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Na pista com Babi

Modelo Empresária Corredora
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Primeiramente quero me apresentar; meu nome é 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, também 
sou modelo profissional, e empresária. Sou uma apaixonada por corrida e por tudo 
que orbita em torno desse universo tão incrível. 

 

Importantíssimo esclarecer que não sou preparadora física, nem da área de nutrição; 
tudo que dividirei com vocês por aqui, são nada mais que experiências pessoais, 
gatilhos emocionais que me levaram a superar momentos difíceis durante as 
preparações e principalmente nas provas que participei. 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 profissão, tive que me afastar da família e 
mudei pra São Paulo. A dor da saudade era tanta que encontrei na corrida uma 
maneira de me sentir perto de casa e da família, 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 mágica… meus 
dilemas se tornavam pequenos, minha ansiedade evaporava, uma felicidade aparecia 
e pronto: minha cabeça se organizava, e foi aí que decidi - não quero mais parar de 
sentir isso! 


Anos se passaram, rodei o mundo trabalhando como modelo, mas sempre com meu 
tênis 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 época eu nem usava relógio nem nada, controlava esse 
rolê 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 os mesmos 30 min. 
As vezes dava exato. Fiquei boa nisso!


Na época, nunca tive interesse em me aprofundar sobre o assunto corrida, não era 
algo que me atraia muito, eu não consumia nada sobre isso, só 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 Iorque 
tive a oportunidade de ver de perto a maratona passando diante dos meus 
olhos. Aquele evento mexeu comigo, vibrei e pensei: Cara… será que daqui 
um tempo… um dia… eu consigo correr essa distância toda? 


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


Durante uma viagem de trabalho na Argentina, em 2014, quando estávamos 
a caminho das ruínas onde fotografaríamos uma campanha, a van que nos 
transportava para a locação bateu num carro e capotou. 



Foto: Arquivo pessoal Babi

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 não cul-
minaram no pior. Os médicos 
me indicaram 3 meses de imo-
bilização completa + 2 com co-
lar cervical, sem impacto + 2 de 
fisioterapia, totalizando 7 meses 
de recuperação e só 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-
nha alma mas acima de tudo u-
ma gratidão, já que eu estava 
viva, era para fazer valer essa 
vitória 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 tensão que eu estava vi-
venciando. 

Foi aí que tive uma conversa 
com Deus e combinei com Ele, 
que se daqui 7 meses estivesse 
100% iria correr uma maratona 
em agradecimento. Foi nesse 
período de recuperação que 
descobri o quanto as dificulda-
des podem nos elevar, como 
nos faz refletir a importância 
que devemos dar à nossa saúde 
e condição física. Nosso corpo 
foi feito pra se mover, temos 
que honrar isso, e foi assim que 
minha maneira de encarar a vi-

da mudou. 


E a maratona Babi?? Vou contar 
tudo pra vocês, fiquem por aqui 
e não percam a próxima edi-
ção….



TRAIL

RUNNING

Raphael Bonatto

O “CUSTO” DO TRAIL 

 NO BRASIL





Analisar somente o preço de um produto ou serviço, é 
uma maneira muito rasa e que muitas vezes não condiz 
com a realidade do cliente. Por exemplo, quanto vale um 
tênis de corrida para você praticante, comparado aos que 
não praticam o esporte?

 

Quando encontramos valor o cenário muda, pois encon-
tramos benefícios que nos fazem pagar e por vezes até 
mais do que estávamos planejando. Trago esta reflexão 
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 
consideração.

 

As competições Trail possuem um preço mais elevado se 
comparadas às provas de asfalto. Isso se deve aos custos 
de produção, pois existem locais de difícil acesso para 
levar suprimentos, proprietários que cobram passagem 
por suas terras, equipes especializadas de segurança, sis-
temas de comunicação, etc.

 

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


RAPHAEL BONATTO
CREF 007860-G/PR

Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva

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


•	 Local de realização (nacionais ou internacionais);

•	 Paisagens;

•	 Nível do desafio;

•	 Valor de passagens aéreas e hospedagens;

•	 Possibilidade de turismo na região e custos;

•	 Aspectos de segurança;

•	 Equipamentos necessários;

•	 Reputação da prova, entre outros.


Tudo isso de acordo com a agenda de trabalho e dispo-
nibilidade para treinamentos. Organizando um calendário 
com antecedência, podemos colocar duas provas-alvo 
principais, uma em cada semestre por exemplo, que vão 
ter um custo mais elevado e escolher provas menores 
regionais como forma de controle e motivação. Mas como 
eu disse no início, tudo depende do tamanho do seu 
bolso e do tamanho dos benefícios que você encontra, e 
paga, por cada desafio.

 

Vale ressaltar que nem sempre o mais caro é o melhor. Já 
participei de muitas provas que eram “baratas” em rela-
ção aos seus concorrentes e tive uma ótima experiência, 
assim como o contrário já aconteceu. 

 

A principal dica é: procure informações na internet, saiba 
quem são os organizadores e se possível converse com 
pessoas que já participaram. Sua decisão vai ganhar força 
com este simples processo.

 

Organize seu calendário, escolha as provas-alvo, econo-
mize e analise o custo-benefício, receita para realização 
das suas metas e objetivos.

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


Um abraço a todos,

 

Prof. Esp. Raphael Bonatto








NEUROCIÊNCIA 
E A CORRIDA

Como a corrida nos 
fortalece mentalmente
A corrida tem a capacidade de nos ensinar 
a como lidar com possíveis obstáculos e a 
reproduzir a lições aprendidas nas situações 
semelhantes da nossa vida.

