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TRAIL

RUNNING

Raphael Bonatto

CUIDADO COM OS “PETS” 
QUE PODEMOS ENCONTRAR 

NAS TRILHAS






Não é raro tomarmos conhecimento sobre ataques ou acidentes
com animais peçonhentos em trilhas e montanhas. Mas afinal 
de contas, quais os riscos e o que fazer em uma situação de 
perigo?

 

As cobras são nossas amiguinhas mais comuns e indesejáveis. 
Geralmente nos meses mais quentes, acabam escolhendo 
alguns pontos de sol para se aquecer, o que acaba colocando 
em risco a segurança, visto que estes pontos geralmente são
aqueles mais limpos das trilhas ou no meio de estradas. Deve se 
manter a atenção redobrada, pois algumas delas se camuflam 
ao ambiente dificultando a visualização. 

 

Caso visualize com antecedência, evite se aproximar e avise aos 
demais. Lembre-se que ela está com tanto medo quanto você e 
ficará na defensiva, só irá atacar se for provocada. Por isso, não 
tente pegar com as mãos ou brincar de qualquer forma. Utilize 
um galho longo e com leveza, afaste o animal novamente para o 
seu habitat natural.

 

Em caso de acidente, não entre em pânico. Nada de cortar ou 
sugar o local da mordida, não temos muito o que fazer em 
campo. Movimente a parte afetada o mínimo possível e procure 
por atendimento médico.

 

Abelhas também são muito perigosas, por isso, evite passar 
perto de colmeias. Um dos sinais de enxames enfurecidos é o 
zunido emitido, o que liga um sinal de alerta em nossa 
movimentação. Evite barulhos excessivos e a utilização de 
perfumes que podem incitar o ataque.Se for picado, saia 
imediatamente da trilha e entre na vegetação correndo em 
zigue-zague, encostando de propósito em galhos e árvores, 
tirando as abelhas do alvo e mascarando os hormônios 
excretados pelas ferroadas, que atraem ainda mais os animais. 
Leve sempre um anti-histamínico nas trilhas.


RAPHAEL BONATTO
CREF 007860-G/PR

Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva

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


Fora do Brasil existem relatos de ataques de grandes felinos, 
como o que ocorreu em fevereiro de 2019, nas montanhas do 
estado americano do Colorado. Travis Kauffman, saiu para 
treinar em algumas trilhas próximas de sua casa e foi atacado 
por um puma do sexo masculino, que pesava entre 15 e 18Kg. 
Felizmente sobreviveu.

 

Ataques de ursos também podem acontecer em regiões onde 
existam este tipo de animal, por isso é sempre importante se 
informar muito bem por quais trilhas pretende se aventurar. 
Assim como os humanos, os ursos também escolhem os 
caminhos mais fáceis para se movimentarem nas montanhas. 
Em diversos vídeos publicados na internet, podemos ver 
ataques de ursos contra corredores, ciclistas e até mesmo 
escaladores.

 

Neste caso, a melhor solução é evitar o confronto, estudando 
muito bem a área que será explorada, se informar com as 
autoridades competentes e em caso de ameaça, evitar a 
exposição.

 

Por fim vamos falar do melhor amigo dos homens, os cachorros. 
Sim, os pets também podem atacar!

 

No dia 27 de março de 2022, o triatleta Tiago Ferranti Belloube, 
de 41 anos, foi atacado por cinco pitbulls enquanto corria numa 
estrada rural da cidade de Leme, interior de São Paulo. Foram 
mais de 50 mordidas até ser resgatado por um motorista que 
passava pelo local.

 

A intenção deste artigo não é te deixar assustada ou assustado 
em relação às corridas em trilhas, estradões ou montanhas, mas 
sim, que tenha um planejamento dos locais aonde irá se 
aventurar, procure não estar sozinho e avisem familiares da sua 
localização. 

 

Sabemos que a prevenção é o melhor remédio, por isso sempre 
é importante sabermos exatamente os caminhos que vamos 
trilhar, não somente em treinos, mas também competições ou 
lazer.


