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EDITORIAL N

Caro leitor corredor brasileiro

Esta nossa edicao de novembro esta osso! Vamos mostrar todo poder do mundo
dos animais em Nnossos treinos e provas, de quebra para ninguem ficar em um
mato sem cachorro, vamos mostrar todas as possibilidades de aliar o convivio com
0s pets e nossa rotina diaria, seja no trabalho, em casa e até mesmo nos treinos.

E ndo para por ai nao, trouxemos muitas informacdes pra vocés que treinam duro
e precisam de um momento de relaxamento, assim a nossa psicologa Edwiges
Parra explica os beneficios de ter os animais em nossa saude mental, liberando
hormdnios essenciais para nosso equilibrio. E tem mais, vamos falar da nova mo-
dalidade que desperta interesse de muitos dentro da corrida de rua, o canicross. O
Matheus Oliveira, multicampeao de canicross vem explicar tudo que acontece no
“mundo cao” da competicao. Inclusive vai dar uma passada no Studio para contar
mais ao vivo em nosso Podcast.

No Q&A, trouxemos o Feijao ou trouxemos o Edson Neumann? Acredito que trou-
xemos a dupla mesmo, afinal eles vém fazendo sucesso nas corridas de rua por ai,
tornando este esporte cada vez mais amplo, alegre e democratico, vale conferir a
bela histdria desta dupla.

Meia duUzia de gato pingado? Nao senhor! Nossos colunistas trouxemos muita in-
formacao relevante a vocé que treina e cuida dos animais, inclusive até sobre equi-
pamentos adequados em sua pratica, o conceito pet friendly, tudo que envolve o
mundo animal pet. Ninguém vai ficar ‘mordido” pois conteddo é o que nao falta”.

Reforcando que seguimos empenhados em entregar mais material em nossos ca-
nais digitais com a publicagcao de podcasts, temos agora também um canal no
Spotify e no Youtube, além do nosso seleto grupo de colunistas aqui na RRB pre-
parados para te ajudar a superar seus limites.

A revista do corredor brasileiro. Compartilhe nosso conteudo, € gratis!

A equipe da RRB agradece todo apoio que vem recebendo do publico runner do
Brasil e acredita que juntos podemos ir além. Conte conosco!

Darlan Souza
Editor chefe



Fala corredor!

Chegamos a nossa edicao numero
19 e caminhando em passos largos
para chegar nos dois anos da
Revista Runnres Brasil.

Tenho orgulho de dizer que
somando todas as edi¢des ja
temos quase 2.000 paginas de
conteudo relevante para vocé que
estd iniciando na corrida ou até
mesmo & um veterano das pistas.

Sempre quiz trazer um conteddo
de qualidade para vocé runner e
agora isso se materializou.

E ndo paramos por aqui, iniciamos
0 hosso projeto PODCAST, que ja
comegou com duas grandes
entrevistas, o mestre Wanderlei
Oliveira e Rosana Fortes da Strava.
Confira tudo no canal do YouTube
do Runners Brasil ou no nosso
canal no Spotify.

Dezembro teremos uma grande
surpresa para vocé em nossa capa.
Aguardem!

Até a proximal!

A imaginacgao cria, a vontade
atrai e a fé faz acontecer. Siga
firme em diregdo ao seu objetivo!

Pablo

Mateus

CEO & FOUNDER
RUNNERS BRASIL
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WEILER

Jornalista e corredora

Edson Neumann

00 rv

e Feljao

A parceria deles ja dura ha 5 anos. Os dois se encontraram em mo-
mentos da vida que mais preci-savam. Edson Neumann passava por
uma crise e Feijao precisava de um lar e de muito amor. S6 que o que
eles nao imaginavam é gue juntos iriam desbravar lugares incriveis e
viver emogoes que so 0 esporte proporciona.

Em Santa Catarina a dupla € sensacao nas provas que participa. O
simpatico caramelo SDR, sem raca definida, mas com titulo de mara-
tonista, adora uma aglomeracao, € paparicado pelos atletas, posa
para fotos, tanto que tem redes sociais, e sempre esta na primeira fila
nas largadas. Descubra um pouco mais desses dois atletas que mo-
ram na cidade de Navegantes (SC) e que correndo lado a lado, ja con-
quistaram mais de 90 medalhas.



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

A historia

Sabine Weiler: Como comecgou a
sua histéria com o Feijao?

Edson Neumann: Eu sempre digo
que o Feijao foi um presente de
Deus. E tipo alma gémea em for-
ma de animal. Ele apareceu na
minha vida num momento muito
importante de 2017, quando eu
estava numa crise grave, estava
desiludido, e praticamente mal
conseguia andar, por causa de
uma doenca degenerativa. Foi ai
gque encontrei essa ‘pessoinha’ e
resolvi adotar. A nossa conexao
foi imediata, a gente viu que era
para se encontrar mesmo, algo

predestinado. Quando voltei a
correr, vi que ele ficava me o-
lhando guando eu colocava o
ténis, e saia de casa. Foi al que
surgiu a ideia de ensina-lo a cor-
rer, e ele se interessar pela cor-
rida, a treinar junto comigo.

Sabine: E como é correr ao lado
de um cachorro? Como ele se
porta na corrida?

Neumann: Eu ensinei tudo a ele.
O Feijao € muito inteligente. Sa-
be todos os comandos de direita
e esquerda, presta atencao em
carro, respeita cone, identifica a



faixa. Nas trilhas e corridas ele é
Mmuito esperto. Pelo cheiro, sabe
por onde passaram os atletas. Ele
e fantastico. Em 2018, quando ele
estava com um aninho, fez a pri-
meira prova, uma corrida benefi-
cente em Itajai (SC). Foi muito
lindo, apesar que ele demonstra-
va um certo medo. Mas foi show a
nossa chegada, ele levantando a
patinha direita. A galera amou. A,
desde |4, nao deu outra. A gente
faz todas as provas juntos e o Fei-
jao também ganha medalha, to-
das as provas reconhecem a con-
quista dele. Hoje ele tem mais de
90 medalhas, de provas que mui-
tos atletas ainda nao realizaram,
de maratonas, meias maratonas,
de trilhas. Correr com ele é muito,
mas muito fantastico.

Sabine: Como foi correr uma ma-
ratona com o Feijao?

Neumann: Foi a maior distancia

gue ele correu até hoje. Foi a Mara-
tona Internacional de Floriandpo-
lis, era um desejo meu gque ele fi-
zesse. Até combinei com meus a-
MIigos que se eu nao completasse
0s 42km, que o Feijao terminasse a
prova com alguém do lado. E ele
foi incrivel, fez a prova toda comi-
go. O Feijao tem uma mania gque
sempre larga na frente, na primei-
ra linha, com a galera. Gosta de
agitar. Mas no meio da prova ele
volta e me procura. Ja na marato-
na ele sentiu que precisava estar
do meu lado. E a gente conseguiu
completar a maratona juntos. Foi
uma experiencia muito louca, mui-
to fantastica. Eu ja tinha feito o
Mountain Do Sao José (SC), de
21km, com trilhas, e ele curtiu mui-
to. Al o levei para o Mountain Do
Costao do Santinho, em Floriano-
polis. Foi uma loucura, ele escalava
pedra, sabla o caminho da prova.
Os atletas foram ao delirio. O Felj-
ao foi uma sensac¢cao a mais.

L Y




Sabine: Como sao os treinos do Feijao? Vocés sempre treinam juntos?

Neumann: Os treinos para ele sao passeio (risos), mas a gente tem uma
relacdo de bastante confianca. E como pai com filho mesmo. Ensinei
tudo a ele. Entao eu o solto no bairro, ele visita os vizinhos, interage
com todo mundo. Mas foi bem engracado, porque 0 que aconteceu
com muitos atletas, aconteceu com o Feijao também. Sem provas na
pandemia, ele perdeu um pouco a vontade de treinar (risos), mas
guando tem treino em grupo, ai ele vai todo feliz.

Sabine: Em maio vocés participaram de uma das provas mais dificeis
do Brasil, que é a Rio do Rastro Marathon. Como foi essa experiéncia?