 

É fato os inúmeros benefícios que a corrida 
nos trás 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. 

 

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


CARLOS 
CAMPELO
NEU ROCOACH

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


UMA PRÁTICA 

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 prática do 
esporte. Durante o percurso da corrida é normal que estejamos 
sozinhos a maior parte do tempo e com isso podemos entrar em 
contato com o nosso interior, com nossos pensamentos, sentimen-
tos e comportamentos e assim aprender a lidar com eles quando os 
mesmos nos encaminham para algumas ciladas que podem se con-
verterem em procrastinação, pensamentos negativos ou quaisquer 
outros que possam nos afastar dos nossos objetivos. 

Olhar para dentro e entender o que está acontecendo e assim mo-
dificar a forma de lidar com tais situações é um processo que pode-
mos trazer para nossa vida, para nossa rotina de trabalho, projetos 
pessoais, a convivência familiar, relacionamentos e para nosso cam-
po profissional.


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



3) Competir consigo mesmo

 

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

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


A transformação pessoal começa quando aprendermos a lidar 
com as nossas frustrações. Quem nunca passou um perrengue 
em um treino, não saiu da forma que planejou, ou até mesmo na 
corrida que estava totalmente preparado, preparada para ela e 
não saiu da forma quem planejou?

Transformar-se a partir de aprender a lidar com possíveis frustra-
ções. 

Imagine a seguinte situação: você está no quilometro 35 de uma 
maratona para a qual se preparou durante meses e sente um forte 
incômodo muscular. É inevitável pensar que abrir mão daqueles 
últimos quilômetros seria jogar fora toda a dedicação dos meses 
anteriores. E é aí que podemos agir com resiliência, aprendermos 
a lidar com a dor, talvez ir mais devagar ou dar um pouco mais de 
si e chegar até o f inal. O sacrif ício f ísico e mental é transformado 
automaticamente na gratif icante sensação de dever cumprido.

As dores são obstáculos comuns para quem vive a corrida há 
algum tempo. Transportar essa resiliência (a capacidade de lidar 
com problemas, adaptar-se a mudanças e resistir à pressão de 
situações adversas) para outros campos da vida pode te levar mais 
longe na profissão, por exemplo.


2) Ser resiliente



A competitividade é sadia quando a pessoa direciona isso para a dedi-
cação nos treinos, à alimentação regrada e as atividades complementares,
como a musculação, 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 frustação maior, que pode ser 
um dos exemplos do item anterior.

 

4) Lições de humildade

 

Você certamente já se deparou diante de um amigo ou companheiro de 
treino que estabeleceu metas inatingíveis para a corrida. Saltar dos 5 km 
para a meia maratona em apenas dois meses e almejar um tempo bai-
xíssimo sem treinar o suficiente para alcançá-lo são apenas alguns dos 
exemplos de objetivos pouco ou nada factíveis.

 

Os tombos na corrida devem ser encarados como verdadeiras lições de 
humildade, sinais de alerta para a transformação de nosso comporta-
mento no esporte, e, por que não, na vida. Lidar com a frustração e usar das 
experiências negativas para acertar no futuro são uma das heranças da 
modalidade.

Sua forma de encarar a corrida pode ser um sinal de sua arrogância ou de 
sua humildade, é claro. Nenhum corredor está imune às dificuldades que 
podem surgir no percurso.

 

Por mais preparado que você 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-
ção e encontrou uma justificativa incomum para seu fracasso: culpou seu 
tênis, e esta declaração soou com o tom de arrogância, mesmo que possa 
ter sido sem pensar ou sem desejar.

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




CORAÇÃO DE 
CORREDOR

Nós no preocupamos com ele



Aptidão Cardiorespiratória: 
Quanto Maior Melhor 

A aptidão cardiorrespiratória (ACR) 

vem sendo sistematicamente utili-

zada tanto no cenário da preven-

ção primária quanto da prevenção 

secundária de doenças cardiovas-

culares. Ela reflete um complexo 

sistema de transporte e utilização 

de oxigênio, sendo dependente da 

função sistólica e diastólica do 

coração, da ventilação pulmonar e 

da capacidade do sistema vascular 

para disponibizar oxigênio aos 

músculos em exercício. Por sinal, é 

justamente durante o exercício 

que esses sistemas trabalham em 

conjunto para ajudar a atender a 

demanda maior ou menor de oxi-

gênio para esses músculos 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.

Cardiologista e corredor
Dr. Ricardo Stein

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


Por sua vez, o teste cardiopulmonar de exercício é o padrão-ouro. 

Outra medida mais comumente utilizada são os METs estimados, que 

são comumente determinados através da avaliação de um teste de 

exercício em esteira ou bicicleta com a utilização de algotritmos pré-

estabelecidos. Geralmente, os METs são categorizados com base nos 

níveis de condicionamento físico, 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 milhões de participantes. Os au-

tores mostraram que cada aumento de 1 MET na ACR foi associado a 

11% redução da mortalidade. Dados mais recentes vem dos Estados 

Unidos, onde pesquisadores ligados ao Veterans Health Administration 

analisaram mais de 750.000 indivíduos. Eles concluíram que ter menos 

ACR acarretava um risco maior do que qualquer outro fator de risco de 


doença cardiovascular, como tabagismo, hipertensão, obesidade, dia-

betes ou dislipidemia. Aliás, em muitos estudos, pacientes com maior 

ACR, mas portadores de um ou mais dos fatores risco supracitados, ti-

veram um prognóstico melhor do que aqueles sem esses fatores, mas 

com baixa ACR




Sendo assim e considerando dados tão robustos vindos da Escandi-

návia e dos Estados Unidos, estar em forma é um dos “segredos” para 

longevidade. Aqueles que têm 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 redução da mortali-

dade por todas as causas também.


