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TRAIL

RUNNING

Raphael Bonatto

CORRIDA, A MEDICINA 
DA LONGEVIDADE?





Corredores tem um risco de 25% a 40% menor de mortalidade 
prematura e vivem aproximadamente três anos a mais do que 
não corredores.

 

Quem afirma são estudiosos de diversas universidades ameri-
canas no estudo: “Corrida como um remédio para o estilo de vi-
da chave para longevidade*”.

 

Correr periodicamente nos protege de doenças cardiovasculares 
e câncer, duas das principais causas de morte no mundo. 
Quando comparamos grupos de corredores e não corredores, o 
risco de mortalidade relacionada às doenças cardiovasculares 
para corredores cai entre 45%-70% e quando relacionamos ao 
câncer, ocorre uma redução entre 30%-50%. Existem ainda 
informações adicionais sugerindo que a corrida também prote-
ge em relação às doenças neurológicas como Alzheimer e Par-
kinson ou infecções respiratórias.

 

Os números mostram e relacionam, que corredores tendem a 
apresentar comportamentos saudáveis que contribuem para 
sua longevidade, como uma alimentação balanceada, controle 
do peso corporal, não fumar e ainda consumo moderado de 
álcool.  

 

A Organização Mundial de Saúde indicou que 6% dos 
indicadores de mortalidade prematura estão relacionadas com 
a falta de atividade física, perdendo apenas para pressão alta, 
fumo e altos índices de glicose no sangue. Obesidade e 
colesterol alto também são fatores de risco importantes.

 

Mas qual seria a quantidade de tempo, distância e frequência 
recomendada?


RAPHAEL BONATTO
CREF 007860-G/PR

Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva

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


Segundo o estudo, foram obtidos 55.137 resultados entre ho-
mens e mulheres, indicando um tempo de corrida ≤ 4,5h sema-
nais, distância ≤ 48km e uma frequência ≤ 6 vezes. 

 

E como a corrida atua em nosso organismo?

 

No sistema cardiovascular, aumenta o condicionamento físico, 
diminui a frequência cardíaca de repouso e a pressão arterial. 
Nosso metabolismo passa a regular a entrada de açúcar no 
sangue, aumentando a sensibilidade à insulina, aumentando o 
colesterol bom (HDL) e diminuindo triglicerídeos, percentual de 
gordura e o perímetro da cintura.


No sistema músculo esquelético, ocorre um ganho de massa 
muscular e também da densidade óssea das extremidades, ao 
mesmo tempo que reduz o risco de osteoartrites e desabilidades 
motoras. Por fim, aspectos neuropsiquiátricos como as funções 
cognitivas são aumentadas enquanto cai o risco dos sintomas 
depressivos.

 

Em conjunto, a corrida e sua atuação nestes diferentes sistemas, 
diminui o risco das doenças cardiovasculares, derrames, 
hipertensão, obesidade, diabetes tipo 2, sarcopenia, osteoporose, 
doença de Alzheimer, depressão, ansiedade, entre outros 
benefícios.

 

Tudo isto resulta em LONGEVIDADE!

 

E você, tá esperando o que pra começar?

 

Seja na rua ou na montanha, tenha certeza de que Vale cada 
Passo.


Um abraço a todos,

	 

Prof. Esp. Raphael Bonatto

CREF 007860-G/PR








NEUROCIÊNCIA 
E A CORRIDA

Como ser um 
corredor vencedor

O primeiro e importante passo para ser um 
vencedor é saber por qual motivo você está 
praticando a corrida. Pergunte a si mesmo, 
qual o meu objetivo com a corrida?


Na nossa vivência no mundo dos esportes a-
pareceram variadas respostas e estímulos, 
porém as respostas mais recorrentes são que 
querem ter mais qualidade de vida e com isso 
emagrecer, ter mais disposição, estar em gru-
po, fazer amigos, fortalecer o corpo e a mente. 
Inclusive teve um caso que uma pessoa co-
meçou a correr pelo fato que seria avô e deci-
diu começar a praticar este esporte para po-
der brincar com o futuro neto. 