Um abraço a todos,	 








NEUROCIÊNCIA 
E A CORRIDA

O que acontece com o 
nosso corpo quando 

sentimos medo?
As emoções primárias que temos são me-
do, amor, raiva, tristeza e alegria. Elas são 
demonstradas pela reação física do corpo, 
alterando todos nossos sistemas e nossos 
comportamentos. Neste artigo vamos falar 
de uma delas o MEDO que despertam sen-
timentos de receio, apreensão, insegurança, 
preocupação, ansiedade entre outros. É 
muito comum nos dias atuais termos al-
guns destes sentimentos e saber gerenciá-
los é ponto importante para nos ajudar nos 
nossos desempenhos.

 

Para evitar que isso aconteça compartilha-
mos a seguir dicas do que podemos fazer:


CARLOS 
CAMPELO
NEU ROCOACH
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Confira 3 perguntas respondidas e entenda o que acontece no nosso 
cérebro quando sentimos medo:

 

1.	 O que é o medo? 

 

O cérebro límbico é o cérebro que nos ensina a sentir emoções. Elas, 
basicamente, nos levam para dois caminhos na vida: o medo e o amor.

O medo é uma sensação gerada a partir de situações de perigo ou da 
preocupação de que algo aconteça de forma contrária ao que estava 
previsto. Ele pode causar o estresse, a ansiedade e sensações de “luta ou 
fuga” – luta para enfrentar essas situações e fuga para ficar bem longe 
delas.

 Também é importante destacar que o medo é um reflexo emocional que 
serve para nos adaptarmos ao meio. Ou seja, se encarado como algo 
positivo e enfrentado numa boa, ele pode te ajudar a se preparar mais 
adequadamente para uma situação.

 

2.	 O que acontece no nosso cérebro quando sentimos medo? 

 

Consideramos que o medo está associado à memória. Desta forma, uma 
situação traumática ou um episódio recorrente, como realizar as provas, 
pode estimular precocemente a ansiedade e o medo, fazendo com que o
raciocínio e o desempenho fiquem debilitados.

 

Esta ansiedade estimula a liberação do hormônio cortisol no corpo, que 
também é liberado pelo estresse e o nosso cérebro pode interpretar 
como  “eu não sou capaz de lidar com isso” e resulta em um sentimento 
de negatividade que pode provocar a ansiedade ou, até mesmo, a 
paralisia.




O mais curioso é que esse sentimento pode se tornar um círculo vicio-
so e com isso gerar:


•	 Travar no momento da prova;

•	 Não seguir o planejamento;

•	 Dar o branco e não se lembrarem de nada;

•	 Não conseguir terminar a prova;

•	 Ter um desempenho ruim.


Alguns desses medos, como o de travar e de ter um bloqueio na 
mente, são causados pelo estresse e medo irracional. A liberação do 
cortisol vai agir de forma que alimente esse ciclo e você vai precisar 
fazer alguma coisa para quebrá-lo.

 

3.	 Como evitar o medo e quebrar esse ciclo?

 

A boa notícia é que podemos fazer algo para reverter à situação. Pois, 
saber que o estímulo para a formação das emoções é inconsciente e 
ter consciência o que você fará com a emoção e como você vai reagir é 
controlável.

A melhor forma de controlar o medo irracional é reconhecer suas 
causas. Entender que o medo que você está sentindo tem solução e, 
portanto, a forma de resolver essas questões são:

 

•	 Entendendo o causador do medo e enfrentando.

•	 Reforçando a nossa confiança.


A primeira coisa que precisamos identif icar nessa fase de enfrenta-
mento é: “MEU MEDO É RACIONAL OU IRRACIONAL?”

O medo racional pode ser combatido com algumas medidas de pre-
caução, já o irracional precisa de uma análise e, até mesmo, mudança 
de pensamentos sobre aquela situação.

Se você tem medo de se esquecer de algo para levar na prova, pode se 
organizar no dia anterior e assim evitar algum tipo de estresse na hora 
da prova. Agora, se o seu medo é ter um desempenho ruim, lembre-se 
que você treinou e se dedicou bastante, muito embora algumas vezes 
esse pensamento não vá agregar muito, principalmente neste momen-
to.




Combata o medo com tudo àquilo que te faz sentir confiança. Seja 
confiante em si mesmo, lembre-se da dedicação que teve nos treinos, e 
controle seu nervosismo, pois essas ações serão suas aliadas frente ao 
que vier.