Eu, como agente de saúde que atua profissionalmente há mais de 35 

anos no cuidado das pessoas, acredito que as diretrizes de cardiologia 

preventiva deveriam incluir imediatamente a ACR como um preditor 

de doença cardiovascular, assim como um marcador de saúde em to-

das as idades, independentemente do sexo ou da etnia. Melhorar a 

ACR deve ser um alvo na prevenção das doenças do coração, seme-

lhante ao que se busca ao melhorar a pressão, o colesterol ou o açúcar 

no sangue. O profissional da saúde, ao identificar as pessoas que estão 

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 inúmeras são as barreiras que têm de 

ser suplantadas, mas se o indivíduo busca uma vida mais saudável as-

sociada à longevidade, a ACR deve entrar no seu radar. Por fim, na mi-

nha receita consta que exercício é remédio, uma vez que contra fatos 

não há argumentos.










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


Paçoca Caseira
RECEITAS FIT



Aprenda a fazer em casa essa fonte saudável de energia!

 

O amendoim é uma das leguminosas mais consumidas pelos 
brasileiros. É uma excelente fonte de boas gorduras e pode 
contribuir também com o aporte proteico diário. 

 

Apesar de possuir um alto teor calórico, é possível encaixá-lo 
em preparações tornando os planejamentos alimentares dos 
pacientes mais saborosos. 

 

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

 

Não há como falar em amendoim e não lembrar da paçoca, 
concorda? Entre os atletas a paçoca é comumente utilizada 
antes ou durante os treinos mais longos. Para o público que 
busca alta performance, a porção de carboidrato (açúcar) que 
nela contém aumentará a disponibilidade de energia refle-
tindo positivamente no desempenho esportivo.


PA
Ç
O
C
A
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Amendoim torrado sem sal e sem pele

Sal

 

Açúcar de coco

 

Chocolate amargo (opcional)


Ingredientes:

Modo de preparo: 

Como preparar: No liquidificador ou mixer, triture 
o amendoim com a quantidade de açúcar dese-
jada. Bata na função “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 mãos, o óleo do 
amendoim dará aderência ao preparo. Quando es-
tiver bem firme, corte no formato que desejar. 

 

Sugestão: você pode fazer o preparo sem açúcar e, 
depois de pronto, adicionar uma fina camada de 
chocolate como cobertura. Raspas de limão ou 
laranja deixará o sabor mais especial!


LAÍSA 
MATOS
Nutricionista e corrdora

https://www.instagram.com/laisamatos.nutri/
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Foto: Arquivo pessoal











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


https://www.instagram.com/tirinhasdaswara/


https://www.instagram.com/evaniabsc/


CORRIDA  E 
ODONTOLOGIA


VICTOR WOLWACZ
D E N T I S TA  E  C O R R E D O R

https://www.instagram.com/victorfwolwacz/


Todo o corredor, amador ou pro-
fissional, busca, de alguma forma, 
alcançar um bom rendimento nos 
treinos e nas provas. Antes do iní-
cio de um ciclo de treinamento 
para uma determinada corrida, se-
ja ela de cinco,  dez, 21 quilômetros 
ou uma maratona, é importante 
investigar quais as condições físi-
cas e clínicas relacionados à saúde 
do corredor. Essa prévia avaliação 
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, é que a avaliação da saúde 
bucal dos corredores nem sempre 
está arrolada nesta lista de cuida-
dos. Não raro escuta-se comen-
tários a respeito da queda da per-
formance esperada, ou até mes-
mo da necessidade de interrupção 
um determinado ciclo de treina-
mento, devido a problemas buco-
dentários do desportista. Mas qual 
será mesmo o impacto das doen-
ças ou problemas na cavidade bu-
cal sobre o condicionamento e de-
sempenho dos corredores? 

Já pensou 

QUE SUA SAÚDE BUCAL 
PODE TE AJUDAR MUITO


O que a ciência nos diz sobre a 
relação  existente entre a prática 
de esportes e saúde bucal? 

 

Um estudo realizado na Ingla-
terra, em 2018, onde foram ava-
liados 352 atletas de elite de 
vários esportes, mostrou que 
49% dos desportistas apresenta-
vam cáries, 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 competições, 5%, redução 
da quantidade de treinos e 34% , 
dificuldade em se alimentar. 

na sua corrida?



CUIDE DA  
SÁUDE BUCAL

E melhore seu desempenho

Em  outro estudo, publicado na revista Scandi-
navian Journal of Medicine & Science in Sports, 
em 2015, os autores relataram que os indiví-
duos que correm de forma constante podem 
apresentar maior risco de sofrer erosão dental 
e cárie. Isso se deve não pela prática esportiva 
propriamente dita, mas por hábitos que estão 
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 suscetíveis 
a perdas minerais do esmalte dentário. Soma-
se a isso o efeito da diminuição do fluxo salivar 
- importante mecanismo regulador do pH intra 
bucal - que ocorre em função da respiração 
bucal durante a prática do exercício.