CARLOS 
CAMPELO
NEU ROCOACH

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


Todos têm pelo menos um objetivo e é muito particular. Algumas pessoas co-
meçam porque viram um amigo ou amiga praticando e conseguindo alcan-
çar os objetivos e isso foi um estímulo para começarem, porém é importante 
destacar que mesmo assim há de descobrir qual é o real objetivo.


Na maioria das vezes, alguns atletas começam sem grandes pretensões e aos 
poucos vão ganhando interesse e gosto pelo esporte. E a partir daí, tem cor-
redor que resolve investir e ficar bom nisso, levando a corrida mais a sério, me-
lhorando os tempos e subindo posições na colocação geral das competições. 


É importante lembrar que estamos falando de um nível amador, de pessoas 
que trabalham e têm uma vida normal, mas que se dedicam à corrida mais 
do que a maioria. 


Atletas profissionais são pagos para treinar, comer, dormir e competir bem, 
por isso seus tempos são muito mais rápidos do que os melhores amadores 
das provas comuns, em qualquer distância.


Se você chegou nesse nível de interesse pelo esporte e quer continuar man-
dando bem nas provas, talvez algo entre quatro e seis dias de treino desen-
volva uma boa estratégia. Organizar e planejar as semanas e os ciclos de trei-
namento começa a ser indispensável. Sua velocidade e a resistência vêm da 
combinação de vários tipos de treinos e não adianta achar que é só fazer trei-
no forte e correr mais quilômetros porque não é por aí. Procure se orientar 
com algum treinador de sua confiança e correr com outros corredores com o 
mesmo objetivo, tendo o cuidado de não deixar o treino virar uma competi-
ção toda hora. 




Se for competitivo esteja preparado para ganhar e perder, nada de 
desculpas no final da prova se não for bem. Aprenda a despertar o seu 
lado social, cumprimente seus adversários, engula o choro, trei-ne e 
parta para a próxima prova.

 

Outras variáveis importantes para o seu sucesso nas provas são a ali-
mentação e o descanso. É bem provável que você tenha que se de-
dicar a elas muito mais do que a média dos corredores comuns e que 
tenha que, de alguma maneira, suplementar a alimentação. O trabalho 
de um nutricionista nessa hora é muito importante. 

 

E muita atenção com a recuperação! Já dizia o velho ditado: “Descanso 
também é treino”. 


Faça uma avaliação honesta da quantidade de coisas que faz na sema-
na para acertar a quantidade de treinos que vale a pena. Um erro aí po-
de fazer com que você se exercite demais e, progressivamente, produza 
menos performance em treinos em provas. E, claro, fundamental fazer 
um acompanhamento médico para saber até onde é ideal para você se 
desenvolver como atleta amador e com saúde.

Com estas dicas você já pode se considerar um vencedor, pois escolheu 
cuidar da pessoa mais importante na sua vida que é VOCÊ.




https://open.spotify.com/show/5yxO5WmxT5DvIuuirmzuXU?si=NaNYFTzrTrKFg3eugj-VIQ&utm_source=copy-link
https://www.youtube.com/c/RunnersBrasil2016


CORAÇÃO DE 
CORREDOR

Nós no preocupamos com ele



O Corredor: do Desejo 
à Prática – uma Visão 
Mais do que Médica

Certamente, muitos médicos que lidam 

com exercício como eu já foram expostos 

ao paciente/cliente que nunca correu e 

quer começar. Vou chamá-los de Corre-

dores Iniciantes para fins desse texto. E 

quem são eles? São pessoas das mais va-

riadas idades e que têm um sonho: em 

última análise, ir para o asfalto ou para a 

trilha, não importando se a distância será 

x, y ou z. Para esses futuros corredores o 

que importa é vencer a barreira e come-

çar. O que virá depois só o futuro irá con-

tar. No entanto, quão difícil é dar o pri-

meiro passo para ser tornar um Corredor 

Iniciante varia. Uns simplesmente ini-

ciam enquanto outros “namoram” a ideia 

por vários dias, meses ou até por anos 

antes de dar “a grande passada.” 