Neumann: Nos ja conheciamos o percurso da prova. Tinhamos feito
dois treinos subindo a Serra do Rio do Rastro, mas a gente queria algo
diferente. Fazer os 25km em prova. E foi incrivel. A Rio do Rastro Mara-
thon (entre Orleans/Lauro Muller e Bom Jardim da Serra-SC) é uma
daquelas provas diferenciadas, num lugar maravilhoso e pessoas sen-
sacionais. E muito show. Fizemos muito bem, apesar do Feijdo desta
vez nao ter corrido comigo, até cheguei a ficar triste por isso (risos). Ele
escolheu correr com a mae, a Eliete, que foi mais rapida do que eu.
Agora o Feijao tem a medalha conquistada na Serra e se tornou um
Guardiao da Rio do Rastro. A gente até queria ter feito a Missao do
Guardiao, que sao os 25km no sabado e os 42km no domingo, mas
desta vez nao foi possivel.



Sabine: Que prova que vocés ainda nao
fizeram juntos e tém vontade?

Neumann: Sao Silvestre. Acho que no
ano gue vem conseguimos estar em
Sao Paulo para correr no ultimo dia do
ano. Mas todas as provas que a gente
faz sdo especiais. No inicio deste més
de novembro, o Feijao foi embaixador
de uma prova em Blumenau (SC), a 3°
Corrida pelos Animais de Rua, com os
recursos revertidos a uma ONG da cida-
de, que resgata, cuida e faz castracao
dos animais.

Sabine: A parceria de vocés esta toda
contada em redes sociais, e desde o
infcio, ndo é mesmo?

Neumann: Sim, o Feijao tem Instagram
e Facebook @feijaoocorredor, onde eu
conto a histéria dele desde pequeni-
nho. Tem todas as provas que a gente
corre. Uma das ultimas que fizemos foi
a Meia Maratona de Pomerode. Fomos
trajados tipicamente para correr na
cidade mais alema do Brasil. Foi muito
legal. O Feijao corre sem coleira, e
guando nao esta fantasiado, esta com a
camiseta da prova, ou de algum grupo.
Ele temm um preparo excelente e uma
inteligéncia incrivel. Eu sempre digo,
gue em outras vidas o Feijao foi um a-
tleta, e um atleta raiz.
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BABI POR Al

AMmamos correr € amamos Nossos pets, e se juntar as duas coisas?
Sucesso! Nao da pra falar em pet sem pensar na maior marca de
produtos para cachorros do mercado, ela nasceu para conectar
pessoas e cachorros e vem cada vez mais conquistando esse pro-
posito, estou falando da Zee.Dog.

Conversei com o co-founder Sergio José Barbosa e tirei algumas
duvidas:


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

Zee.Dog

1. Vocé acredita que a Zee.Dog é
uma marca que incentiva o movi-
mento contra o sedentarismo, tan-
to nos cachorros quanto em seus
donos?

Conectar cachorros e pessoas
sempre foi a razao de existir da
Zee.Dog. Nos inspiramos nisso pra
criar produtos na Zee.Dog, o obje-
tivo € que se tornem ferramentas
gue promovam essa conexao. Isso
vai desde situacdes cotidianas e se
estende a hobbies como a corrida
e aventuras como uma trilha por
exemplo.

2. A Zee.Dog Human ja fez acdes
especiais com o Strava o aplicativo
dos atletas, vocés pensam em em
fazer um treino de caminhada ou
corrida com Zee.Dog para os atle-
tas e seus cachorros?

Temos ja uma segunda edicao da
collab com o Strava nos planos pa-
ra um futuro proximo. Ainda nao
podemos adiantar muito, mas eu
diria que é bem possivel.




ZEE
RUN

3. Dentro do cenario, a zee dog
tem algum produto especial
para o canicross modalidade
que vem crescendo?

Em 2020 lancamos o Zee.Run,
um cinto ergonémico que pro-
porciona uma experiéncia de
corrida confortavel e segura
com o seu cachorro. Indepen-
dente de modalidades, o Zee
Run é feito pra quem quer
simplesmente correr na com-
panhia do seu cachorro.

A linha Zee.Run conta tam-
bém com acessérios como
squeeze e bowl dobraveis para
hidratagao do seu parceiro de
corrida. Facil de transportar e
gue se acoplam ao cinto.

F Y

4, Para quem gosta de viajar e cor-
rer, tem acessorios de viagem?

Para viagem nossa linha de malas e
mochilas dobraveis da Zee.Dog
Human sao excelentes para carre-
gar itens esportivos diversos.
Quando nao estao em uso cabem
dentro do bolso.

5. Algum atleta é apoiado pela Zee
Dog?

lvan e Bono Surf Dog
6. Qual o maior desafio hoje para

gquem empreende com o esporte e
oS animais?



Nao sei se conseguimos responder, esporte nao € Nnosso core busi-
ness

7. O que vocé acha que falta para que as pessoas possam se
movimentar mais junto com seus animais? Calcadas, parques,
areas especiais...

Acreditamos que espacos publicos ao ar livre sao fundamentais
para socializacao com os cachorros, foi por isso que criamos o
Zee.Park. O primeiro parque com esse conceito fica em Sao Paulo,
no Jardins. E um espaco que conta com sistema de drenagem,
totalmente gratuito onde vocé pode levar seu cachorro pra brincar,
tomar um café, e, se quiser, pode ainda dar um banho nele na
“Washington Station”, escutando a playlist de sua preferéncia. Pela
alta frequéncia e engajamento dos tutores gue frequentam quase
gue diariamente, imaginamos que sim, lugares como o Zee.Park
fazem bastante diferenca no dia a dia com o seu cachorro. Quanto
mais iniciativas como essa, melhor.



CUIDADO COM OS “PETS”

QUE PODEMOS ENCONTRAR
NAS TRILHAS
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Nao é raro tomarmos conhecimento sobre ataques ou acidentes
com animais peconhentos em trilhas e montanhas. Mas afinal
de contas, quais os riscos e o que fazer em uma situacao de
perigo?

As cobras sao nossas amiguinhas mais comuns e indesejaveis.
Ceralmente nos meses mais quentes, acabam escolhendo
alguns pontos de sol para se aguecer, o que acaba colocando
em risco a segurancga, visto que estes pontos geralmente sao
aqueles mais limpos das trilhas ou no meio de estradas. Deve se
manter a atencao redobrada, pois algumas delas se camuflam
ao ambiente dificultando a visualizacao.

Caso visualize com antecedéncia, evite se aproximar e avise aos
demais. Lembre-se que ela esta com tanto medo quanto vocé e
ficara na defensiva, so ira atacar se for provocada. Por isso, nao
tente pegar com as maos 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, ndo entre em panico. Nada de cortar ou
sugar o local da mordida, nao temos muito o que fazer em
campo. Movimente a parte afetada o minimo possivel e procure
por atendimento médico.

Abelhas também sao 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
movimentacao. Evite barulhos excessivos e a utilizacao de
perfumes que podem incitar o ataque.Se for picado, saia
imediatamente da trilha e entre na vegetacao correndo em
Zigue-zague, encostando de propdsito em galhos e arvores,
tirando as abelhas do alvo e mascarando os hormodnios
excretados pelas ferroadas, que atraem ainda mais os animais.
Leve sempre um anti-histaminico nas trilhas.
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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 proximas 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 regides onde
existam este tipo de animal, por isso é sempre importante se
informar muito bem por quais trilhas pretende se aventurar.
Assim como 0Ss humanos, os ursos também escolhem os
" caminhos mais faceis para se movimentarem nas montanhas.
| Em diversos videos publicados na internet, podemos ver
ataques de ursos contra corredores, ciclistas e até mesmo
escaladores.

Neste caso, a melhor solucao é evitar o confronto, estudando
Mmuito bem a area que sera explorada, se informar com as
autoridades competentes e em caso de ameacga, evitar a
exposicao.

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

No dia 27 de marco 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 Sao Paulo. Foram
mais de 50 mordidas até ser resgatado por um motorista que
passava pelo local.

A intencao deste artigo nao é te deixar assustada ou assustado
em relacao as corridas em trilhas, estraddes ou montanhas, mas
sim, que tenha um planejamento dos locais aonde ira se
aventurar, procure nao estar sozinho e avisem familiares da sua
localizacao.

Sabemos que a prevencao é o melhor remédio, por isso sempre
€ importante sabermos exatamente os caminhos que vamos
trilhar, ndo somente em treinos, mas também competicdes ou
lazer.