Recentemente, ao ser    comparada a saúde 
dentária e gengival de atletas alemães amado-
res e atletas alemães profissionais, os pesqui-
sadores observaram que ambos os grupos a-
presentavam sinais de inflamação gengival e 
necessitavam de algum tratamento dentário. 
Todos estudos citados concordam que consul-
tas regulares ao dentista, associadas ao uso 
efetivo de estratégias que promovam a saúde 
bucal, podem minimizar os problemas de de-
sempenho que, de alguma forma, estão rela-
cionados à cavidade oral dos atletas.



Assim, consultar periodicamen-
te o dentista deveria fazer parte 
do conjunto dos pré-requisitos
investigativos da saúde dos cor-
redores, sejam amadores ou 
profissionais. Com base nos a-
chados clínicos durante o aten-
dimento odontológio, associado 
aos exames de imagem, o cirur-
gião-dentista pode orientar as 
condutas de forma individuali-
zada, propor os tratamentos 
mais indicados para o indivíduo-
atleta e, de forma diferenciada, 
focar na prevenção das doen-
ças. As estratégias deverão en-
volver orientações e cuidados 
relacionados à dieta, à    higiene 
oral, ao uso de fluoretos. Caberá 
ao profisional buscar resolução 
para as necessidades definidas 
na consulta como cáries, restau-
rações defeituosas, inflamação 
gengival e/ou dos tecidos de 
sustentação dos dente,
fraturas,    bruxismo, desgastes, 
erosões, dentre outras que 
costumam a-fetar os atletas. 
Também é pos-sível instituir um 
acompanha-mento longitudinal 
ao corredor, de forma a garantir 
a manuten-ção da saúde 
alcançada, bem como o 
monitoramento do ren-dimento 
desportivo a partir dos cuidados 
bucais instituídos.










DARLAN SOUZA
Editor-chefe e colunista

https://www.instagram.com/darlansouza/


Atletas da 
vida real



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

Questione atletas amadores qual é o 
principal fator que os faz perder uma 
sessão de treino e você ouvirá que 
“falta de tempo” é o maior vilão da 
história. Junte isso ao ditado que 
ouvimos desde criança, nos ensi-
nando que “tempo é dinheiro” e um 
padrão vai se formando: a maioria 
das pessoas está sobrecarregada 
com as tarefas do dia a dia, seja tra-
balho, família, estudos ou vida social. 
No topo disso tudo, você ainda de-
cide ser corredor(a), dedicando vá-
rias horas ao treinamento todas as 
semanas.

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

Sendo uma hora do seu dia é algo 
tão importante, e que por vezes faz 
tanta falta, um dos meus papeis 
mais importantes como treinador é
garantir que meus atletas saiam pa-
ra treinar usando esses preciosos mi-
nutos de maneira eficiente, trazendo 
o máximo de benefícios possível no 
mínimo de tempo necessário.

Na sequência, vou listar 4 priorida-
des que você não pode deixar fora 
do seu treinamento, garantindo um 
excelente uso do seu tempo dispo-
nível para treinar:


VO2máx

 

 Famoso tópico nas discussões entre 
corredores, essa variável realmente é 
muito importante. Um alto consumo 
de oxigênio (ou seja, alto VO2) per-
mite que o atleta produza muita 
energia de maneira aeróbia e consi-
ga alcançar e manter altas veloci-
dades. Um atleta com VO2máx alto 
tem grandes chances de estar nos 
pelotões da frente, mas não é so-
mente isso que o faz ganhar uma 
prova.

Um alto consumo de oxigênio é 
dependente de um coração eficien-
te em bombear sangue, sendo o fa-
tor genético muito importante para 
definir se você vai estar na elite ou 
não. Porém, mesmo que você não 
tenha sido agraciado com um cora-
ção de Kipchoge no seu nascimento, 
ainda é possível treinar para aumen-
tar seu VO2. E você nem precisa fa-
zer um teste em laboratório, uma 
vez que a velocidade associada ao 
VO2máx pode ser encontrada com 
um simples teste de 5min: 

-Faça um aquecimento com corrida 
leve de 15min;

-Corra 5min na maior velocidade 
possível;

-Pronto! A velocidade média do teste 
de 5min é a sua velocidade asso-
ciada ao VO2máx. Use essa veloci-




dade como referência para seus treinos intervalados intensivos.

Para melhorar seu VO2máx não é preciso correr a 100% dessa velocidade, 
uma vez que a literatura já demonstrou melhoras no VO2 de atletas que 
treinaram a 90 a 95% da velocidade de VO2máx.

Importante lembrar que treinos de VO2 geralmente são estímulos curtos, 
de até 4min, e com intervalos longos de recuperação. 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 5min 
(intervalo de 2min caminhando).

Total do treino: 55min.


Limiar anaeróbio

 

Também conhecido atualmente como fração sustentada do VO2máx. 
Um atleta com limiar anaeróbio alto tem menor acúmulo de subprodutos
estressores, e por isso é mais resistente à fadiga. Essa variável ganha 
destaque conforme a distância da prova vai aumentando, especialmente 
em provas de asfalto, onde o atleta corre de maneira contínua. Para 
explicar mais sobre sua importância, vou dar um exemplo:
Imagine que dois corredores, A e B, vão correr uma meia maratona. 
Embora ambos tenham exatamente a mesma velocidade de VO2máx, o 
atleta A tem o limiar anaeróbio melhor desenvolvido. Nesse exemplo, os 
dois atletas largam juntos, e seguem assim até os 10km. Nesse momento, 
porém, o atleta B começa ter maior acúmulo de subprodutos que 
causam fadiga, e passa a se sentir cansado, tendo que diminuir o ritmo. Já 
o atleta A consegue lidar bem, e sustentar a velocidade até o final, 
ganhando a prova.