 

Atitudes que mais geram confiança são:
 

•	 Ter a consciência de que treinou muito;

•	 Sentir a aprovação interna e externa;

•	 Conseguir revisar todo o planejamento da prova mentalmente;

•	 Saber que hoje é melhor do que ontem;

•	 Lembrar dos treinos que realizou e quais os resultados que  
alcançou;

•	 Lembrar que sua família e seus amigos irão apoiar, independente 
da situação.


Por f im, nossa dica é: faça tudo que te gera confiança e enfrente os 
seus medos irracionais de perto. O primeiro enfrentamento é mais 
dif ícil, porém, com a prática, f ica mais tranquilo. Isso vai te ajudar a ter 
inteligência emocional e desempenho superior na hora da prova.












Médica veterinária formada em 2007 pela 
UMESP, pós graduada em Dermatologia de 
pequenos animais. 

Responsável pelo perfil @vetsincriveispets 
no Instagram e do podcast “incríveis pets”
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Quem nunca experenciou a pre-
sença de sangramento gengival? 
Muito desagradável, né? Algumas 
vezes, mesmo sem fazer nada di-
ferente do que se está habituado, 
o sangramento desaparece como 
mágica. Porém, o mais comum é 
que ele se mantenha e passe a 
fazer parte da vida dita “normal”. 
Será que este sangramento é de 
fato normal? Sim, é normal. Muitas 
pessoas o têm, mas, ATENÇÃO: es-
te é um sinal de que sua gengiva 
está muito doente! 


A gengiva, tecido que envolve nos-
sos dentes, tem a função de pro-
teger o sitema de suporte desses, 
na boca. Estando saudável, ela só 
sangrará ser for rompida por um 
traumatismo. O sangramento 
gengival é causado pelo acúmulo 
de bactérias sobre os dentes em 
tamanha quantidade capaz de 
provocar uma reação no tecido a 
ponto de deixá-lo fino e frágil. Isto 
não se deve a um tipo específico 
de microorganismo, mas a condi-
ções que favorecem diferentes ti-
pos bacterianos capazes produzir 
as toxinas que provocam a reação 
inflamatória que culmina no san-
gramento gengival. Em média, 
diz-se que quando há sangra-
mento, existe, no local afetado, um 
biofilme bacteriano de, pelo me-
nos,  sete  dias  em  formação, sem 


SANGRAMENTO 
GENGIVAL É NORMAL?

que o mesmo tenha sido rompido 
ou removido durante a higiene 
dental neste período.


Assim, a presença de sangramen-
to pode se dever a uma higiene 
dental deficiente ou a elementos 
que favoreçam o crescimento 
bacteriano - como cavidades de 
cárie, tártaros, excesso ou falta de 
material restaurador - a despeito 
do esforço feito durante a higiene 
para conseguir remover o biofil-
me. Este sangramento descreve 
uma doença chamada gengivite. 


Na medida que os fatores reten-
tivos são eliminados e a higiene 
bucal for bem conduzida, esta 
doença tende a reverter comple-
tamente. A ausência do sangra-
mento, que ocorre a despeito de 
uma higiene dental    realizada 
mesmo de forma vigorosa, é o si-
nal de saúde tão almejado.


A importância do tratamento se
deve ao fato da gengivite ser pre-
cursora de outra doença com o 
real poder de destruição das es-
truturas de suporte dos dentes 
que é a periodontite. Além disso, a 
presença de sangramento gengi-
val provoca mau hálito e compro-
mete muito a estética, pois, para 
chegar no estágio de sangramen-
to, a gengiva já deve estar inchada 




e muito avermelhada. O tratamento também é 
importante para se fazer o diagnóstico diferencial 
com outras enfermidades de origem sistêmica, 
cujas manifestações se assemelham muito à 
gengivite, como o lúpus eritematoso, a leucemia, 
e sinais precoces da síndrome HIV. 

 

Algumas pessoas, mesmo tendo um ótimo pa-
drão de higiene, podem apresentar sangramento 
gengival em função de alterações hormonais. É o 
caso de adolescentes e gestantes. Outras, por 
serem fumantes, não manifestam os sinais da 
gengivite, podendo, em um futuro breve, ter 
surpresas muito lastimáveis, como perdas den-
tais. Não deixe isso acontecer! Na presença de 
sangramento gengival, procure seu dentista. Ele 
saberá, a partir do exame das estruturas de pro-
teção e suporte dos seus dentes, como corre-
tamente orientar caso a caso.