Um abraco a todos,
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NEUROCIENCIA £

E A CORRIDA

CARLOS (9

CAMPELO O que acontece com o
NEUROCOACH Nosso corpo quando

sentimos medo?

As emocdes primarias que temos sao me-
do, amor, raiva, tristeza e alegria. Elas sao
demonstradas pela reacao fisica do corpo,
alterando todos nossos sistemas € Nossos
comportamentos. Neste artigo vamos falar
de uma delas o MEDO que despertam sen-
timentos de receio, apreensao, inseguranca,
preocupacido, ansiedade entre outros. E
mMuito comum nos dias atuais termos al-
guns destes sentimentos e saber gerencia-
los é ponto importante para nos ajudar nos
Nnossos desempenhos.

Para evitar que isso aconteca compartilha-
Mos a seguir dicas do que podemos fazer:


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

Confira 3 perguntas respondidas e entenda o que acontece No NOSsO
cérebro quando sentimos medo:

1. O queéomedo?

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

O medo € uma sensacao gerada a partir de situacdes de perigo ou da
preocupacao de que algo aconteca de forma contraria ao que estava
previsto. Ele pode causar o estresse, a ansiedade e sensacdes de “luta ou
fuga” — luta para enfrentar essas situacdes e fuga para ficar bem longe
delas.

Também é importante destacar gue o medo € 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 situagao.

2. O que acontece Nno Nosso cérebro quando sentimos medo?

Consideramos gue o0 medo esta associado a memoaria. Desta forma, uma
situacao traumatica ou um episddio recorrente, como realizar as provas,
pode estimular precocemente a ansiedade e o medo, fazendo com que o
raciocinio e o desempenho figuem debilitados.

Esta ansiedade estimula a liberacao do hormonio cortisol no corpo, que
também é liberado pelo estresse e 0 nosso cérebro pode interpretar
como “eu nao 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 € gque esse sentimento pode se tornar um circulo vicio-
SO e com isso gerar:

Travar no momento da prova;

Nao seguir o planejamento;

Dar o branco e nao se lembrarem de nada;
Nao conseguir terminar a prova;

Ter um desempenho ruim.

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

3. Como evitar o medo e quebrar esse ciclo?

A boa noticia é que podemos fazer algo para reverter a situacgao. Pois,
saber que o estimulo para a formacao das emocdes é inconsciente e
ter consciéncia o que vocé fara com a emog¢ao e Como VOCE vai reagir €

controlavel.

A melhor forma de controlar o medo irracional é reconhecer suas
causas. Entender que o medo que vocé esta sentindo tem solucao e,
portanto, a forma de resolver essas questoes sao:

Entendendo o causador do medo e enfrentando.
Reforcando a nossa confiancga.

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

O medo racional pode ser combatido com algumas medidas de pre-
caucao, ja o irracional precisa de uma analise e, até mesmo, mudanca
de pensamentos sobre aquela situacao.

Se vocé 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
gue vocé treinou e se dedicou bastante, muito embora algumas vezes
esse pensamento Nao va agregar muito, principalmente neste momen-
to.




Combata o medo com tudo aquilo que te faz sentir confianca. Seja

confiante em si mesmo, lembre-se da dedicacao que teve nos treinos, €
controle seu nervosismo, pois essas acdes serao suas aliadas frente ao
que vier.

Atitudes que mais geram confianca sao:

Ter a consciéncia de que treinou muito;

Sentir a aprovacao 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 o0s resultados que
alcancou;

Lembrar que sua familia e seus amigos irao apoiar, independente
da situacao.

Por fim, nossa dica é: faca tudo que te gera confianca e enfrente os
seus medos irracionais de perto. O primeiro enfrentamento € mais
dificil, porém, com a pratica, fica mais tranquilo. Isso vai te ajudar a ter
inteligéncia emocional e desempenho superior na hora da prova.
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Canicross

O que voce precisa saber
antes de iniciar o canicross

Essa vai para vocé que pretende um dia conciliar seu esporte favo-
rito, neste caso a caminhada e a corrida de rua com seu amigo de
todas as horas! Conheca mais sobre o Canicross.

O Canicross traz inumeros beneficios ao cao atleta, como melhora
da saude mental e fisica, pois diminui a ansiedade e promove o
controle de peso e fortalecimento muscular. Além disso, por corre-
rem juntos, aumenta a conexao entre o tutor e o cao.



Antes de iniciar os treinos de Ca-
nicross com o seu cdo, vocé pre-
cisa se atentar a alguns fatores:

Idade: filhotes nao devem praticar os
treinos de Canicross da mesma for-
ma gque os adultos. Isso porque, du-
rante a fase de crescimento, os caes
nao podem praticar exercicios inten-
SOS, pois 0ss0s, Musculos e articula-
¢oes ainda estao em desenvolvimen-
to.

Se vocé pretende praticar Canicross
com este cao quando for adulto, a-
proveite a fase de crescimento para
fazer exercicios de obediéncia e a-
tencao, adaptacao aos equipamen-
tos de corrida (arnés e a guia conec-
tada ao cinto). Aléem disso, a sociali-
zacao € Importantissima, pois nas
competicdes, ele ira conviver com
varios outros caes.

Raca: para a pratica do Canicross,
nao ha restricao de raga, porém caes
braquicefalicos (os de focinho curto,
como o buldogue por exemplo) nao
devem participar, devido a dificulda-
de respiratéria imposta por sua ana-
tomia. Caes muito pequenos como
Chihuahua, Maltés, Yorkshire, tam-
bém nao devem praticar o esporte,
devi-do ao maior esforco para con-
seguir acompanhar o seu condutor e
aos problemas articulares comuns
nessas ragas.







Caes que irao praticar o esporte de
forma amadora, com treinos espo-
radicos, tem uma necessidade nu-
tricional diferente dos caes de alta
performance.

Mas aqui, precisamos de uma a-
tencao especial. Deve-se ter muito
cuidado com os horarios e a quan-
tidade oferecida em cada refeicao,
principalmente nos dias de treino
e competicoes. Nao € recomenda-
do oferecer refei¢cdes antes ou ime-
diatamente apds o exercicio. Isso
porgue o exercicio intenso com o
estdmago cheio predispbe a uma
condicao gravissima, chamada
“torcdo gastrica”. E recomendado
oferecer alimentacao pelo menos 2
horas antes ou depois do treino, e
de forma fracionada.

Hidratacao: A hidratacao pode e
deve ser feita antes e depois do
treino, porém, nao deixe que o cao
ingira grandes quantidades de a-
gua. Assim como a alimentacao,
nao € recomendado manter o es-
tdmago cheio.

Durante a corrida, por serem per-
cursos curtos, nao ha necessidade
de oferecer agua ao cao.

Temperatura: os treinos devem ser
realizados sempre nos horarios de
temperatura mais amena. Jamais
corra com seu cao sob sol forte.
Um cuidado ainda maior deve-se
ter com caes de pelagem escura,
pois absorvem mais o calor.

Além da temperatura ambiente,
temos que lembrar que o chao fica
muito quente e isso traz muito
desconforto para os caes, podendo
até causar gueimaduras nos co-
Xins.

Como iniciar os treinos:

Primeiramente, os caes devem es-
tar adaptados aos equipamentos.
Comece os treinos de forma mais
leve e va aumentando gradativa-
mente, sempre respeitando o limi-
te do cao.

As regras do esporte ja sao feitas
pensando no bem estar e seguran-
¢ca do cao atleta. Nesse esporte
quem dita o ritmo é o cao, que de-
ve estar sempre a frente do con-
dutor (no maximo a seu lado), nao
podendo ser puxado ou forcado a
correr. Mesmo assim, € importante
que vocé saiba identificar se o seu
cao esta cansado, para saber o mo-
mento de diminuir o ritmo ou até
de parar.



A regra mais

importante ¢ o cuidado

Ccom 0 Seu parceiro

Diversifigue os pisos onde acontecem os treinos. Corra no asfalto
(tomando sempre cuidado com a temperatura), na grama, em pis-
tas com pedriscos, terrenos molhados, enfim, em pisos diferentes
para que seu cao acostume as diferentes texturas do solo. Lembre-
se também de fazer isso de forma gradativa, para evitar descon-
forto.