Entretanto, eu sempre penso em um as-

pecto fundamental para o Corredor Ini-

ciante que são as barreiras. Por exemplo, 

no consultório são variadas as frases que 

escuto, tais como: “Quero correr, mas não 

tenho tempo”; “Tenho tempo, mas não 

consigo correr nem 300 metros”. 

Cardiologista e corredor
Dr. Ricardo Stein

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


E também aparecem até os que dizem: “Tenho tempo, até consigo cor-

rer 300 metros, mas nunca vou conseguir correr mais do que isso”; ou 

ainda aqueles que já são “Corredores de Maratora” sem nunca terem 

calçado um tênis de corrida. Enfim, o Corredor Iniciante é uma caixinha 

de surpresas que surge na vida do médico e que tem de ser ajudado. 


Nesse cenário instigante, surge uma pergunta que não quer calar: O 

que nós médicos devemos aconselhar para esses “bravos sonhadores” 

quando eles chegam no consultório e nos relatam a sua história, são 

examinados e comumente saem de lá com exames a fazer? Será que 

existe uma “receita de bolo” a ser passada para o Corredor Iniciante? Se-

rá que as vezes não somos nós mesmos que criamos barreiras ao invés 

de ajudar a que elas sejam ultrapassadas?


E aí que entra o risco. E o maior de todos eles é o de se manter/ser se-

dentário. Logo, se alguém aparece na minha frente como um Corredor 

Iniciante, esse alguém tem condições até provar o contrário e não o 

oposto (não faço apologia do desastre). Em outras palavras, a grande 

maioria das pessoas sem sintomas aos esforços do dia a dia, são de bai-

xo risco para iniciar um programa de corrida, desde que esse seja estru-

turado com base no bom senso e, PREFERENCIALMENTE, organizado 

por um profissional da área, após passar por uma avaliação pré parti-

cipação.




No entanto, nem todo mundo pode fazer uma avaliação especializada 

com Médico do Exercício/Esporte, Cardiologista com conhecimento no 

Exercício/Esporte ou até mesmo fazer um “check up”. Da mesma for-

ma, nem todos podem ter um treinador para organizar a sua planilha 

de corrida. “Mas bah”, como diríamos aqui no Rio Grande do Sul, então 

muitas vezes nem dá para pensar em se tornar um Corredor Ini-

ciante”? E eu respondo, na imensa maioria das vezes nem o médico 

nem um treinador devem ser barreiras, assim como nenhum tes-

te/exame deve impedir alguém de sair do sedentarismo. Esse é o ini-

migo magno que devemos combater. São mais de 5,8 milhões de 

mortes/ano atribuídas a inatividade física no mundo. Como acima 

descrito, o ideal, de fato, é procurar uma avaliação pré-participação 

com um médico que entenda do assunto, ter um treinador apto na 

periodização otimizada do Corredor Iniciante, comprar um tênis ótimo, 

etc. Contudo, para esse Cardiologista e Médico do Exercício e do 

Esporte, sempre levando em consideração a ausência de sintomas no 

repouso e aos esforços, o Corredor Iniciante é uma pessoa que deve ser 

incentivada a ter na prática do exercício regular e em bases crônicas 

uma medida não farmacológica que pode melhorar a qualidade de 

vida e quiçá, prolongá-la com qualidade. 
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CORRIDA  E 
ODONTOLOGIA


VICTOR WOLWACZ
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Os mais maduros certamente lem-
brarão de ter ouvido que problemas 
bucais são inevitáveis, que a cárie 
dental é uma condição que afeta 
principalmente pessoas jovens e 
que problemas de gengiva só atin-
gem os mais velhos. Só que não. O 
entendimento sobre os fatores cau-
sais e modificadores das doenças 
mais prevalentes da cavidade bucal 
têm demonstrado que tanto    elas 
podem aparecer em qualquer fase 
da vida na presença de dentes, 
quanto é possível manter uma boca 
bem saudável da infância até a ve-
lhice. Claro que, para isso, é preciso 
compreender e respeitar as altera-
ções que acomentem os indivíduos 
ao longo do tempo.