Atletas da 
vida real



Corrida com seu cachorro, calor e final de ano

Imagine que você está correndo 
com um cachorro em um dia muito 
quente. Após alguns minutos você 
vai perceber que seu amigo de qua-
tro patas vai colocar a língua pra fora 
em uma tentativa de baixar a tem-
peratura corporal, enquanto você 
sente que começa transpirar. Passa-
dos mais alguns minutos é provável 
que o cachorro pare com o exercício, 
enquanto você continua correndo 
por vários quilômetros.

Esse exemplo fictício demonstra 
uma habilidade que nós, humanos, 
temos, e que os caninos sentem fal-
ta: transpiração.


Mesmo quando você está dormindo, 
a parte central do nosso corpo, onde 
se localizam nossos órgãos, não para 
de trabalhar. O coração continua ba-
tendo, o pulmão segue captando 
oxigênio e a digestão aproveita para 
acontecer sem interrupção. Quando 
você está acordado(a), os órgãos 
precisam disputar o sangue e a e-
nergia disponível com outras tarefas, 
como caminhar, pensar ou lavar a 
louça. É por isso que você sente sono 
após comer uma feijoada, o seu cé-
rebro está priorizando a digestão, e 
se você estiver sonolento vai produ-
zir menos em outras tarefas, deixan-
do mais sangue e energia disponível 
para digestão.

O problema é que, assim como o 
motor  do  seu  carro,  o trabalho  dos


nossos órgãos produz calor. Para 
que não tenhamos um superaqu-
ecimento nocivo, nosso corpo criou 
mecanismos para diminuir a tempe-
ratura corporal. Quando estamos em 
casa, sentados e com ar-condicio-
nado ligado, a tarefa é muito fácil. O 
problema é quando você decide fa-
zer um treino intervalado forte, ao 
meio-dia, no dia mais quente do ve-
rão em Salvador. Nesse caso, o bura-
co é mais embaixo, e precisamos 
usar de todas as estratégias possí-
veis para não causar danos irrever-
síveis à nossa saúde.

 

É possível que você se sinta enjoado, 
tonto, com câimbras e desanimado, 
todas essas são estratégias do nosso 
cérebro para forçar você a parar de 
correr, afinal, além do calor do sol, 
você está produzindo mais calor 
internamente enquanto corre, já que 
está exigindo que o coração bata 
mais forte e que o corpo produza e-
nergia para conseguir terminar 
aquela repetição do treino. Nesse 
momento seu cérebro vai avaliar o 
que é mais importante para sua vida 
e vai parar de recrutar alguns mús-
culos, e isso vai fazer seu desem-
penho cair. Não é falta de treino, é 
proteção à vida. Você vai sentir suor 
escorrendo por toda a pele, mais 
uma estratégia do seu corpo, que 
usa a transpiração como mecanismo 
de proteção:  a  água  resfria  a pele e 



expulsa o calor da parte central do corpo.

 

A notícia boa é que nosso corpo é muito inteligente, e se pode se adaptar 
ao calor se treinarmos nessas condições com frequência. Não é por isso, 
porém, que precisamos nos expor à treinos extremos, principalmente se 
você não vai disputar nenhuma competição em locais com altas 
temperaturas. Estamos chegando nos meses mais quentes do ano, sendo 
normal a perda de desempenho nesse momento. Ao invés de lutar contra 
isso, entender o que acontece e tirar proveito da situação me parece a 
melhor alternativa.

 

O básico você já sabe: escolher o melhor horário para treinar, hidratação e 
roupa adequada, mas tem outras coisas que podem ajudar bastante nessa 
época. Justamente em função do calor, temos poucas provas de corrida 
entre dezembro e fevereiro, e isso nos permite fazer um período de 
transição, com menor volume de treino e sessões mais curtas. Esse é um 
excelente período para dar ênfase ao fortalecimento muscular, dando uma 
base para você aguentar a temporada, e permitindo treinar embaixo do ar-
condicionado. Outro ponto importante: treinos intervalados podem ter 
intervalo de descanso maior, já que sua frequência cardíaca vai demorar 
mais para baixar. Treinar em trilhas, mesmo que você só corra em asfalto, 
também é uma boa ideia. O sobe e desce desses terrenos pode trazer 
benefícios musculares, e na trilha o clima é mais fresco se comparado ao 
asfalto.

