alguma assisténcia basica
nas clinicas ou postos de saude vincu-
lados ao sis-tema Unico de saude.

As famosas sessdes de recovery espor-
tivo e liberacao miofascial sao elemen-
tos muito comuns no cardapio recente
dos corredores. O objetivo é recuperar o
atleta de forma rapida e eficaz para ini-
ciar uma nova bateria de treinamento.
Realizar procedimentos com respaldo
de profissionais qualificados & sempre
bom, porém temos 0s recursos caseiros
gue podem ajudar a atingir este obje-
tivo A auto liberacao com rolinhos de
espuma ou bolinhas rigidas fornecem
efeito similar as liberacdes manuais. As
escolas de massoterapia de instituicoes
ligadas ao comércio e a industria, mui-
tas vezes oferecem precos bem aces-
siveis para técnicas manuais que po-
dem ser explorados. E uma outra op¢ao
interessante sao os servicos ofertados
nas feiras ou ao final das provas de

corrida espalhadas pelo pais.

Mas sem duvida alguma o grande
aliado do corredor com limitacao de
recursos sao os meios de informacao
como as redes sociais e meios digi-
tais. Muito cuidado neste momento,
pois tem conteudo de todo tipo es-
palhado por ai. A imensa massa nao
tem acesso ou mesmo qualificacao
técnica para ler e interpretar a lite-
ratura cientifica. Saber se a matéria
ou conteudo pesquisado se baseia
em alguma referéncia cientifica ja é
um primeiro passo. Conteudo técni-
co deve ser escrito por profissionais
capacitados, saber um pouco do cur-
riculo de quem produziu o conteudo
pode ser Util neste sentido. As revis-
tas de corrida, como a Runners Bra-
sil, apesar de nao serem um veiculo
cientifico, apresentam colunistas es-
colhidos pela expertise em sua area,
o0 conteudo é revisado por um corpo
editorial e trazem geralmente uma
linguagem que se aproxima bastan-

te do publico em geral.
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CORRIDA

Mais que um esporte

Corrida é Sin6nimo de Mais Tempo,
Produtividade e Dinheiro!

A edicao da Runners Brasil deste més traz um aspecto
muito importante para nossa vida: Economia e Dinheiro.
Nesse contexto, nesta coluna “Corrida: Mais que um
Esporte” vamos entender como a corrida pode impactar
na sua vida profissional, e, consequentemente, gerar
maior retorno financeiro.

Acredite, a corrida realmente transborda o esporte e nos
ajuda a se tornar um ser humano melhor, em varios as-
pectos.

Vamos comecar falando sobre o tempo, um ponto que
sempre é muito importante.

Corrida € um bom treino de gestao do tempo

Claudio Cotter, fisioterapeuta, costuma fugir da hoa do
rush, ganhando tempo, ao calcar o ténis e correr. Ele
aproveita o trajeto entre a casa e o trabalho para se des-
locar fazendo seu treino de corrida. Claudio esclarece
gue se o volume da planilha for insuficiente para chegar
ao destino, costuma pegar o metrd para completar o
trajeto.

Mas como essa estratégia pode gerar economia?



Claudio relata que é muito comum
chegar em casa antes do tempo que
levaria para fazer o mesmo trajeto de
carro, em razao da hora do “Rush”.

Ele otimiza sua rotina conseguindo
treinar em um mMmomento que seria
“perdido”, tanto pela lentidao do tran-
sito quanto pela limitacao de ativida-
des que poderia realizar.

E, com isso, sobra mais tempo no final
de semana por ja ter cumprido seu
longao.

Temos dois pontos interessantes em
relacao ao tempo.

Além de economizar tempo, a corrida
€ um esporte que ajuda na boa gestao
da rotina.

Como assim?

Vocé consegue encaixar o treino de
corrida em qualquer horario e local do
seu dia.

Basta levar sua roupa e ténis contigo
que é possivel realizar o treino no seu
momento ideal.

Nesse sentido, surgira mais tempo
para gerenciar seus cCompromissos, re-
sultando, assim, em mais dinheiro e
mais tempo para descansar.