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

Uma das formas de descobrir a velocidade associada ao limiar anaeróbio 
é com teste de uma hora:

- Faça um aquecimento com corrida leve de 15min;

- Corra 60min na maior velocidade possível;

- Pronto! A velocidade média do teste de 60min é a sua velocidade 
associada ao limiar anaeróbio. Use essa velocidade como referência para 
seus treinos intervalados extensivos.




Embora seja muito eficiente, esse teste pode ser bem desagradável por 
ser longo e intenso. Como alternativa, costumo usar provas de 10km, 
projetando uma perda de velocidade nos atletas que completam a 
distância em menos de uma hora.

Treinos de limiar geralmente são feitos com estímulos longos, de até 
30min, e com intervalos curtos de recuperação, proporcionalmente. Um 
bom exemplo de treino eficiente para melhorar seu limiar:

- 15min de aquecimento em ritmo bem leve;

- 2x de 20’ em velocidade de 95% do ritmo médio do teste de 60min 
(intervalo de 2min caminhando).

Total do treino: 55min.


Economia de corrida

 

Essa variável é simples, mas gera muita confusão entre os corredores. A 
economia de corrida indica quanta energia o atleta gasta para correr uma 
distância em determinado tempo. Por exemplo: suponha que hoje você 
corre 10km em 50min e gasta 100 energias. Depois de passar por um 
período de treino, você refaz o teste, e agora faz os mesmos 10km em 
50min, porém agora gasta 95 energias, mostrando que você é mais 
econômico. Com as 5 energias que sobraram você pode optar por ir mais 
rápido ou correr mais quilômetros.

Essa variável costuma ser dependente de tempo, tanto em volume 
semanal quanto em anos correndo, e melhora por fatores como 
adaptação muscular, de tendões e densidade mitocondrial. Podemos 
melhorar essa variável 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.

- Musculação: treinos de força e potência.


 


Durabilidade

 

Esse é um conceito novo, que ainda carece de estudos e evidências, mas 
que vem ganhando espaço no mundo científico. Novamente vou recorrer 
ao exemplo para explicar:

Imagine que você está na linha de largada de uma maratona, treinado e 
descansado, pronto para correr a prova em pace médio de 5:00/km. E 
assim você larga, mantendo o plano sem nenhuma dificuldade até o 
quilômetro 10. Nesse momento percebe que sua frequência cardíaca 
subiu um pouco, mas continua tranquilo. No quilômetro 25 começam 
surgir algumas dores, e você precisa se esforçar um pouco para manter o 
ritmo planejado. Aos 35km as dores tomam conta, você faz muito esforço 
para que o ritmo continue em 5:00/km, e a frequência cardíaca já subiu 
de maneira considerável, você vira passageiro da agonia, e o sofrimento 
segue aumentando até você cruzar a linha de chegada.

Esse exemplo mostra uma dissociação muito comum entre carga interna 
(frequência cardíaca) e carga externa (pace) nas maratonas. Mesmo que 
você tenha conseguido manter um pace constante de 5:00 (carga 
externa), sua frequência cardíaca (carga interna) aumentou durante a 
prova. Isso acontece em função da deterioração fisiológica: perda de 
força, desidratação, diminuição de reserva de glicogênio, diminuição de 


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


VO2, etc. Em alguns casos essa deterioração é tão impactante que o 
atleta não consegue manter o ritmo planejado e, ao final da prova, diz aos 
amigos que “quebrou”. Atletas com melhor durabilidade demoram mais 
para ter dissociação entre carga interna e externa, e quando isso acontece 
é em menor proporção.


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

 

- Musculação seguido de corrida;

- Treinos com oscilação de ritmo;

- Aumento de volume semanal;

- Aumento do treino longo;

- Treinos em jejum;

- Rodagens após um treino intervalado.

 

Importante frisar que essas são hipóteses minhas e de colegas, nada 
comprovado cientificamente.

Para finalizar esse texto, vale lembrar que cada um desses fatores é 
importante, mas o grau de prioridade de cada um deles vai depender da 
característica da prova que você vai correr, e também de quem é você 
como atleta. Antes de começar a preparação para uma prova, questione-
se quais são os fatores que determinam se você vai fazer uma boa prova. 
Vale a pena investir tempo afiando o machado antes de cortar a árvore. O 
trabalho será mais prazeroso e eficiente.


ALEX TOMÉ

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

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


DR ALAN LEAL

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

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


CORRER É BOM. CORRER COM 
ECONOMIA É AINDA MELHOR

É recomendável ao atleta de corrida, ou o corredor amador, que faça uso de 
vestimenta e calçados confortáveis, e eventualmente, quefaça monitora-
mento geral de sua saúde.

 

Tudo isso, demanda um custo, mas é possível economizar. O mundo fitness já 
representa uma fatia significativa na economia global. Dados da International 
Health, Racquet & Sportsclub Association (IHRSA) mostram que a receita 
desse mercado cresce a uma média anual de 8,7% no mundo. (fonte 
https://esbrasil.com.br/mercado-fitness/, acesso em 08/05/22).