 

Períodos de transição são importantes para os corredores, é descanso para 
o corpo e a mente. Isso não quer dizer que você deva deixar de correr, 
apenas que pode baixar o volume de treino e aproveitar para praticar outros 
esportes. A corrida apresenta resultados no longo prazo, é melhor ser 
consistente e evoluir de maneira lenta e progressiva, colhendo os resultados 
com o passar dos anos. Ninguém consegue treinar o ano todo com alto 
volume e alta intensidade, isso fatalmente resultaria em overtraning e lesão. 

 

Divirta-se!


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

Adaptando seu corpo ao canicross

A corrida é um esporte que você 

pode fazer sozinho em qualquer 

lugar, mas correr com companhia 

é sempre muito agradável. Imagi-

na quando esta companhia é o seu 

melhor amigo. Correr com os cães 

de estimação tem se tornado cada 

vez mais comum. Mas o que pode 

ser feito para que isso não se torne 

fonte de lesões para o corredor?


Temos que entender que correr se-

gurando um objeto como uma gar-

rafinha de água ou com uma corda 

nos conectando com outro ser vivo 

altera nosso centro de massa. Mas 

o que é isso? Essa perturbação irá 

mudar a proporção de carga que 

nossas articulações recebem. Isso 

pode gerar uma sobrecarga em al-

guma estrutura como um múscu-

lo, tendão ou a própria coluna ge-

rando assim uma série de lesões 

como tendinites, estiramentos 

musculares e dores na coluna. 

Quanto  mais adestrado o cachorro 


for mais fácil será o processo de a-

daptação para o nosso corpo. Ho-

mem e cão devem estar sincro-

nizados na velocidade e direção do 

movimento, correndo na mesma 

velocidade e direção para que a 

tensão gerada seja a menor possí-

vel. 


Originalmente, no canicross euro-

peu, o cão é conectado ao corpo 

do homem através de uma cinta e 

um colete de tração colocada na 

em forma de “cadeirinha”. Porém o 

que é mais comum no nosso dia a 

dia é uma guia simples onde o 

corredor segura o cão pela mão e 

punho. Ter a musculatura do tron-

co forte é importante nas duas si-

tuações. Na fase de adaptação do 

cão à corrida, onde as forças de 

tração são costumam ser maiores, 

grande parte da absorção da carga

será feita por parte da musculatura 

do nosso tronco, talvez esta seja a 

principal diferença do ponto de 

vista   biomecânica   em  relação  à 
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Inner Peacecorrida de rua convencional. Ter esta musculatura forte e resistente pode 

ser um bom treinamento específico para o condutor. 


Outros dois cuidados são importantes. O primeiro é tentar equilibrar as 

forças entre os lados do corpo. O rodízio entre o lado direito e esquerdo 

pode evitar certos vícios posturais ou até mesmo alterações de longo prazo 

na coluna como as escolioses. A maioria dos adestradores sugerem na 

condução que o cão vá a frente, neste caso cuidado com os movimentos de 

torção ou rotação do tronco que podem causar lesões na coluna e no 

quadril.


 


E por último tentar compatibilizar a proporção do cão com o tamanho do 

do-no. Quanto maiores e mais fortes são os cães, exigem condutores do 

mesmo porte, obviamente, isso depende muito do nível de adestramento 

do seu cão.


 


E por fim lembrar sempre que seu corpo e do seu cão tem limites. Saiba 

sem-pre respeitá-los para que a atividade física com seu amigão seja 

sempre prazerosa.
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Companheiros de quatro patas 
fazem bem para nossa corrida

A vida ganha mais alegria quando estamos em mo-
vimento.


E nossos companheiros de quatro patas, os pets, são 
sinônimo de movimento e energia, não é verdade?


A grande maioria dos brasileiros que possuem pet 
optam por cães e gatos, por isso vamos falar sobre 
eles hoje.