Um outro aspecto interessante que re-
laciona corrida e a economia de di-

Nnheiro é a disciplina.

Desenvolva Disciplina e cres¢ca na
Carreira com a Corrida

Seja sincero e responda:

Vocé se considera disciplinado na a-
rea profissional? Consegue entregar o
seu melhor ao longo de cada dia de
trabalho?

Se a sua resposta for nao, vale a pena
continuar a leitura. Ah... mas se for sim,
tenho algo para te dizer também.

E natural desejarmos conquistar uma
promocao, fazer uma viagem ou com-
prar determinado carro.

Mas quando o desafio aparece pro-
jetamos um prazo que nao é coeren-
te com a nossa realidade, ou seja, bem
mais curto do que o necessario.

Ao praticar a corrida vocé pode assu-
mMir um compromisso pessoal com de-
terminado objetivo. Exemplos: correr
uma determinada prova, treinar 3 ve-
zes por semana por 90 dias ou melho-
rar seu tempo nos 10k.

E para alcancar tal objetivo € preciso
dedicacdao, comprometimento com os
treinos, ou seja, ter disciplina.

A corrida nos mostra que a disciplina
nao “cai do céu” ou é adquirida em al-
gum livro. Ela é desenvolvida a cada
experiéncia, a cada treino que vocé
realiza, acertando e errando.

Em certos dias vocé estara cansado,
outros vai se deparar com a chuva ou
existira um compromisso logo depois
do treino.

Quando surgem imprevistos ou mes-
Mo a vontade de procrastinar, a disci-
plina € a chave para seguirmos em
frente.



E toda essa forca e disciplina adquiri-
das com a corrida podem ser aplica-
das em todos os ramos da nossa vida,
inclusive o profissional.

Nesse contexto, junto com a discipli-
Nna temos um plus chamado auto-con-
fianca.

Eu diria que a confiangca em nds mes-
mos alimenta a disciplina e vice-versa.
Podemos falar com mais detalhe so-
bre isso no site da Runners (se voceé ti-
ver interesse envie uma mensagem
para o perfil da revista).

Capacidade de Resolucao de Pro-
blemas

Uma habilidade importante é a capa-
cidade de resolucao de problemas, ou
seja, identificar uma solucao viavel
logo que o imprevisto acontece.

A corrida nos mostra em varios mo-
mentos que o mMmais importante é ter
foco e energia no proximo passo, Nna
solucao.

Vocé que é corredor ou corredora pro-
vavelmente ja teve algum mal estar lo-
go apos um treino ou prova, nao é
mesmao?

Nesse momento vocé escolhe entre
ficar reclamando do que deu errado
ou avaliar o que pode evitar a repeti-
¢ao do mesmo resultado.
Recentemente tive uma experiéncia
simples, mas que me fez refletir sobre

esse ponto.

Corri uma prova pegquena de 10km,
mas quando passei a linha de chega-
da percebi que tinha dado bem me-
Nnos que a distancia anunciada.

Minha escolha foi focar na solucao, na
experiéncia positiva que tive, de co-
MO a prova encaixou bem, extraindo
aprendizados ao invés de ficar parali-
sado reclamando do erro da organi-
zacao.

Em cada caso existem mais de uma
decisao possivel, mas com a energia
em seguir, solucionar o entrave e nao
ficar paralisado no problema.
Acredite, a medida que desenvolve-
mMos a capacidade de resolugcao de
problemas, colocando energia na so-
lucao, geramos maior retorno finan-
ceiro:

+Evitando desperdicio de recursos.
+Diminuindo Reclamacdes de Clien-
tes.

+Encarando o Desafio que surge com
mais leveza.

Desta forma percebemos que ao
ajustar nosso olhar, podemos evoluir
pessoal e profissionalmente através
da corrida, tendo mais tempo e di-
Nnheiro.

Corra e desenvolva suas habilidades

para vida!

Gabriel Renaud
Copywriter e corredo


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

W% f COACH DE CARREIRA E MARATONISTA.