 

Para se manter apto para as corridas, é imprescindível ter bons hábitos ali-
mentares e é importante fazer uso adequado de calçados e vestimentas para 
o esporte. Há disponível no mercado diversas marcas de calçados e roupas, 
algumas, de menor valor, oferecem boa qualidade a um menor custo, e 
eventualmente há produtos de marcas com alto valor, e que não 
necessariamente terão uma melhor qualidade.

 

Da mesma forma, a alimentação adequada pode ser adquirida pronta em 
aplicativos de compra de alimentos, a preços variáveis, sendo recomendada 
realização de uma busca, ou ainda, para se alcançar uma maior economia, 
pode-se fazer a confecção de pratos fitness em casa, seguindo dicas de espe-
cialistas, preferencialmente de um nutricionista que acompanhe a dieta do 
atleta.

 

Quanto às compras de acessórios e produtos de treino, há ainda que se 
observar, principalmente quando ocorridas no estabelecimento comercial, 
que o consumidor não é obrigado a adquirir serviços adicionais, e a contratos 
de “venda casada”, os quais são ilegais. Assim, por exemplo, se o consumidor 
deseja adquirir um aparelho de monitoramento cardíaco, ele não é obrigado 
a aderir a serviço de garantias estendidas ou quaisquer outros serviços ofe-
recidos pelo vendedor, havendo vedação legal dessa prática pelo Código de 
Defesa do Consumidor (art. 39, I).


“Art. 39. É vedado ao fornecedor de produtos ou serviços, dentre outras 
práticas abusivas: (Redação dada pela Lei nº 8.884, de 11.6.1994)

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


Assim, aos praticantes de corrida, é importante que estejam cientes de seus 
direitos, e que sejam consumidores conscientes, sabendo que podem realizar 
a prática esportiva com economia, ao fazerem pesquisa de preços e ponde-
ração do custo benefício dos produtos.



CORRER SEM LESÃO

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

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


Alexandre Rosa

Fisioterapia acessível

Correr talvez seja a atividade mais 

barata e democrática que existe. Já 

iniciar um treinamento de cor-rida 

nem tanto. Quanto maior for seu 

objetivo mais estrutura você irá pre-

cisar. Ter toda estrutura necessária 

pode sair bem caro. Dentre os recur-

sos necessários para se fazer uma 

boa periodização está o suporte fisio-

terápico.


Hoje em dia existem vários recursos 

fisioterápicos que podem facilitar e 

tornar a vida do corredor mais segu-

ra. A grande maioria destes recursos 

está ao alcance de poucos por isso é 

preciso saber escolher quais os recur-

sos são mais essenciais para poder 

investir da maneira correta. Sem dú-

vida nenhuma, um elemento funda-

mental para o sucesso de qualquer 

projeto mais arrojado seria uma ava-

liação biomecânica onde se pode 

identificar aquelas caraterísticas indi-

viduais do corredor que possam ofe-

recer risco de lesão ou aquelas que 

podem ser exploradas para se obter 

performance. Vou dar alguns exem-

plos para que o leitor entenda a im-

portância


Descobrir qual a sua técnica de cor-

rida, se com o médio pé ou retro pé é 

importante para prescrever quais 

músculos devem ser priorizados em 

um programa de fortalecimento e 

quais lesões podem ser mais co-

muns advindas desta forma de cor-

rer. Saber se seu joelho “move de-

mais para dentro” é um indicativo de 

que você precisa fortalecer alguns 

grupos musculares específicos para 

que se elimine um fator de risco para 

várias lesões do joelho. Achar este 

profissional pode ser difícil em algu-

mas regiões e muitas vezes caros. 

Mas se estiver ao a seu alcance, não 

dê bobeira! É sem dúvida o melhor 

investimento. Existem algumas uni-

versidades que possuem programas

de pós-graduação em fisioterapia es-

portiva ou programas de extensão 

que oferecem algum suporte mais 

especializado para os corredores 

que    não tem    condições    de    arcar 

com este tipo de avaliação. 


Se o assunto é tratar as lesões co-

muns na corrida as opções são mais 

vastas.
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Mas sem dúvida alguma o grande 

aliado do corredor com limitação de 

recursos são os meios de informação 

como as redes sociais e meios digi-

tais. Muito cuidado neste momento, 

pois tem conteúdo de todo tipo es-

palhado por aí. A imensa massa não 

tem acesso ou mesmo qualif icação 

técnica para ler e interpretar a lite-

ratura científica. Saber se a matéria 

ou conteúdo pesquisado se baseia 

em alguma referência científica já é 

um primeiro passo. Conteúdo técni-

co deve ser escrito por profissionais 

capacitados, saber um pouco do cur-

rículo de quem produziu o conteúdo 

pode ser útil neste sentido. As revis-

tas de corrida, como a Runners Bra-

sil, apesar de não serem um veículo 

científico, apresentam colunistas es-

colhidos pela expertise em sua área, 

o conteúdo é revisado por um corpo 

editorial e trazem geralmente uma 

linguagem que se aproxima bastan-

te do público em geral. 


Temos as clínicas conveniadas aos pla-

nos de saúde, as clinicas universitárias 

em geral oferecem tratamento fisiote-

rápico gratuito à população. Qualquer 

universidade que tenha o curso de fi-

sioterapia terá um ambulatório para 

atendimento das lesões ortopédicas 

muito bem equipado. E ainda você po-

de encontrar alguma assistência básica 

nas clínicas ou postos de saúde vincu-

lados ao sis-tema único de saúde. 