As orientações sobre higiene bucal 
nos diferentes períodos da vida, as-
sim como o tratamento e prevenção 
da cárie, são baseados em diretrizes 
que, além de úteis aos profissionais 
da saúde bucal, instrumentam as 
políticas públicas e também podem 
ser consultadas pela população de 
forma geral. Um documento produ-
zido em 2022, numa cooperação en-

tre a Universidade Federal de Pelo-
tas e o Ministério da Saúde,   orienta 
a    necessidade    do    início    do 
contato  


CUIDADOS BUCAIS AO 
LONGO DA VIDA

com creme dental fluoretado e 
uso do fio dental já na primeira in-
fância. Estas diretrizes têm foco na 
prevenção de cáries em crianças e 
estimular o desenvolvimento 
de    hábitos saudáveis de higiene. 
Em 2018, a ORCA (The European 
Or-ganization for Caries Reserch) 
jun-to com German Association of 
Conservative Dentistry chegaram 
ao consenso de que existem ne-
cessidades distintas e específicas 
no tratamento e prevenção de cá-
ries entre crianças, adultos e ido-
sos. Em idosos, por exemplo, a re-
dução do fluxo salivar - seja pelo 
uso de certos medicamentos, de-
sidratação ou em resposta a con-
dições sistêmicas próprias - soma-
do a dificuldades motoras, faz 
com que seja necessário aumen-
tar a concentração de íons fluo-
reto no creme dental, em doses 
diferentes e superiores àquelas 
comumente indicadas para adul-
tos. 

A ampla oferta de instrumentos 
de higiene também colabora para 
que seja alcançada uma melhor 
limpeza dental em qualquer ida-
de.  Entretanto,  aspectos  afetivos, 



SAÚDE BUCAL 

E A CORRIDA


cognitivos e psicomotores devem ser considera-
dos para que se consiga adequadamente manter 
um número de bactérias na boca compatível 
com saúde, respeitando características anatômi-
cas individuais em qualquer idade. Também é 
importante que se consuma de forma inteligente 
os açúcares para mitigar a adesão de microorga-
nismos sobre os dentes, diminuindo, assim, o ris-
co de aparecimento de doenças.

Na corrida é sabido que para se alcançar determi-
nado objetivo é preciso se auto-conhecer. Saber 
quais são as características positivas e quais delas 
precisam ser adaptadas ou modificadas para se 
obter uma ótima performance como atleta. Às 
vezes, é necessário lidar com as limitações impos-
tas, tentar superá-las ou aprender, humildemen-
te, a, com elas, conviver. Trabalhar os objetivos é o 
que faz a diferença! E tudo é isso muito igual para 
quem tem por meta ter uma boca saudável ao 
longo da vida. Não deixe de consultar seu den-
tista para saber o que de melhor se aplica a você. 
















DARLAN SOUZA
Editor-chefe e colunista
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Atletas da 
vida real



Como viver bem todos os anos da sua vida, 
e nunca parar de evoluir na corrida

A corrida é mesmo um esporte ma-
ravilhoso! O crescimento no número 
de praticantes impressiona: um es-
tudo de 2021 mostrou que houve um 
aumento de 57,8% (de 5 milhões pa-
ra 7,9 milhões) de pessoas que cru-
zaram uma linha de chegada entre 
2008 e 2018. Esse aumento criou um 
efeito muito positivo na sociedade e 
na saúde pública, trazendo para a 
atividade física pessoas de todas as 
idades que anteriormente eram se-
dentárias. Nesse texto vou explorar 
como podemos fazer para continuar 
tendo bons resultados na corrida in-
dependente da idade, além do que 
podemos fazer para frear o envelhe-
cimento, vivendo por mais tempo e 
com mais qualidade.

Nosso corpo é uma máquina que 
responde à estímulos. Podemos evo-
luir muito, tanto fisicamente quanto 
cognitivamente, desde que sejamos 
treinados para isso. Se você quer ter 
mais músculos irá para academia 
gerar estímulos estressores que re-
sultarão em aumento da massa 
muscular. Se o objetivo for melhorar 
na corrida, irá treinar seu coração, 
transporte de oxigênio e geração de 
energia aeróbia. Para melhorar a 
capacidade cognitiva, pode-se a-
prender uma nova língua, um ins-
trumento musical ou estudar um 
novo  tema  específico. Se  pararmos 


de estudar, correr e fazer muscula-
ção o retrocesso será inevitável. Isso 
é muito importe, então vou repetir: 
somos dependentes de estímulos, se 
não o fizermos, não haverá melhora, 
e possivelmente haverá piora.