Corrida, Carreira e Economia

No meu trabalho como coach e mentor de carreira, destaco 5 pilares para
uma carreira de sucesso

Saude Fisica e Mental — Espiritualidade — Proposito — Relacionamentos e Fi-
nancas e todos esses pilares também se aplicam a vida de quem pratica a
corrida de rua.

Nessa pauta vamos nos atentar ao pilar financas ou Economia.

Eu ndo sei vocés, mas quando comecei a correr vesti um calcao tipo de fute-
bol, uma camiseta de algodao e o ténis que usava pra academia. O reldgio
comum e por um acaso tinha a funcao cronometro, dei o start e fui correr
30 minutos.

Observando outros corredores, como a minha camiseta de algodao pesada
e encharcada de suor, entendi qual era o Dress Code para ser, verdadeira-
mente, (ha minha ingenuidade de corredor iniciante) . E um corredor e fiz
como diz o ditado “Quando em Roma, faca como os romanos”.


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

A corrida me faz lembrar que eu consigo fazer coisas

dificeis.

Fui em uma loja de roupas espo-

rtivas e comprei varias camisetas,
shorts, meias, pedi a ajuda do ven-
dedor para me indicar um bom
ténis, e claro ele indicou o mais caro,
e entao; pronto, sai feliz da vida pois,
sabia que quando me vestisse com
as pecas de roupa e o ténis que
acabara de comprar ai sim eu seria
um corredor de rua como 0s que
encontrei no caminho.

Alguns meses depois comprei um
relégio, seminovo, pois a surpresa
das ultimas compras veio na fatura
do més seguinte, e que fatura!

Mais adiante descobri que tinham
provas de rua, era so fazer e pagar a
inscricao e ainda ganhava, camiseta,
sacola, medalha. E tem mais; ha-
viam fotografos e vocé pode com-
prar as suas fotos, tiradas em todo o
percurso da prova.

Poucos meses depois, investi numa as-
sessoria, pois entendia que queria levar
a sério e para isso precisava de um su-
porte profissional. E 1a vai mais dinheiro!
Em resumo, tendo um orcamento sem
muita “gordura”, eu me vi gastando mais
do que devia e tive que reavaliar o meu
orcamento doméstico. E aqui em casa a
gente tem um lema, vocé pode gastar
mais, desde que tenha mais receita
tambeém, sendo o “bicho pega”.

Essa questao economica, principalmen-
te para quem tem um parceiro ou par-
ceira que nao pratica a atividade de cor-
rida comega a se complicar com o au-
mento dos gastos com esses itens e se
nao for um assunto levado a sério, che-
ga até a abalar o relacionamento.

E como nao deixo de tocar no assunto
carreira, poucos sao os profissionais que
investem em “acessorios” para o seu de-
senvolvimento, no caso cursos, livros,
palestras, mentorias e mesmo o networ-
king que é um investimento. E na maio-
ria das vezes quando questionados, di-
zem que até gostariam, mas falta-lhes
dinheiro.

E nesse ponto que entra o Pilar
Financas, que eu abordo como “reserva
financeira”. Aquele valor que vocé
poupa, nao como um investimento a
longo prazo, mas sim para seu prazer,



uma forma de vocé se pagar ou ser recompensado pelo seu trabalho. Com
essa reserva vocé pode investir tanto na sua carreira quanto na sua corrida.
Os especialistas em Educacao Financeira detalham em varias regras onde
classificam oS percentuais para um eficaz orcamento
doméstico/familiar. Eu particularmente adoto a regra dos 60 — 10 — 10 — 20,
onde os especialistas aconselham que:

60% da sua renda deve ser destinadas aos gastos mensais *

10% para os objetivos de curto prazo (fundo de emergéncia, trocar ou
comprar um carro, viagens e quaisquer outros objetivos com prazo inferior a
2 anos)

10% para objetivos de longo prazo (aposentadoria, compra de um
imovel, etc.)

20% para gastos livres, onde entram os itens para a sua corrida assim
como para o seu desenvolvimento profissional.

E lembre-se, se vocé tem um parceiro ou parceira esse orcamento deve ser
discutido entre vocés, ou seja, o combinado nao sai caro!

Entdo bora pro corre, mas sem esquecer de investir na sua carreira!
Sucesso!