Busque equipes de Canicross na sua cidade. Eles podem te ajudar
com os treinos, tirar duvidas em relacao as regras do esporte, ajudar
com as inscricdes em competicoes oficiais e de quebra, vocé e seu
cao ainda poderao fazer novas amizades, com interesses em co-
mum.

Se vocé ainda nao teve a oportunidade de assistir a um cam-
peonato de Canicross, procure um perto da sua casa e va. Vocé vera
como caes € humanos se conectam de forma unica e quando ter-
minam a prova, os olhares, carinhos e abracos coroam asensacao
de dever cumprido.

9
LUCIANA MACIEL FERREIRA

Médica veterinaria formada em 2007 pela
UMESP, pds graduada em Dermatologia de
pequenos animais.

Responsavel pelo perfil @vetsincriveispets
no Instagram e do podcast “incriveis pets”



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





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

Mais conhecido como “Danoninho",
essa receita agradara aos paladares
de todas as idades!

A versao saudavel, aléem de ter alto a-
porte proteico e boa qualidade nu-
tricional, ndao perde nada em sa-bor
para o produto original.

O morango é um alimento com baixa
densidade caldrica, ou seja, permite
um consumo maior entregando me-
nos calorias quando comparado a
outras frutas. Neste sentido, € uma
excelente opgao para compor a ro-
tina alimentar de quem busca ema-
grecimento, controle de patologias
como diabetes ou alteragcdes dos ni-
veis de coles-terol.

E para os praticantes de esportes? A
fruta em questao é rica em vitamina
C, e por suas propriedades antioxi-
dantes auxilia a minimi-zar os efeitos
do estresse oxidativo induzido por al-
tas cargas de treinos intensos e pro-
longados, por-tanto, contribuira posi-
tivamente na saude e no desempe-
nho esportivo dos atletas, principal-
mente para praticantes de esportes
de endurance.

Receita:

e 300g de Morangos Congelados

e 100ml de Agua

e 80g de Leite em PO (Integral ou
Desnatado)

e 300g de logurte Grego Natural

e 1 Suco em P¢ (8g) Zero Acucar de
morango (Sugestao: Marca Clight)

e 20g de Colageno em PO (Suge-
stao : Sabor Frutas Vermelhas OU
Neutro)

Modo de Preparo:

Em um liquidificador adicione os mo-
rangos, a agua e o leite em po. Bata
até formar uma mistura homogénea.
Adicione o iogurte e liquidifique por
mais 3 minutos.

Para finalizar adicione o suco em po e
o colageno, bata por mais 3 minutos.
Disponha em refratarios e deixe re-
frigerar por 4 horas.

Substituicao para o colageno: caso
nao tenha o colageno aumente a
quantidade de leite em pd ou utilize
suplemento de proteina em pod (Whey
Protein ou Proteina Vegetal)
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STANGHERLIN
NUTRICIONISTA

RACAO HUMANA
JA OUVIU SOBRE?


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

A “racao humana” surgiu no sul do Brasil, no ano de 2005, com o
objetivo de complementar a alimentacao, introduzindo alimentos com
boas propriedades nutricionais. Com o passar do tempo, comegou a
ser utilizada no tratamento da obesidade tornando-se uma das novas
tendéncias de dietas da moda.

E composta por alimentos ditos com propriedades funcionais extrato
de soja, linhaca, quinoa, aveia em flocos, gergelim, acucar mascavo,
gérmen de trigo, gelatina em po, cacau em po, guarana em po e leve-
do de cerveja. Entretanto, a composicao e proporcao dos ingredientes
que a compdem podem variar de acordo com o fabricante. Até o mo-
mento ndao ha nenhum estudo cientifico que comprove sua eficacia.

A cada dia somos surpreendidos com novas “solucdes” para conseguir
de forma rapida o “peso ideal”. Estas solucdes normalmente sao
facilmente aceitas pela populacao, isso ocorre, pois, representam uma
forma rapida de resolver “uma dor”, além disso, o marketing utilizado
na divulgacao envolve uma série de ilusdes, sendo a principal, a
promessa de perda rapida de peso, e sem duvida, esta € a razao pela
qual as pessoas aderem com facilidade.

Na hora de escolher aquilo que vamos comer, muitas vezes focamos sé
nos nutrientes, nas calorias, na quantidade de acucar ou de sal e,
esquecemos de olhar o que de fato vem mudando nos alimentos: os
métodos, os tipos e a extensao do processamento dos alimentos.

Os alimentos sao complexos e completos. Dentro de cada alimento
tem uma estrutura que, nds nutricionistas, chamamos de matriz
alimentar. Uma fruta com granola e sementes € diferente de uma
barrinha de cereal; a fruta com granola e sementes tem muitos outros
elementos, e cada um deles cumpre um papel fundamental na matriz
alimentar.



Alimentagao saudavel € muito mais do que a ingestdo total de nutrientes
ou calorias. E a combinac¢éo do tempo, da cultura, do preparo, dos sabores,
do alimento como um todo.

E vocé, como esta sua dieta e escolhas hoje?
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Dra Ana Paula Simoes

MEDICA DO EXERCICIO E DO ESPORTE



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

Os caes sao os melhores
amigos do corredor?

Todo mundo ja ouviu o ditado popular de que o ca-
chorro € o melhor amigo do homem. Mas, muitas vezes,
um cachorro nao € o melhor amigo de um corredor. Eu
pelo menos tenho medo quando passo correndo perto
de um!

Quando corro, cruzo para o outro lado da rua, evito cor-
rer perto de pargques com cachorros soltos e tento me
distanciar do cachorro “amigavel” .

Mas, Como evitar ser mordido ou ferido por caes na sua
corrida?

Primeiramente ha um equivoco de que a Unica maneira
de um cao causar danos a alguém é através de uma
mordida grave. No entanto, existem muitas outras ma-
neiras pelas quais o cao pode causar uma lesao a outra
pessoa.

Mesmo um cao na coleira pode causar danos a um

transeunte.

Por exemplo: ao caminhar em uma trilha, um cachorro
pode correr na frente de um corredor e fazer com que
eles percam o equilibrio ou o controle.

Em ambos os papéis como corredor e dono do cao, é
importante estar atento.




Ter os caes bem controlados por

seus donos, com coleiras curtas pa-
ra evitar que corressem na frente,
nao representa nenhuma ameaca,
tirando a responsabilidade de evi-
tar problemas causados por caes

i

como “ atropelamentos” e quedas
por tropecar ou até mesmo levar

uma “rasteira”

Depois de ler alguns artigos, as
melhores recomendacdes para o0s

corredores sao:

-estar preparado.
-manter a calma.
-conheca sua rota

Por exemplo, eu sei que ao longo
do meu percurso vou passar por
um lugar onde geralmente ha
muitos caes. Entao, qguando chego
a essa area do percurso, atravesso
a rua ou evito correr pela area onde

0s caes estao presentes. Além disso,
se vocé sabe que ha um cachorro
gue mora em uma casa ao longo de

sua rota, atravesse!

Alguns caes podem ser territorial-
mente agressivos com as pessoas.
Com isso em mente, pode ser uma
boa estratégia de prevencao mudar
a rota para evitar completamente o

cao e se assustar.

E SE HOUVER ATAQUE?

A sugestao é que, no caso de um
cdo atacar, vocé deve estar pronto
para reagir. Eles recomendam bor-
rifar o cao com uma garrafa de agua
ou algo que esteja na mao , desde
gque nao machuque o cao. Outras
fontes também recomendam car-
regar spray de pimenta no caso de
um cao atacar.

Manter a calma é outra dica impor-



tante que os corredores devem se lembrar.
O comportamento de perseguicao de al-
guns caes € desencadeado pelo movimento
rapido de um corredor.

Enquanto corro, meu primeiro instinto é
Nao parar e recuar lentamente. Eu quero
continuar correndo. Mas, especialistas su-
gerem que essa nao € a melhor estratégia.
Os caes podem ultrapassar até os cor-
redores mais rapidos ou podem percebé-lo
como uma ameaca. Alguns treinadores de
caes sugerem que voceé “congele” se nao ti-
ver nada em maos.

Pense em fazer seu corpo como um poste e
cruze os bragos sobre o peito. Entao, vocé
deve se afastar lentamente do cdo e evitar o
contato visual com o cao, porque 0s caes
também podem achar que isso é uma a-
meaca.