 

Os Gatos Nos Inspiram Na Corrida


Em 2021 tínhamos pelo menos 27 milhões de gatos 
domésticos em nosso país. 


Os gatos gostam de explorar o ambiente, subir e 
alcançar lugares mais altos, saltar.


Eles são uma verdadeira inspiração para um estilo de
corrida que também exige uma postura aventureira, 
na qual há muito sobe e desce, além da superação 
de obstáculos: 


A corrida de montanha ou trail! 




Inclusive nós temos uma coluna espe-
cializada sobre o assunto na Runners 
Brasil, a “Trail Running”, com Raphael 

Bonatto. 


Mas voltando ao assunto de hoje, os 
pets trazem alguns benefícios para 
nossa corrida.


Quando você tem a oportunidade de 
conviver com os felinos “possui menos 
risco de desenvolver doenças cardía-
cas, hipertensão e derrame”, segundo 
a Fundação Affinity.


 

Um outro benefício da convivência 
com os gatos ajuda a diminuir o es-
tresse e ansiedade, pois há, na maioria 
dos casos, uma redução da pressão 

sanguínea nos tutores.


Imagine você mais relaxado e tran-
quilo para curtir seus treinos e provas 
de corrida… seria incrível, não é ver-

dade? Então pense em uma adoção 
responsável de um felino, acolhê-lo, 
cuidar, oferecer todo suporte e tratá-lo 
com carinho.


É importante deixar bem claro que os 

casos mais de diagnóstico clínico de 
ansiedade ou depressão precisam de 
tratamento médico e psicológico, ain-
da que a prática da corrida e o convívio 
com os pets auxiliem nesse processo.


Por todas essas razões que falamos até 


agora, os gatos nos tornam pessoas e 
corredores melhores, mais saudáveis e 
com mais energia.


 

E o mais interessante é que há um ví-
deo conhecido na internet de um gato 
que gosta de literalmente correr com 
seus tutores, na cidade de Troy, em 

Nova York, Estados Unidos.


Os Cães são Ótimos Parceiros de Cor-
rida


Por outro lado, o “melhor amigo do ser 

humano” é tradicionalmente um exce-
lente parceiro ou parceira de corrida.


Desde que nós somos crianças até a 
fase adulta, os cachorros nos estimu-

lam a correr. 


É algo natural, tanto nós humanos 
quanto os cachorros brincamos de 
correr.


Observe uma criança nos primeiros 
anos… uma das atividades que ela 
mais gosta é correr.


Não precisa de um motivo ou objetivo, 

apenas curtir a sensação da corrida.

 

E os cães são como “eternas crianças” 
nesse sentido, sempre gostam de cor-
rer, pegar objetos e interagir com seus 

tutores.

 

 




E você tem cão ou gato? Costuma le-
var ele para passear onde? Já fez al-
guma corrida com seu companheiro 

de quatro patas?


Comenta no último post do perfil da 
Runners Brasil no Instagram, o 
@runnersbrasiloficial, eu vou adorar 

saber!


E se quiser falar mais sobre o assunto 
ou compartilhar suas experiências na 
corrida, manda mensagem inbox no 
meu perfi.


Existem muitas pessoas que levam 
essa parceria na corrida a outro nível, 
fazendo realmente treinos com seus 

cachorros, o chamado “canicross”.

 

Essa modalidade de corrida é parecida 
com o “cross country”, correr a céu 
aberto, enfrentando obstáculos natu-

rais em terrenos rústicos. Mas, nesse 
caso, o cachorro possui mais liber-
dade, normalmente indo um pouco à 
frente do tutor, com equipamentos
específicos.


Mas o foco da coluna deste mês é re-
forçarmos a relação natural entre 
animais, humanos e a corrida. Entre-
tanto, é possível sim investir de forma 
mais específica no canicross e treinar 

de forma mais planejada e organizada.


Nesse último caso, sugerimos que vo-
cê procure um Médico ou Médica Ve-
terinária para verificar se o seu cão es-

tá preparado para iniciar essa prática.


E, enquanto isso, aproveite cada mo-
mento com seu companheiro de qua-
tro patas, colhendo benefícios dessa 
parceria através da corrida.