 

Após uma certa idade nosso corpo 
começa um processo degenerativo. 
Cada pessoa, porém, será diferente, 
a depender da sua genética, mas 
também do seu estilo de vida. Por 
mais óbvio que isso seja, sabemos 
que alguém de 50 anos que estuda, 
corre e faz musculação, por exemplo, 
pode estar melhor e mais saudável e 
do que um sedentário que não exer-
cita o cérebro. A expectativa de vida 
da população mundial está subindo, 
estamos vivendo mais graças ao 
avanço da medicina, porém muitos 
desses anos a mais estão sendo sem 
qualidade, deitados em uma cama 
ou dependentes de aparelhos e 
remédios. Quem define como serão 
seus últimos anos de vida é você e 
suas escolhas. Eu sei que muita 
gente lendo esse texto não gostou 
desse parágrafo, mas é um fato: dor-
mir pouco, não beber água, não trei-
nar ou comer algo que não é sau-
dável é uma conta que será cobrada 
no futuro. Precisamos assumir a 
responsabilidade que é 100% nossa.




A notícia boa é que podemos retardar o processo de envelhecimento com 
ações simples do dia a dia. Abaixo cito algumas das coisas mais importantes 
para manter saúde e qualidade de vida. Sempre gosto e frisar que não 
podemos subestimar o poder das pequenas ações e mudanças diárias, você 
não irá mudar todos esses hábitos em uma semana.

 

Começando pelo sono, o mais gostoso e negligenciado ato de cuidado à 
saúde. Falta de sono está relacionado com problemas cognitivos, de 
aprendizagem e com doenças como demência e Alzheimer, sem contar a 
recuperação física. Dormir bem é necessidade, não um luxo. 

 

Conforme os anos passam, nossa estrutura muscular é uma das primeiras 
afetadas. E aqui não estou falando de questões estéticas, e sim de ações 
básicas e qualidade de vida do dia a dia, como dor nas costas e se levantar 
da cama, por exemplo. Além disso, músculos fortes melhoram o desem-
penho e evitam lesões na corrida. Se você quer ter uma boa qualidade de 
vida, não tem negociação, fortalecimento muscular é obrigatório.


Alimentação e hidratação nem preciso dizer: você é o que você come. Lem-
bra que comentei antes sobre nosso corpo adaptar aos estímulos? Para que 
haja uma boa adaptação, precisamos de matéria prima de qualidade, e isso 
não será encontrado em comidas altamente calóricas e de baixo valor nutri-
cional.

 

Por último, mas não menos importante, aprendizado. Aprender é a muscu-
lação do nosso cérebro, e isso será vital para manter sua cabeça ativa até o 
final da vida. Lembre-se que todo movimento começa no cérebro, é por isso 
que atividade física também é estímulo cognitivo.


“Beleza, Alex. Mas e a corrida?”

 

Diferente da maioria dos esportes, na corrida é possível continuar me-
lhorando o desempenho, independente da idade. Se você começou a correr 
agora, é provável que continuará melhorando sua performance por vários 
anos. Para isso é preciso treinar de maneira consistente, aumentando 




o volume e intensidade de treinos aos poucos, e fazendo fortalecimento 
muscular. Estudos apontam que a melhora no desempenho é também 
dependente de tempo de prática, ou seja, anos de treinamento. Ser 
consistente é a coisa mais importante para continuar melhorando seus 
tempos na corrida.


Embora a maioria dos atletas amadores conseguem seus melhores tempos 
de maratona entre 25 e 35 anos, Eliud Kipchoge, o maratonista mais rápido 
de todos os tempos, acabou de quebrar o recorde mundial na Maratona de 
Berlim aos 37 anos, o que nos mostra que podemos continuar tendo bons 
resultados com o passar dos anos. Um estudo de 2018 pesquisou os 
resultados de atletas de ultramaratonas de 50km e constatou que os atletas 
mais rápidos dessa distância estão na casa dos 40 anos. É normal vermos 
pessoas acima dos 40 e até 50 anos ganhando ultramaratonas, tudo isso 
devido ao tempo de prática, em distâncias que dependem mais de fatores 
psicológicos, tempo de treino e emocionais do que de propriamente de 
velocidade.