As famosas sessões de recovery espor-

tivo e liberação miofascial são elemen-

tos muito comuns no cardápio recente 

dos corredores. O objetivo é recuperar o 

atleta de forma rápida e eficaz para ini-

ciar uma nova bateria de treinamento. 

Realizar procedimentos com respaldo 

de profissionais qualif icados é sempre 

bom, porém temos os recursos caseiros 

que podem ajudar a atingir este obje-

tivo A auto liberação com rolinhos de 

espuma ou bolinhas rígidas fornecem 

efeito similar às liberações manuais.  As 

escolas de massoterapia de instituições 

ligadas ao comércio e a indústria, mui-

tas vezes oferecem preços bem aces-

síveis para técnicas manuais que po-

dem ser explorados. E uma outra opção 

interessante são os serviços ofertados 

nas feiras ou ao final das     provas de 

corrida espalhadas pelo país. 
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MAIS 
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Corrida é Sinônimo de Mais Tempo, 
Produtividade e Dinheiro!

A edição da Runners Brasil deste mês 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 vários as-
pectos. 

 

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

 

Corrida é um bom treino de gestão do tempo


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


Mas como essa estratégia pode gerar economia?




Cláudio relata que é muito comum 
chegar em casa antes do tempo que 
levaria para fazer o mesmo trajeto de 

carro, em razão da hora do “Rush”.

Ele otimiza sua rotina conseguindo 
treinar em um momento que seria 
“perdido”, tanto pela lentidão do trân-
sito quanto pela limitação de ativida-

des que poderia realizar.

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

Temos dois pontos interessantes em 
relação ao tempo.


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

Como assim?

Você consegue encaixar o treino de 

corrida em qualquer horário e local do 
seu dia.

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


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

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

nheiro é a disciplina. 

 

Desenvolva Disciplina e cresça na 
Carreira com a Corrida


Seja sincero e responda: 

 


Você se considera disciplinado na á-
rea profissional? Consegue entregar o 
seu melhor ao longo de cada dia de 

trabalho?

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

É natural desejarmos conquistar uma 

promoção, fazer uma viagem ou com-
prar determinado carro. 

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


Ao praticar a corrida você pode assu-
mir 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 alcançar tal objetivo é preciso 
dedicação, comprometimento com os 
treinos, ou seja, ter disciplina.

A corrida nos mostra que a disciplina 

não “cai do céu” ou é adquirida em al-
gum livro. Ela é desenvolvida a cada 
experiência, a cada treino que você 
realiza, acertando e errando.

Em certos dias você estará cansado, 
outros vai se deparar com a chuva ou 

existirá um compromisso logo depois 
do treino.

Quando surgem imprevistos ou mes-
mo a vontade de procrastinar, a disci-
plina é a chave para seguirmos em 

frente.




Corri uma prova pequena de 10km, 
mas quando passei a linha de chega-
da percebi que tinha dado bem me-

nos que a distância anunciada.

Minha escolha foi focar na solução, na 
experiência positiva que tive, de co-
mo a prova encaixou bem, extraindo 
aprendizados ao invés de ficar parali-

sado reclamando do erro da organi-
zação.

Em cada caso existem mais de uma 
decisão possível, mas com a energia 
em seguir, solucionar o entrave e não 
ficar paralisado no problema. 


Acredite, à medida que desenvolve-
mos a capacidade de resolução de 
problemas, colocando energia na so-
lução, geramos maior retorno finan-
ceiro:


+Evitando desperdício de recursos.

+Diminuindo Reclamações 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-
nheiro. 

Corra e desenvolva suas habilidades 

para vida!


E toda essa força 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-
na temos um plus chamado auto-con-
fiança.

Eu diria que a confiança em nós mes-

mos alimenta a disciplina e vice-versa.

Podemos falar com mais detalhe so-
bre isso no site da Runners (se você ti-
ver interesse envie uma mensagem 
para o perfil da revista). 

 


Capacidade de Resolução de Pro-
blemas

 

Uma habilidade importante é a capa-
cidade de resolução de problemas, ou 

seja, identificar uma solução viável 
logo que o imprevisto acontece.

A corrida nos mostra em vários mo-
mentos que o mais importante é ter 
foco e energia no próximo passo, na 

solução.

Você que é corredor ou corredora pro-
vavelmente já teve algum mal estar lo-
go após um treino ou prova, não é 
mesmo?

Nesse momento você escolhe entre 

ficar reclamando do que deu errado 
ou avaliar o que pode evitar   a repeti-
ção do mesmo resultado.

Recentemente tive uma experiência 
simples, mas que me fez refletir sobre 

esse ponto.

Gabriel Renaud

Copywriter e corredor

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


CORRIDA E 
CARREIRA




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

Saúde Física e Mental – Espiritualidade – Propósito – Relacionamentos e Fi-
nanças e todos esses pilares também se aplicam a vida de quem pratica a 
corrida de rua. 

Nessa pauta vamos nos atentar ao pilar finanças ou Economia.

Eu não sei vocês, mas quando comecei a correr vesti um calção tipo de fute-
bol, uma camiseta de algodão e o tênis que usava pra academia. O relógio 
comum e por um acaso  tinha a função cronometro, dei o start  e fui correr 
30 minutos.