 

Realmente, a corrida é muito mais que 
um esporte, uma verdadeira conexão 
entre você e seu companheiro de 
quatro patas, não é mesmo? 


Gabriel Renaud

Copywriter e corredor

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


DR ALAN LEAL

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

O DIREITO DOS ANIMAIS E OS 
BENEFÍCIOS DE TER UM PET

Os pets são grandes companheiros para todos os momentos da vida, e são 
ótimas companhias para os treinos. É cada vez maior a quantidade de pes-
soas que optam por ter um animal de estimação. Dados do IBGE, atualizados 
pelo Instituto Pet Brasil, informam que em 2018 foram contabilizados no país 
54,2 milhões de cães e 23,9 milhões de gatos.

 

O crescimento no número de animais de estimação, e sua consequente in-
serção nos diversos ambientes da sociedade, nos leva a pensar nas políticas 
de proteção e bem estar animal, já que, ao serem integrados à sociedade, 
eventualmente acabam por serem vítimas de maus tratos e abandono.

 

A Constituição Federal de 1988 inovou ao dispor que incumbe ao Poder Públi-
co e à coletividade o dever de defender e preservar o meio ambiente, incluin-
do, nesse contexto, a proteção aos animais contra a crueldade e os maus-
tratos (art. 225, §1º, VII).

 

Sancionada em 1998, a Lei de Crimes Ambientais é a principal norma a regu-
lamentar a responsabilização penal por ilícitos praticados contra os animais. 
Mais recentemente, passou a vigorar a Lei 14.064/2020, que aumenta as pe-
nas cominadas ao crime de maus-tratos aos animais quando se tratar de cão 
ou gato. 

 

Com o intuito de responsabilizar penalmente os indivíduos que praticam atos 
de violência e crueldade contra os animais, há tipos penais inseridos na Lei de 
Crimes Ambientais direcionados a punição por atos praticados contra os 
animais.

 

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


Denúncias de maus-tratos contra animais cresceram 15,60% em 2021, no 
estado de São Paulo. De janeiro a novembro de 2021 foram 16.042 denúncias 
e, no mesmo período de 2020, 13.887, de acordo com dados da Delegacia 
Eletrônica de Proteção Animal (Depa) da Secretaria da Segurança Pública de 
São Paulo. Tais dados corroboram a grande necessidade de políticas públicas 
de bem estar e proteção animal, uma vez que, sendo crescente o número de 
Pets nos seios familiares e nos mais diversos ambientes da sociedade, cresce 
também o número de animais vítimas de maus tratos e abandono.

 

Mas ter um pet e cuidar dele, traz inúmeros benefícios, e pode representar 
uma excelente oportunidade de viver mais e melhor. Um estudo divulgado 
pela Associação Americana do Coração mostrou que ter um pet, sobretudo 
um cachorro, ajuda a afastar problemas cardiovasculares. A pesquisa destaca 
que o risco de morte entre pessoas com doença cardíaca é até quatro vezes 
menor quando se convive com um bichinho. Os motivos, de acordo com o es-
tudo, seriam estes: Aumento na carga de atividade física,

 

Melhora na reação do organismo ao estresse, Redução da pressão arterial,  Di-
minuição nos níveis de colesterol e triglicérides, Maior chance de sobreviver a 
um ataque cardíaco. 

 

Há inúmeras pesquisas comprovando o quanto o convívio com animais de es-
timação faz bem para a saúde mental. A ciência já demonstrou que, em 
contato com os bichos, o ser humano ativa o sistema límbico, responsável 
pelas emoções mais instintivas. Isso faz com que ocorra a liberação das en-
dorfinas, gerando a sensação de tranquilidade, bem-estar, melhora da au-
toestima, entre outros. Nesse sentido, existe até abordagem terapêutica pro-
tagonizada pelos animais, a chamada “zooterapia”. Cães, gatos, cavalos e ou-
tros bichos auxiliam no tratamento de uma série de doenças e ajudam pes-
soas com condições como autismo, Alzheimer e paralisia cerebral.

 

O biólogo inglês Rupert Sheldrake, autor do livro "Os cães sabem quando 
seus donos estão chegando", estudou o afeto e o consolo que os animais po-
dem dar ao homem. Ele descobriu que pessoas que têm cães conseguem 
superar melhor a perda de um ente querido, melhorando a autoestima de 
seus donos, dando carinho e atenção.