 

Para resumir: você vai viver mais do que as gerações passadas, mas não 
necessariamente será com qualidade. Para viver bem todos os anos da sua 
vida você precisa dormir bem, praticar atividade física, beber bastante água, 
comer bem e não parar de estudar. Se você começou a correr agora, 
provavelmente vai melhorar seu desempenho por muito tempo, desde que 
treine de maneira consistente. Quando sentir que seu desempenho em 
uma prova estabilizou, talvez seja o momento de aumentar a distância.

 

Para ter uma boa performance você precisa primeiro ter uma boa saúde. 
Assuma a responsabilidade, cuide-se, e você vai viver com qualidade e 
melhorando seus resultados na corrida por muito tempo.


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/


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 para os 8 e para os 80

Todos sabemos os benefícios da 

atividade física em qualquer época 

da nossa vida, nunca é tarde para 

começar. Mas é preciso saber que a 

resposta do corpo pode variar de 

acordo com a fase de vida do 

indivíduo. Devemos estar atentos à 

estas mudanças para que um 

hábito saudável não se torne fonte 

de lesões.


 


São várias as alterações do sistema

músculo esquelético com a idade.

Cada estrutura responde de uma 

maneira. Mas vamos conversar so-

bre o que é mais impactante, o 

próprio músculo. Se observarmos 

um bebê, ele consegue levar o pe-

zinho à boca e fazer movimentos 

que na vida adulta são pratica-

mente impossíveis para a maioria. 

Sabemos que com o passar do 

tempo o músculo perde flexibilida-

de, capacidade de se alongar e vol-

tar a uma posição original sem so-

fre nenhum tipo de dano. Essa per-

da  de  flexibilidade  acontece  por-


que o músculo perde água e as 

ligações entre suas fibras ficam 

mais rígidas. Como isso afeta de 

maneira prática? O tempo neces-

sário para sustentar a posição de 

alongamento no idoso será um 

pouco maior que o jovem. Se para 

uma pessoa de 25 anos falamos 

em uma série de 30 segundos, 

para uma pessoa de 65 anos isso já 

passaria para de 1 a 3 séries de 60 

segundos. Mas muito cuidado! A 

falta de flexibilidade no idoso pode 

ser ruim e atrapalhar atividades 

corriqueiras como amarrar os sa-

patos, mas o excesso pode ter um 

efeito muito pior do que no jovem. 

Estabilizar articulações é um gran-

de desafio com o avançar da idade.


Mas a principal mudança músculo 

esquelética está na geração de for-

ça. Com o avançar da idade temos 

uma perda natural de tecido mus-

cular, um processo chamado sar-

copenia. Se não fizermos algo para 

deter esta perda, com o passar do 

tempo  perderemos  as  funções e
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Por isso o treino de força muscular é importante em qualquer idade. Seja para 

obtenção de saúde muscular ou mesmo para obter desempenho. Existem 

vários trabalhos mostrando que a perna de uma pessoa de 70 anos que faz 

musculação tem mais tecido muscular em relação a gordura do que uma 

pessoa da mesma idade totalmente sedentário. Exercícios simples, muitas 

vezes feitos em casa, já podem ter um efeito fantástico no corpo.


Impossível falar de alterações da idade sem citar a cartilagem articular e o 

processo de artrose. O termo artrose se refere ao desgaste da cartilagem com 

o passar do tempo, que pode ser perfeitamente normal. Da mesma forma que 

os pneus de um carro irão se desgastar, a cartilagem também. O que não 

pode acontecer é um desgaste precoce. O principal fator que causa o 

desgaste da cartilagem é sobrepeso. Não existe nenhuma evidência de que 

atividade física como a corrida causa um desgaste acelerado da cartilagem. 