No caso de o cachorro te derrubar, os arti-
gos sugerem enrolar-se e cobrir o pescoco
com as maos, colocando o rosto em direcao
ao peito ou em outras palavras “Seja uma
pedra”.

Se eu levar a sério meu dever como cor-
redor de me proteger e estiver preparada e
calma quando encontrar caes, devo estar
muito mais segura. E sugiro que quem &
dono de um cao, também tem o dever de
proteger os outros e o proprio cao. Além de
manter o controle do seu cao, vale lembrar

das vacinas e visitas ao veterinario em dia.



RESPONSABILIDADE

Se seu cachorro morder alguéem, vo-
cé sera responsavel pelo atendimen-
to ou no caso de seu cao morder al-
guém ou causar uma lesao de outra
forma, vocé também sera responsa-
vel pelos ferimentos e gastos alem
de fornecer informacdes atualizadas
sobre vacinas e visitas ao veterinario
para seu cao. Caso VOCé nao consiga
produzir registros, seu cao sera colo-
cado em quarentena para garantir
que ele nao tenha nenhuma doenca
que possa ser transmitida a pessoa
que ele mordeu..

Corredores e donos de caes tém res-
ponsabilidades importantes de to-
mar medidas preventivas para evitar
lesdes causadas por caes. Se puder-
mos trabalhar juntos para evitar es-
ses transtornos , podemos minimizar
o medo de caes de um corredor e
tornar o melhor amigo do homem o
melhor amigo do corredor também.

Vamos fazer um mundo melhor, va-
lente?

Bons treinos!

Dra Ana Paula Simoes
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A TOALHA INTELIGENTE PARA QUEM FAZ ACONTECER

BORAHXMH

DAILY WINNERS

Toalha esportiva inteligente de alta absorgao.
Desenvolvida com nanomicrofibra, a Borahh é ultrafina, portatil,
super absorvente e pesa menos de 36g!

A Borahh é ousada, divertida e te acompanha em qualquer lugar. Vamos juntos?

Escaneie o QR Code ao lado, Sobre a Borahh:
acesse 0 site e garanta a sua! Dimensdes: 30 x 80 cm
Use o cédigo "RUNNERS" e Ultrafina: 0,4 mm
ganhe 10% de desconto na Peso: menos de 36g

sua toalha inteligente Borahh! Acabamento: corte a laser

www.borahh.com Super absorvente
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Cold Feeling
Skin Friendly
Seca rapido

Tecido respiravel e hipoalergénico ; @

Evita a proliferacao de fungos e bactérias

Siga nas redes sociais:
@BorahhDaily

BORANH

Entregas para todo o Brasil. ; Borahh juntos?







CANICROSS, WHO LET
THE DOGS OUT?

Foto: Arquivo Pessoal)

Correr é paixao, sO qguem corre entende. Mas ja imaginou correr em companhia
do melhor amigo, seu cachorro?

E uma possibilidade de tornar a corrida um esporte ainda mais especial.
Estamos falando do Canicross, um esporte no qual o tutor corre com seu cao,
ambos conectados por meio de um equipamento especifico para a modalidade.
A pratica deve ser feita em terreno adequado, preferencialmente em trilhas,
gramados e outros. As provas oficiais estabelecem o limite entre 2Zkm-8km, mas
podem variar de acordo com a temperatura no momento da prova. Quem
explica para gente € Matheus Oliveira, Campeao Latino-Americano de Canicross
€ Nosso personagem do més de novembro.

Matheus nasceu e vive, até hoje, em Santo André - SP. Ele vem de uma familia

apaixonada por caes e esporte. O pai trabalha na area da educacao canina ha 45

anos, além de ter sido, ao lado dos irmaos, atleta de atletismo.




A inspiracao pode vir do proprio

ESTRELAX ot O - g
: et , > cao, no caso do Matheus foi a Bali,
ANIMA[S SPOC|ety a primeira Ii’ointg/r1 Inglés. E foi f:am

e’ : ela que ele participou da primeira
competicao e conqguistou o pri-
meiro titulo internacional, em 2018.
Matheus explica que a relacao cao
e atleta deve ser baseada em res-
peito e amor, € assim que se cons-
tréi uma conexao solida entre os
dois lados da dupla e s6 com esses
ingredientes € possivel alcancar os
resultados desejados.

Foto: Rosita Belinky (@robelinky) . Fot ;Pos-ita Belinky (@robelinky) |

“Eu tenho 4 caes, porém se formos somar com o0s que ja corri durante o
processo de ensinamento, eu ja perdi as contas, mas acredito que ja foram
mais de 20. Todos 0s meus caes convivem comigo e com a minha familia
dentro de casa, dois deles inclusive dormem comigo na minha cama, entdo
todos eles, acima de qualquer performance atlética, sao membros da minha
familia”. - Matheus Oliveira




RACA IDEAL PARA 0 CANICROSS

Com toda a experiéncia na modalidade Matheus explica que o Canicross € um

esporte bem democratico, todos os caes com a liberagdo de um médico

veterinario podem participar, mas sempre respeitando os limites de cada um e

realizando um progresso gradual.

Com relacao as racgas, para quem gosta de competir, os caes do grupo dos caes

de aponte, como os Bracos e Pointers, e os caes que ao longos dos anos foram

desenvolvidos especificamente para os esportes de tracao, como os Creysters e

Eurohounds.

p PRl )
Foto: Tom Papp (@fotovelocidade)

ky)
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Mas, antes de colocar seu
cao para correr & essencial
um checkup veterinario é
para dar inicio na pratica
do Canicross, assim como
para os humanos, € im-
prescindivel que se faca u-
ma avaliacdo da condicao
de saude dos caes antes
de comecar a praticar um
esporte com frequéncia.

Quando comeg¢am os trei-
namentos, & possivel avali-
ar as caracteristicas do cao
e identificar quais os prin-
cipais pontos fortes e
quais pontos que preci-
sam ser trabalhados em

cada cao.
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“Para quem sonha

em correr ao lado
do seu caozinho, eu

diria para ter pa-
ciéncia, nao pular
etapas, respeitar o

processo e o prin-

cipal, se divertir”
Matheus Oliveira

B

Foto: Ton Molina (@tonmol_)



TREINOS ATLETA E CAD ATLETA!

Assim como um atleta de auto rendimento precisa treinar, os caes atletas de
Canicross também precisam, mas cada um com suas especificidades.

“Meu treino é o treino de um atleta fundista comum, faco treinos intervalados
em pista, fortalecimento, rodagens e "longdes", tenho acompanhamento nutri-
cional para ajustar suplementacgdes etc.

Ja os treinos dos meus caes sao diferentes, gosto de usar atividades comuns que
todos fazem, para aprimorar o condicionamento fisico deles, como por exemplo:
jogar brinquedos para eles buscarem em diferentes terrenos, em subidas,
gramados, areia; adoro também os resultados que a natacao proporciona a eles,
pois € uma atividade que aprimora muito o condicionamento e € 6tima para a
preservacao das articulacdes; fazer caminhadas em trilhas vazias, onde nao ha
circulagao de veiculos e eles me acompanham correndo livres e para essa
atividade, especificamente, eu recomendo que o cao use equipamentos que o
tutor tenha facilidade de visualizar em trilhas, existem no mercado coleiras e
coletes e visibilidade desenvolvidos para esse tipo de atividade. E também, que o
cao tenha uma obediéncia basica para responder bem aos comandos que
podem ser necessarios durante a atividade”.

E falando em treinamento e corrida Canicross, sempre vem aquela preocupagao
Ccom O Cao, sera que ele esta feliz, gue ele esta mesmo querendo correr? Como
fica o cansaco fisico dele e existe riscos para a saude do animal?

Matheus esclarece que em primeiro lugar € muito importante a avaliacao de um
medico veterinario antes de comecar a praticar a atividade, e que 0s avangos
sejam feitos progressivamente de forma lenta, para que o cao nunca chegue
noestado de exaustao, sempre terminando os treinos com o cao querendo mais,
assim desenvolvemos o prazer do cao pela atividade, com uma boa recompensa
no final como o brinquedo favorito dele e muito carinho, costumam funcionar

super bem como reforco positivo pos-canicross.