 

Nitidamente há inúmeros benefícios de se ter a companhia de um animal de

estimação; compreendendo isso, cada vez mais pessoas adotam um pet para 
seu convívio, mas é crucial lembrar que eles têm direitos e devem ser res-
peitados, bem tratados, e serão sempre uma ótima companhia para os mais 
diversos momentos da vida, desde uma simples caminhada até no auxílio da 
recuperação de quem vive o luto.

 

E você, caro leitor, como é sua relação com seu pet? Costuma treinar e levá-lo

junto? Ele gosta de passear nos treinos? Já viajou em provas com ele, ou é 
mais caseiro mesmo?



PEDRO 
RODRIGUES 

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












Adquirindo um cão de estimação: 
responsabilidade, sociabilização e corridas...
Por Eduardo Barbosa



Vocês já pararam para pensar o que te levou a adotar um pet prin-
cipalmente cães? Bom, segundo pesquisas advém de diversos fatores: 
necessidade de companhia, interações com crianças, amor aos animais... 
entre outros. Em muitas partes do mundo a maioria dos lares são pre-
enchidas com cães de estimação, 49% dos lares americanos relatam ter, 
39% na Australia, e 26% no Reino Unido.

Há vários fatores envolvidos na tomada de decisão que levam as pessoas 
a adquirirem um animal de estimação, mas é considerável que muito são 
tomados muito mais pelas emoções que pela razão, deixando de lado o 
quanto se deve investir para a aquisição deste animal, questões como 
gastos de saúde, educação, alimentação e treinamento não são conta-
bilizados.

As características dos animais também são deixadas de lado quando 
consideradas as interações que o animal terá com o meio ambiente, 
porte da raça e seu comportamento, quando em ambientes de grande 
circulação de pessoas deveriam ser considerados, exemplos com inci-
dentes envolvendo mordidas de cachorros e corredores não são tão in-
comuns.

Como, em um ambiente de corrida, incluir seus pets, sem que haja al-
gum tipo de incidente? O mais correto seria uma adoção responsável on-
de se sabe a procedência e origem do animal, o cuidador tem a respon-
sabilidade pelo treinamento do animal o expondo a todos os tipos de 
situações sociais para melhor ambientação quando de sua adoção e 
convívio social. 

Assim como os f ilhos, os cães também devem ser incluídos na rotina dos 
moradores e no estilo de vida da família, no caso de nós corredores, 
inseri-los em provas de caminhada ou corrida canina, são uma boa 
estratégia, assim os pets se sentem parte da família. Vale também ter 
uma boa rede de apoio em caso de viagens para que seus pets tenham 
um abrigo seguro.




- Eduardo Barbosa  -

Treinador e corredor


A responsabilidade por um animal doméstico de estimação vai muito 

além do amor aos animais e as emoções no momento da aquisição, assim 

como temos gastos com corrida, treinamento, equipamentos como gps e 

acessórios, os pets precisam de cuidados específicos e que de alguma 

maneira encaixe em nossa realidade econômica e esportiva. 


Outro lado para lá de positivo é a relação dos cães com atividades físicas 

que, as caminhadas matinais podem entrar como atividades físicas não 

regulares que são muito bem-vindas no aumento do gasto calórico, assim 

como lavar o carro, cortar a grama, arrumar a garagem, cuidados dos afa-

zeres domésticos, as caminhas no supermercado, todo movimento ajuda.


Existem também diversos estabelecimentos comerciais, de todos os tipos 

considerados “pet friends” ou literalmente amigo dos pets, onde os ani-

mais de estimação são sempre bem-vindo, e se você pretende viajar, 

saiba que há alguns protocolos a serem seguidos, dado o tamanho do 

cãozinho para transporte em companhias aéreas, sem grandes 

burocracias.


Portanto se você está pensando em adorar um cão, pense primeiramente 

na grande responsabilidade que é ter a guarda destes grandes compa-

nheiros, o quanto eles podem ser benéficos a nossa saúde, além da saúde 

deles, agora que você já tem todas estas informações, já pensou em 

adotar o seu melhor amigo?


 


 Bons passeios e treinos juntos! 


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