Muito pelo contrário. Corredores geralmente são mais leves, fato que fala em 

favor da saúde articular.


Mas e a criança? Existe alguma orientação específica para a prática saudável 

de atividade física? No caso da criança o importante é a variabilidade. 

Estimular a diversidade de movimentos para que se cria uma boa base 

motora, estimule as várias partes do corpo. 


Não importa a sua idade, se é 8 ou 80. Praticar atividade física de forma 

segura é essencial para a qualidade de vida e deve ser feita por todos. Cada 

qual dentro da suas limitações e preferencias.
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O Treino de Hoje Gera a 
Transformação de Amanhã

O início no esporte tem seus desafios, inclusive 
quando ele acontece depois da infância e adoles-
cência.


A média de idade dos corredores e corredoras no 
Brasil é em torno de 38 anos, segundo informações 
disponíveis.


Isso mostra que é comum muitas pessoas entrarem 
no mundo da corrida em uma fase de maturidade, 
depois dos 20 ou 30 anos.


Por outro lado, esse é um dos esportes mais de-
mocráticos que temos notícia, possibilitando a con-
vivência de diversas gerações e estilos no mesmo 
ambiente. 


Vou dar um exemplo simples.


Na última prova que corri em setembro, as Dez Mi-
lhas Garoto (ES), tive a chance de conversar com 4 
amigos que estrearam na prova ou fizeram 16km pe-
la primeira vez.




Todos os 4 amigos e amigas come-
çaram a correr há no máximo 5 anos e 
com pelo menos 28 anos de idade.


Essas informações me trouxeram 
duas reflexões interessantes:


1) A experiência de vida e maturidade 

pode acelerar uma mudança positiva.


2) Conviver com pessoas que possuem 
vivência e origem diversas da minha 
me ajuda a progredir.


Esses dois pontos vão potencializar es-
sa relação de causa e efeito entre o 
treino de hoje e a transformação de 
amanhã.


Agora vamos entender melhor a ideia 
por trás do título dessa coluna do mês 
de outubro. 


A corrida pode ser um exemplo do 
80/20 do Conceito de Pareto 


O que seria o “conceito de pareto” no 
contexto da corrida para vida? 


Podemos traduzir essa ideia da se-

guinte forma:


Um esforço relativamente pequeno 
(esforço de 20%) na corrida pode gerar 
uma real transformação (80% do re-

sultado) na nossa vida.


O conceito de pareto, de uma forma 
simplificada, traz a ideia de que 20% 
de todo seu esforço costuma gerar 

80% dos resultados. 


Mas aí que está o desafio: quais são 
esses 20%?


Vamos a um exemplo da história do 
João que traduz tudo isso que falamos 
até agora.

João é um cara sedentário, ou seja, faz 
menos de 150 minutos de exercício 

por semana (22 minutos por dia).


Ele é um cara jovem, 30 anos de idade, 
professor de História em 3 escolas de 
Ensino Médio.


João começa a jornada às sete horas 
da manhã e termina às 18h. Imagina 
quantas horas ele costuma ficar em 
pé, além de outras tantas sentado, 

corrigindo exercícios e provas.


Eu fiquei cansado só de imaginar…


Quase todo dia ele reclamava com a 
esposa do cansaço, além de dores no 

joelho e nas costas. Mas o despertar, o 
que fez ele entrar no mundo corrida 
foi o seu cardiologista.


Depois de um check-up, por insistên-

cia de sua esposa, a Jane, João ouviu o 
seguinte do médico:




O meu objetivo hoje foi te mostrar 
que a corrida, mesmo que um único 
treino mais fácil, como o trote, pode 

gerar um impacto extremamente 
positivo.


Ninguém se torna muito bom em 
algo do dia para noite! 


Mas quem se tornou excepcional em 
vendas hoje, deu o trote, o seu pri-
meiro passo em algum momento do 
passado.


Seja na corrida ou na vida, comece 
pequeno, ganhe confiança e evolua 
diariamente!


-Suas taxas estão péssimas, se você 
não mudar o estilo de vida terá al-
guma doença grave em breve.