Como eu disse antes, uma das regras do esporte € o cao sempre a frente do
condutor, afinal, Canicross € um derivado dos esportes de tracdo, entao ensinar
O cao a correr na frente funciona também como um "termometro" de cansaco.
Assim que vocé perceber que ele ndo estd tao a frente como no inicio da
atividade, € o momento de parar, recompensa-lo e descansar para o proximo
treino. "Acredito que o maior desafio seja conciliar meus treinos com os treinos
deles, afinal o Canicross nao € um esporte individual, os dois lados devem estar
bem preparados, principalmente o humano, pois para os caes € muito mais
facil do que para nos”. Matheus Oliveira.

TITULOS E HISTORIAS PARA CONTAR!

Em sete anos de aventuras com os caes foram muitos titulos, historias, casos e
situacoes inusitadas.

Matheus conquistou o Campeonato Latino Americano 2022 em Villarrica, no
Chile e o Campeonato Brasileiro LBCanis também esse ano, ambos com ©
Joseph; o Campeonato Sul-Americano em Villarrica, no Chile, em 2018 com a
Bali, um Pointer Inglés; e ficou em 8° no Campeonato Mundial 2019, em Nybro,
na Suécia, com o Pointer Inglés Schubert.

Casos e situacdes inusitadas? Foram muitas também. Por exemplo, Matheus
estava liderando a primeira prova em que competia ao lado da Bali, e de
repente, ela parou para fazer o "N°2". Varios atletas acabaram passando na
frente, e acabou perdendo a vaga no podio.

B Um momento inesquecivel para ele foi o primeiro
titulo Internacional, em 2018, em Villarrica, no Chile.
“Foi a minha primeira prova internacional com a
Bali, ja haviamos conquistado tudo no Brasil e parti-
mos para esse desafio sem saber o que nos aguar-
dava, sabiamos que haveriam atletas de todo o conti-
nente na competicao, atletas que inclusive ja haviam
participado de um campeonato mundial, lembro que
essa conguista foi quando caiu a ficha gue tinhamos
qualidade para competir entre os melhores atletas do
mundo, foi extremamente gratificante e motivador,
— foi um momento que pude retribuir todo apoio e tor-

: e — B W
Foto: Douglas Kuman (@douglaskuman)




cida que tive desde que comecei no esporte. Foi o momento que girou a chave
Nna minha vida até chegar no momento atual".

TREINOS ATLETA E CAO ATLETA!

Matheus explica que na realidade viver do canicross € muito dificil, por ser um
esporte que, na maioria das vezes, nao tem premiacdes em dinheiro, por exem-
plo. Entao, acredita que, como atleta, nao € possivel viver da modalidade, mas é
possivel viver atividades ligadas ao esporte, como educadores fisicos, educa-
dores de caes, fabricantes de equipamentos etc.

“Nao consigo ver minha vida sem o Canicross. Na verdade eu comecei a correr
sozinho para me tornar um atleta de Canicross melhor, entao minha vida espor-

tiva gira em torno dessa modalidade de corrida”.

0 FUTURO...

Para 2023 Matheus esta se preparando para o Campeonato Mundial em La-
motte-Beuvron, na Franca, que acontece em novembro. E segue trabalhando
firme e buscando apoiadores, com o objetivo de chegar la com condicdes de
conquistar a medalha de ouro.

O maior sonho do Matheus, atualmente, é ser campeao mundial, elevar o nivel
do esporte no Brasil, na América Latina (atualmente o esporte € dominado por
Europeus), e motivar as pessoas a terem uma vida mais saudavel com seus caes.
"Como profissional da area de educacao canina, me deixaria extremamente feliz
ver mais pessoas buscando atividade fisica e qualidade de vida para seus caes.

A minha maior motivacao € saber que eles amam correr e que a atividade faz
super bem para eles tanto fisicamente como psicologicamente também. Sem-
pre passa pela minha cabeca que eu tenho a obrigacao de fazé-los felizes, e € 0

que eu sigo tentando todos os dias da minha vida”.

£} . DANI CHRISTOFFER

Editora, jornalista e corredora



https://www.instagram.com/danichristoffer/
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CORRIDA COM NOSSOS
MELHORES COMPANHEIROS!

Endorfina associada com uma boa dose de ocitocina!

Caros corredores, é fato e sabido que a corrida como pratica de
atividade fisica regular e constante, faz bem tanto para saude
fisica e mental de todos.

Especialmente para as pessoas que tem caracteristicas emo-

cionais mais ansiogénicas ou até mesmo tenha um diagnos-
tico de transtorno mental como depressao, sindrome do pani-
co ou transtorno de ansiedade generalizada.




Vale ressaltar gue um dos hormonios liberados pela pratica esportiva
€ a endorfina, uma vez que esta é responsavel por promover a sen-
sacao de recompensa € bem-estar. Sua liberagcao acontece quando ha
um sentimento de prazer ligado a atividade fisica, gerando alivio e o
tao esperado relaxamento que claro, vem depois! rsrs.

Além disso, para reforcar no seu engajamento esta atividade, € que ela
é um otimo aliado para conectar tanto a saude fisica e mental num
unico momento. Os exercicios de aguecimento e a mecanica do
movimento ajudam aliviar a tensao do corpo e relaxar os musculos.
Um exemplo dessa dinamica acontecendo em um s6 momento, é que
engquanto nés estamos nos movendo, os musculos vao trabalhando o
destencionamento do corpo, principalmente depois de um dia de
trabalho estressante ou até mesmo no acordar cedo para ja comecar
com a energia renovada para o dia e este movimento ajuda a liberar
endorfinas para o nosso cérebro.

AGORA QUE TE AJUDEI A REFORCAR SEUS ESTIMULOS MOTIVADO-
RES PARA CONTINUAR PRATICANDO SUA CORRIDA, QUE TAL ACRES-
CENTARMOS UMA BOA DOSE DE OCITOCINA NISSO?

De acordo com os especialistas, o convivio entre humanos e caes au-

menta a producao de ocitocina, serotonina e dopamina, diminui o

cortisol, hormonio relacionado ao estresse.

A ocitocina em especial, conhecida como o ‘hormdnio do amor,

incentiva e fortalece lacos sociais. Um estudo realizado na Uni-versity
N Australia pela Dr Janette Young, a relagcdo entre animais de

estim ow, na regulacdo emocional e estresse durante o




Além disso, para a Psicologia sobre as terapias assistidas através dos
Nossos queridos e estimados companheiros de quatro patas, 0os caes.
Muitos estudos comecaram a surgir, a partir da curio-sidade em tentar
entender qual é o efeito emocional que os caes exercem na vida de
seus tutores. No geral, percebeu-se que os beneficios sao inUmeros,
inclusive nos casos de pessoas com comorbidades fisicas e mentais.

A partir dessas constatacgodes, surgiu uma terapia complementar conhe-
cida como caes terapeutas, que podem auxiliar no tratamento da an-
siedade, pacientes com cancer, autismo, transtornos sociais diversos,
pessoas hospitalizadas, com deficiéncia na aprendizagem, esquizofre-
nia, entre outros. Essa abordagem também é conhecida como “Cino”
vem do grego que quer dizer “cachorro”. Sendo assim, a cinoterapia
nada mais € do que a te-rapia feita com auxilio de cachorros.

IMAGINE JUNTAR VOCE, SUA CORRIDA E SEU CAO?

Essa combinacao da corrida e cachorros, nao poderia ser melhor e vem
ganhando adeptos desde a década de 90 e foi denominado como co-
nhecido como canicross que consiste em praticar corrida lado a lado
do seu melhor amigo, liberando endorfina pe-lo exercicio fisico e a oci-
tocina pela afetividade com nossos bi-chinhos peludos.

Esses hormdnios produzidos e liberados pelo nosso organismo produ-
Zzem uma sensacao de prazer e bem-estar.

No entanto, assim como VOCé comegou a correr passando por todo ci-
clo inicial e evoluindo gradativamente, o seu cao também vai precisar e
€ importantissimo avaliar se a raca dele € apropriada para |lhe acompa-
nhar na corrida.

O gue os especialistas orientam € que se comece com pequenas dis-
tancias e respeito o limite do seu cao. Mantenha-o sempre a sua frente
OuU No Maximo ao seu lado permitindo que ele faca o ritmo do treino.
Antes de comecar o recomendavel € que se busque todas as informa-
coes necessarias para garantir que a corrida com seu cao seja segura e
prazerosa, porgue o que nao queremos é transformar esse momento
estressante!