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


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

Corrida, Carreira e Economia 

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


REFLEXÃO

Fui em uma loja de roupas espo-
rtivas e comprei várias camisetas, 
shorts, meias, pedi a ajuda do ven-
dedor para me indicar um bom 
tênis, e claro ele indicou o mais caro, 
e então; pronto, sai feliz da vida pois, 
sabia que quando me vestisse com 
as peças de roupa e o tênis que 
acabara de comprar aí sim eu seria 
um corredor de rua como os que 
encontrei no caminho.

Alguns meses depois comprei um 
relógio, seminovo, pois a surpresa 
das últimas compras veio na fatura 
do mês seguinte, e que fatura! 

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


A corrida me faz lembrar que eu consigo fazer coisas 
difíceis.


Poucos meses depois, investi numa as-
sessoria, pois entendia que queria levar 
a sério e para isso precisava de um su-
porte profissional. E lá vai mais dinheiro!

Em resumo, tendo um orçamento sem 
muita “gordura”, eu me vi gastando mais 
do que devia e tive que reavaliar o meu 
orçamento doméstico.  E aqui em casa a
gente tem um lema, você pode gastar 
mais, desde que tenha mais receita 
também, senão o “bicho pega”.

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

E como não deixo de tocar no assunto 
carreira, poucos são os profissionais que 
investem em “acessórios” 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. 

É nesse ponto que entra o Pilar 
Finanças, que eu abordo como “reserva 
financeira”. Aquele valor que você 
poupa, não como um investimento a 
longo prazo, mas sim para seu prazer, 




uma forma de você se pagar ou ser recompensado pelo seu trabalho. Com 
essa reserva você pode investir tanto na sua carreira quanto na sua corrida.

Os especialistas em Educação Financeira detalham em várias regras onde 
classif icam os percentuais para um eficaz orçamento 
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 emergência, 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  
imóvel, etc.) 

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

•

E lembre-se, se você tem um parceiro ou parceira esse orçamento deve ser 
discutido entre vocês, ou seja, o combinado não sai caro!

 

Então 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 
f ixas e básicas, sendo, portanto, mais dif ícil reduzi-la. É por isso que o 
planejamento adequado é tão importante, evitando o endividamento.

Alguns exemplos de gastos mensais são: aluguel ou parcela do 
financiamento da casa, condomínio, conta de água e energia elétrica, 
internet, gastos com transporte, alimentação, mensalidade da escola dos 
filhos etc. Fonte Blog da Vexter.




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

                   Playlist Runners Brasil - Mais tocadas

 

1 - As it was – Harry Styles

2 - Cold heart – Elton John, Dua Lipa

3 - Deep down – Alok, Ella Eyre, Kenny Dope

4 - Easy on me – Adele

5 - My universe – Coldplay, BTS

6 - Stay – Kid Laroi, Justin Bieber

7 - Shivers – Ed Sheeran

8 - Bad habits – Ed Sheeran

9 - Save your tears – The Weeknd


10 - Peaches – Justin Bieber ft Daniel Caesar, Giveon


 


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




Quer economizar 3,45 bilhões de reais 
ano em Gasto com sua Saúde? Vá Correr! 

Por Eduardo Barbosa



Um estudo realizado em 2018, por pesquisadores comandos pelo Pro-
fessor Eduardo Augusto Fernando Nunes, Mestre em Ciências Bioló-
gicas pela UNB e Doutor em Saúde Global pela Universidade de São 
Paulo estimou em 3,45 bilhões de reais os custos atribuídos a hiper-
tensão arterial, diabetes e obesidade no Sistema Único de Saúde 
(SUS) no Brasil em 2018.

 

Os números formam estimados atribuindo as doenças crônicas não
transmissíveis a partir dos riscos relativos e das prevalências popula-
cionais de hipertensão, diabetes e obesidade, considerando os custos 
de hospitalização, procedimentos e medicamentos distribuídos pelo 
SUS, tendo em consideração os custos da doença segundo sexo e 
idade na população adulta.

 

Quando detalhados os números pelo estudo, dos 3,45 bilhões de reais 
o Intervalo de confiança (IC95%) em R$ para $ 3,15 a $ 3, 75, na cota-
ção de 2018, que signif ica que mais de 890 milhões de Dólares (US$) 
gastos. No montante destes custos 59% foram referentes ao trata-
mento de Hipertensão, 30% ao de diabetes e 11% ao de obesidade.




- Eduardo Barbosa  -

Treinador e corredor


No total 72% dos custos foram com indivíduos de 30 a 69 anos (seme-

lhante faixa etária predominante de corredores de rua, não é somente 

mera coincidência) e 56% com mulheres. Considerando somente a obesi-

dade, como fator de risco, para diabetes e hipertensão, os custos atribuí-

veis a essa doença chegam a R$ 1,42 bilhões, ou seja 41% do total.


As estimativas dos custos atribuíveis a doenças crônicas estão associadas 

a má alimentação, e baixa adesão a exercícios físicos, evidenciando a alta 

sobrecarga do Sistema Único de Saúde (SUS) com essas doenças. Há uma 

necessidade de intervenção com políticas integradas na prevenção destas 

doenças.


 


Analisando o estudo podemos fazer uma relação direta como nosso es-

porte favorito, corrida de rua e todos os custos que nos cercam, como 

vestuários, calçados, relógios, inscrições em provas e viagem, colocando 

estes custos em planilha, não chegaremos ao montante acima, mesmo 

detalhando de forma individual. Por isso corrida é economia em preven-

ção de saúde.


 


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


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