* Podem ser enquadrados como gastos mensais todos aqueles que
ocorrem de maneira recorrente. Essa lista pode ser composta por contas
fixas e basicas, sendo, portanto, mais dificil reduzi-la. E por isso que o
planejamento adequado € tao importante, evitando o endividamento.
Alguns exemplos de gastos mensais sao: aluguel ou parcela do
financiamento da casa, condominio, conta de agua e energia elétrica,
internet, gastos com transporte, alimentacao, mensalidade da escola dos
filhos etc. Fonte Blog da Vexter.





https://open.spotify.com/playlist/0B3duZZWw4by18PqOmKqJo?si=d565835541804758
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ENSAIOS DE UMA
ULTRAMARATONA

e alguns devaneios

A JORNADA PARA OS5 217KM DA BRAZILIZS

ALINE RABELOD

Aline € uma atleta amadora que se desafiou para a
ultramaratona de 217km, a Brazil135, conhecida como a ultra
mais dura do Brasil. Nesta obra, Aline conta como surgiu este

desafio, seu preparo e toda a jornada percorrida para que

uma apta a correr os 217km no Caminho da Fé, saindo de Sao
Joao da Boa Vista - SP e chegando em Paraisopolis - SP.
Um livroabsolutamente recomendado e todo aguele que
precisa de objetivo, qualguer o tamanho do seu, nao s No
esporte, mas também na vida.

DETALHES DO PRODUTO

Editora : Ed.da Autora )
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Quer economizar 3,45 bilhdes de reais
ano em Gasto com sua Saude? Va Correr!

Por Eduardo Barbosa



Um estudo realizado em 2018, por pesquisadores comandos pelo Pro-
fessor Eduardo Augusto Fernando Nunes, Mestre em Ciéncias Biolo-
gicas pela UNB e Doutor em Saude Global pela Universidade de Sao
Paulo estimou em 3,45 bilhdes de reais os custos atribuidos a hiper-
tensdo arterial, diabetes e obesidade no Sistema Unico de Saude
(SUS) no Brasil em 2018.

Os numeros formam estimados atribuindo as doencas crénicas nao
transmissiveis a partir dos riscos relativos e das prevaléncias popula-
cionais de hipertensao, diabetes e obesidade, considerando os custos
de hospitalizacao, procedimentos e medicamentos distribuidos pelo
SUS, tendo em consideracao os custos da doenca segundo sexo e
idade na populacao adulta.

Quando detalhados os numeros pelo estudo, dos 3,45 bilhdes de reais
o Intervalo de confianca (IC95%) em R$ para $ 3,15 a $ 3, 75, na cota-
cdo de 2018, que significa que mais de 890 milhdes de Ddlares (US$)
gastos. No montante destes custos 59% foram referentes ao trata-
mento de Hipertensao, 30% ao de diabetes e 11% ao de obesidade.



No total 72% dos custos foram com individuos de 30 a 69 anos (seme-
lhante faixa etaria predominante de corredores de rua, ndao € somente
mera coincidéncia) e 56% com mulheres. Considerando somente a obesi-
dade, como fator de risco, para diabetes e hipertensao, os custos atribui-
veis a essa doenca chegam a R$ 1,42 bilhdes, ou seja 41% do total.

As estimativas dos custos atribuiveis a doencas crénicas estao associadas
a ma alimentacao, e baixa adesao a exercicios fisicos, evidenciando a alta
sobrecarga do Sistema Unico de Saude (SUS) com essas doencas. Hd uma
necessidade de intervencao com politicas integradas na prevencao destas

doencas.

Analisando o estudo podemos fazer uma relacao direta como Nosso es-
porte favorito, corrida de rua e todos os custos que nos cercam, como
vestuarios, calcados, reldgios, inscricoes em provas e viagem, colocando
estes custos em planilha, ndo chegaremos ao montante acima, mesmo
detalhando de forma individual. Por isso corrida € economia em preven-

cao de saude.

Boas corridas, bons treinos e 6tima qualidade de vida a todos.

- Eduardo Barbosa -
Treinador e corredor



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