Desejo boas corridas e mantenham Sua Mente On!

EDWIGES PARRA (©

Psicéloga Clinica e Organizacional, Palestrante,
Professora e Corredora



https://www.instagram.com/danichristoffer/
https://www.instagram.com/edwigesparra_psicologa/
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SANGRAMENTO
GENGIVAL E NORMAL?

Quem nunca experenciou a pre-
senca de sangramento gengival?
Muito desagradavel, né? Algumas
vezes, mesmo sem fazer nada di-
ferente do que se esta habituado,
O sangramento desaparece como
magica. Porém, o mais comum ¢é
que ele se mantenha e passe a
fazer parte da vida dita “normal”.
Sera que este sangramento é de
fato normal? Sim, € normal. Muitas
pessoas o0 tém, mas, ATEN(;AO: es-
te € um sinal de que sua gengiva
estd muito doente!

A gengiva, tecido que envolve nos-
sos dentes, tem a funcao de pro-
teger o sitema de suporte desses,
Nna boca. Estando saudavel, ela so6
sangrara ser for rompida por um
traumatismo. O sangramento
gengival é causado pelo acumulo
de bactérias sobre os dentes em
tamanha quantidade capaz de
provocar uma reacao no tecido a
ponto de deixa-lo fino e fragil. Isto
nao se deve a um tipo especifico
de microorganismo, mas a condi-
coes que favorecem diferentes ti-
pos bacterianos capazes produzir
as toxinas que provocam a reagao
inflamatdria que culmina no san-
gramento gengival. Em meédia,
diz-se que quando ha sangra-
mento, existe, no local afetado, um
biofilme bacteriano de, pelo me-
nos, sete dias em formacao, sem

gque o mesmo tenha sido rompido
ou removido durante a higiene
dental neste periodo.

Assim, a presenca de sangramen-
to pode se dever a uma higiene
dental deficiente ou a elementos
que favorecam o crescimento
bacteriano - como cavidades de
carie, tartaros, excesso ou falta de
material restaurador - a despeito
do esforco feito durante a higiene
para conseguir remover o biofil-
me. Este sangramento descreve
uma doenca chamada gengivite.

Na medida que os fatores reten-
tivos sao eliminados e a higiene
bucal for bem conduzida, esta
doenca tende a reverter comple-
tamente. A auséncia do sangra-
mento, que ocorre a despeito de
uma higiene dental realizada
mesmo de forma vigorosa, € o si-
nal de saude tao almejado.

A importancia do tratamento se
deve ao fato da gengivite ser pre-
cursora de outra doenca com o
real poder de destruicao das es-
truturas de suporte dos dentes
gue é a periodontite. Além disso, a
presenca de sangramento gengi-
val provoca mau halito e compro-
mete muito a estética, pois, para
chegar no estagio de sangramen-
to, a gengiva ja deve estar inchada



e muito avermelhada. O tratamento também é
importante para se fazer o diagnostico diferencial
com outras enfermidades de origem sistémica,
cujas manifestacdes se assemelham muito a
gengivite, como o lupus eritematoso, a leucemia,
e sinais precoces da sindrome HIV.

Algumas pessoas, mesmo tendo um otimo pa-
drao de higiene, podem apresentar sangramento
gengival em funcdo de alteracdes hormonais. E o
caso de adolescentes e gestantes. Outras, por
serem fumantes, nao manifestam os sinais da
gengivite, podendo, em um futuro breve, ter
surpresas muito lastimaveis, como perdas den-
tais. Nao deixe isso acontecer! Na presenca de
sangramento gengival, procure seu dentista. Ele
sabera, a partir do exame das estruturas de pro-
tecao e suporte dos seus dentes, como corre-
tamente orientar caso a caso.
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O conceito Pet Friendly e sua relagcdao com a corrida de rua

Este termo “Pet friendly” € a uma expressao americana que foi adotada
por nos para informar que um estabelecimento é “amigo dos animais
domésticos”, ou seja, sinaliza que naquele lugar os donos e seus animais
domeésticos, serao muito bem recebidos.

Estabelecimento como lojas, shoppings, restaurantes, saldes de beleza,
supermercados, hotéis, pracas, parques e até academias se preparam em
todos os sentidos para oferecer a eles (0os animais), condicdes especiais de
bem-estar animal e seguranca como: pote com agua, sacos de lixo,
produtos desinfetantes, locais para coleiras, presentinhos entre outros.
Isso é inovador, pois guem poderia imaginar que hoje poderiamos levar
nosso animal de estimacgao aos treinos?

Inclusive atualmente € comum encontrarmos os pets em aeroportos,
algo inimaginavel ha alguns anos atras. Quem poderia imaginar que em
nossas férias teriamos a presenca dos caes? Normalmente ele ficaria em
casa “‘cuidando do patio” fazendo seu trabalho e sob os olhares e
cuidados dos vizinhos e amigos. Tudo isso mudou e sao mudancas
importantes que ocorrem naturalmente em nossa sociedade a medida
que as estruturas familiares vao mudando, e os animais ganham mais
espacos e sao tratados com mais respeito.

E o que isso tem haver com a corrida de rua?

Tudo! Muitas pessoas que eram sedentdrias (com uma rotina de pouco
exercicio fisico regular), se tornaram ativas por terem um animal de
estimacao, pois guem tem um cao em casa ou no apartamento necessita
sair de casa para passear um pouco com o seu cao. Ou seja, 0 cao
realmente € o melhor amigo do homem, pois ele ajuda até a sair do
sedentarismo!

Em muitos casos esta caminhada matinal, se tornou essencial para
vencer o sedentarismo e poder conhecer o trabalho de um treinador de
corrida, uma assessoria ou mesmo uma academia do bairro. E vou além,
ja ouvi muito relatos de pessoas que ao verem uma assessoria “pet
friendly” em um parque, se sentiram seguros e voltaram mais tarde
justamente para poder contratar o servico, cuidando assim de si mesmo e
do seu pet, otimizando tempo ao associar o passeio diario do cao com
uma corrida matinal em um parque ou praca. Nao € interessante?




Além do mais, € comum que 0s animais atuem em um maior estabelecimento
de vinculo nas relagdes humanas, como por exemplo: pessoas envergonhadas
podem se sentir mais a vontade e seguras em frequentar um ambiente de
treinamento onde ha outras pessoas trazendo seus animais domésticos, assim o
assunto vai além de treinos, dieta, provas e pace. Fiz uma busca rapida e
descobri que os cades ja estrelaram dezenas de filmes de sucesso. Quem nao
lembra da Lassie, do K9, do Milos, do Marley, do Soccoby doo, do Hachiko, do
Frank e do Rin Tin Tin!

E quem imaginaria que teriamos corrida de rua totalmente dedicada aos
cachorros? O canicross, a modalidade que vem ganhando forca no Brasil e no
mundo esta cada vez ganhando mais adeptos (isso € bom, temos mais pessoas
ativas)! E assim como acontece hoje na corrida de rua regular, acontece no
canicross, onde algumas pessoas (principalmente iniciantes) aproveitam esta
oportunidade para apenas caminhar no percurso. Lembrando que quem tem
interesse em ingressar nesta modalidade, deve antes de mais nada, consultar
um médico veterinario para analisar a condicao de saude do animal e assim que
aprovado iniciar os seus treinos em conjunto, pois hoje existem programas de
treinamento especificos para esta relacdo pessoas /caes.

E esse é o X da Questao, nos treinadores podemos tornar as pessoas mais ativas
por meio de incentivos e iniciativas como esta, proporcionando uma atividade
(como a corrida ou o treino regular na academia) de maneira prazerosa, segura
e ao mesmo tempo desafiadora. Entao, maos a obra caros colegas, vamos todos
Nos preparar para poder aprender mais sobre o conceito “pet friendly” e poder
assim, oferecer o devido atendimento qualificado as pessoas e aos animais,
colaborando com uma sociedade mais ativa e saudavel.

E vocé, ja deixou de visitar algum estabelecimento por nao aceitarem seu pet?

Ja conheceu algum lugar bacana de treinos, justamente por conta destes
passeios com seu pet?