E agora trago a seguinte pergunta:


Um treino relativamente fácil como 
o trote (totalmente moderado) pode 
gerar uma mudança real na vida de 
alguém? 


Eu te digo com toda certeza: SIM!


Um treino, ainda que um trote, pode 

gerar um impacto profundo na sua 
vida.


No caso do João, o trote pode ser a 
porta de entrada para se desenvolver 

um hábito.


E a corrida te ajuda a criar um hábito 
no esporte, mostrando que é possível 
desenvolver bons hábitos em qual-

quer área da sua vida.


O trote de hoje, para o João, pode ser o 
primeiro passo para conquistar um 
desempenho excelente como profes-
sor “amanhã”. Claro que o amanhã é 

no sentido figurado, pois a construção 
de um hábito demanda tempo.


Mas o primeiro passo hoje é muito 
melhor do que esperar daqui a 3 me-

ses, na véspera do ano novo.


Gabriel Renaud

Copywriter e corredor

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


EDWIGES 

PARRA

https://www.instagram.com/edwigesparra_psicologa/
















Coesão Social, Lesões e a Roda dos Ratos
Por Eduardo Barbosa



Você já parou para pensar em como nossa vida é literalmente corrida? A
começar pela corrida nossa de cada dia... Sim, em geral seguimos um 
curso até nos tornarmos corredores e este caminho passa por um 
fenômeno social que nos leva a determinados comportamentos, muitas 
vezes inconscientes, que é a chamada coesão social, teoria de Émile 
Durkheim.

 

Emilie Durkheim é foi um Sociólogo, Filosofo e Antropólogo Judeu, 
considerado o Pai da Sociologia, segundo ele quanto menor for à divisão 
do trabalho nas sociedades maior será o vínculo dos indivíduos com o 
grupo social, coesão pode ser definida como o grau de consenso dos 
membros de um grupo sobre a percepção de pertencer a um projeto ou 
situação comum.


Tu já paraste para pensar como chegou até a corrida? Provavelmente 
alguém do seu círculo de amigos, em determinado momento, o 
convidou a participar de alguma prova, seja como diversão ou com o 
intuito de perder peso (conceito totalmente errôneo que pensamos 
sobre este exercício) e lá se foi você sempre pensando em melhorar 
performance a cada passo.


No geral corremos no início de qualquer jeito, somente com a orientação 
dos amigos, que nos leva a superarmos todos os dias nossos limites, 
levando a volumes cada vez maiores de prova, chegando nos 5kms, 
depois 10km, após 21kms e seguindo em 42kms acima, até entramos em 
over training, fratura por estresse e temos que parar o que amamos fazer 
por um tempo.


 




- Eduardo Barbosa  -

Treinador e corredor


Entramos na chamada “roda do rato” em um caminho inverso ao que 

poderíamos fazer de manheira mais segura, da lesão para o ortopedista, 

do ortopedista para o Fisioterapeuta, do Fisioterapeuta para um 

Profissional de Educação Física especializado em corrida de rua, e por fim 

a indicação para trabalho de treinos de força, todo este caminha poderia 

ser encurtado.


Provavelmente você está na faixa etária entre 25 e 55 anos, casado ou 

casada, uma vida estável f inanceiramente e procurando saúde e 

performance, pode ou não ter f ilhos, ser homem ou mulher, mas no geral 

quer mesmo é ótimos bons tempos na corrida de rua, esporte que ama e 

provavelmente investe, principalmente após o processo da “roda dos 

ratos.”


 


O retorno as corridas após esta fazem sempre varia entre falta de ritmo e 

a indagação do porquê não consigo a mesma performance de antes, a 

resposta está na fisiologia, onde o condicionamento neuromuscular tem 

queda mais acentuada que o cardiorrespiratório, por isso a sensação de 

ter pulmão, e falta de pernas. 


 


Primeiramente você terá que reorganizar todo seu tempo, encaixar o 

treino de força, ele te dará toda proteção neuromuscular para cumprir as 

cargas de treino aeróbio, ou seja, para ir mais longe na sua corrida você 

terá que ser cada vez mais forte. Dos 8 aos 80 tenha consciência, você 

será levado pela multidão, para correr mais terá que ser inteligente. 


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