Atletas da
vida real




Corrida com seu cachorro, calor e final de ano

Imagine que vocé esta correndo
com um cachorro em um dia muito
guente. Apos alguns minutos vocé
vai perceber que seu amigo de qua-
tro patas vai colocar a lingua pra fora
em uma tentativa de baixar a tem-
peratura corporal, enquanto vocé
sente que comeca transpirar. Passa-
dos mais alguns minutos é provavel
gue o cachorro pare com o exercicio,
enguanto vocé continua correndo
por varios quildmetros.

Esse exemplo ficticio demonstra
uma habilidade que nds, humanos,
temos, e que os caninos sentem fal-
ta: transpiracao.

Mesmo quando vocé esta dormindo,
a parte central do nosso corpo, onde
se localizam nossos 6rgaos, nao para
de trabalhar. O coracao continua ba-
tendo, o pulmao segue captando
oxigénio e a digestao aproveita para
acontecer sem interrupg¢ao. Quando
vocé esta acordado(a), os orgaos
precisam disputar o sangue e a e-
nergia disponivel com outras tarefas,
como caminhar, pensar ou lavar a
louca. E por isso que vocé sente song
apos comer uma feijoada, o seu ¢
rebro esta priorizando a digestag
se vocé estiver sonolento vai pro
Zir menos em outras tarefas, deix
do mais sangue e energia dispon
para digestao.
O problema é que, assim comx
motor do seu carro, o trabalho

Nnossos orgaos produz calor. Para
gue nao tenhamos um superaqu-
ecimento Nocivo, NOSSO COorpo criou
mecanismos para diminuir a tempe-
ratura corporal. Quando estamos em
casa, sentados e com ar-condicio-
nado ligado, a tarefa € muito facil. O
problema € quando vocé decide fa-
zer um treino intervalado forte, ao
meio-dia, no dia mais quente do ve-
rao em Salvador. Nesse caso, o bura-
co é mais embaixo, e precisamos
usar de todas as estratégias possi-
veis para nao causar danos irrever-
siveis a nossa saude.

E possivel que vocé se sinta enjoado,
tonto, com caimbras e desanimado,
todas essas sao estratégias do nosso
cérebro para forcar vocé a parar de
correr, afinal, além do calor do sol,
vocé esta produzindo mais calor
internamente enquanto corre, ja que
esta exigindo que o coracao bata
mais forte e que o corpo produza e-
nergia para conseguir terminar
aquela repeticao do treino. Nesse
2RAto seu cérebro vai avaliar o
portante para sua vida
ecrutar alguns mus-
i fazer seu desem-
) & falta de treino, é
Vocé vai sentir suor
toda a pele, mais
do seu corpo, que
20 COMO Mecanismo
agua resfria a pele e



expulsa o calor da parte central do corpo.

A noticia boa é que nosso corpo € muito inteligente, e se pode se adaptar
ao calor se treinarmos nessas condicdes com frequéncia. Nao € por isso,
porém, que precisamos Nos expor a treinos extremos, principalmente se
vocé nao val disputar nenhuma competicao 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 situacao me parece a
melhor alternativa.

O basico vocé ja sabe: escolher o melhor horario para treinar, hidratacao e
roupa adequada, mas tem outras coisas que podem ajudar bastante nessa
época. Justamente em funcao do calor, temos poucas provas de corrida
entre dezembro e fevereiro, e isso nos permite fazer um periodo de
transicao, com menor volume de treino e sessdes mais curtas. Esse € um
excelente periodo para dar énfase ao fortalecimento muscular, dando uma
base para vocé aguentar a temporada, e permitindo treinar embaixo do ar-
condicionado. Outro ponto importante: treinos intervalados podem ter
intervalo de descanso maior, ja que sua frequéncia cardiaca vai demorar
mais para baixar. Treinar em trilhas, mesmo que vocé sb corra em asfalto,
também é uma boa ideia. O sobe e desce desses terrenos pode trazer
beneficios musculares, e na trilha o clima é mais fresco se comparado ao
asfalto.

Periodos de transicao sao importantes para os corredores, € descanso para
O Corpo e a mente. Isso nao quer dizer que vocé 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, € 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 lesao.

Divirta-se!

5/ ALEX TOME

TREINADOR DE CORRIDA


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




CORRER SEM LESAO
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ALEXANDRE ROSA

Fisioterapeuta, professor e ultramaratonista



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

Alexandre Rosa

Adaptando seu corpo ao canicross

A corrida é um esporte que vocé
pode fazer sozinho em qualquer
lugar, mas correr com companhia
€ sempre muito agradavel. Imagi-
Nna quando esta companhia é o seu
melhor amigo. Correr com 0s caes
de estimacao tem se tornado cada
vez mais comum. Mas o que pode
ser feito para gue isso nao se torne

fonte de lesbes para o corredor?

Temos que entender que correr se-
gurando um objeto como uma gar-
rafinha de agua ou com uma corda
Nnos conectando com outro ser vivo
altera nosso centro de massa. Mas
O que é isso? Essa perturbacao ira
mudar a proporcao de carga que
nossas articulacdes recebem. Isso
pode gerar uma sobrecarga em al-
guma estrutura como um muscu-
lo, tendao ou a proépria coluna ge-
rando assim uma série de lesdes
como tendinites, estiramentos
musculares e dores na coluna.

Quanto mais adestrado o cachorro

for mais facil sera o processo de a-
daptacao para o nosso corpo. Ho-
mem e cao devem estar sincro-
nizados na velocidade e direcao do
movimento, correndo na mesma
velocidade e direcao para que a
tensao gerada seja a menor possi-
vel.

Originalmente, no canicross euro-
peu, o cao € conectado ao corpo
do homem através de uma cinta e
um colete de tracao colocada na
em forma de “cadeirinha”. Porém o
gue € mais comum Nno nosso dia a
dia € uma guia simples onde o
corredor segura o cao pela mao e
punho. Ter a musculatura do tron-
co forte € importante nas duas si-
tuacdes. Na fase de adaptacao do
cao a corrida, onde as forcas de
tracao sao costumam ser maiores,
grande parte da absorcao da carga
sera feita por parte da musculatura
do nosso tronco, talvez esta seja a
principal diferenca do ponto de

vista biomecanica em relacao a



corrida de rua convencional. Ter esta musculatura forte e resistente pode
ser um bom treinamento especifico para o condutor.

Outros dois cuidados sao importantes. O primeiro € tentar equilibrar as
forcas entre os lados do corpo. O rodizio entre o lado direito e esquerdo
pode evitar certos vicios posturais ou até mesmo alteracdes de longo prazo
na coluna como as escolioses. A maioria dos adestradores sugerem na
conducao que o cao va a frente, neste caso cuidado com 0os movimentos de
torcao ou rotacao do tronco que podem causar lesdées na coluna e no

quadril.

E por ultimo tentar compatibilizar a propor¢cao do cao com o tamanho do
do-no. Quanto maiores e mais fortes sao os caes, exigem condutores do
mesmo porte, obviamente, isso depende muito do nivel de adestramento

do seu cao.

E por fim lembrar sempre que seu corpo e do seu cdao tem limites. Saiba
sem-pre respeita-los para que a atividade fisica com seu amigao 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, sao
sinbnimo de movimento e energia, nao é verdade?

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

Os Gatos Nos Inspiram Na Corrida

Em 2021 tinhamos pelo menos 27 milhdes de gatos
domésticos em Nosso pais.

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

Eles sdo uma verdadeira inspiracao para um estilo de
corrida que também exige uma postura aventureira,
na qual ha muito sobe e desce, além da superacao
de obstaculos:

A corrida de montanha ou trail!



Inclusive nds 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 beneficios para
nossa corrida.

Quando vocé tem a oportunidade de
conviver com os felinos “possui menos
risco de desenvolver doencas cardia-
cas, hipertensao e derrame”, segundo
a Fundacao Affinity.

Um outro beneficio da convivéncia
com os gatos ajuda a diminuir o es-
tresse e ansiedade, pois ha, na maioria
dos casos, uma reducao da pressao

Sa ngufnea Nnos tutores.

Imagine vocé mais relaxado e tran-
quilo para curtir seus treinos e provas
de corrida... seria incrivel, nao & ver-
dade? Entdo pense em uma adogao
responsavel de um felino, acolhé-lo,
cuidar, oferecer todo suporte e trata-lo
com carinho.

E importante deixar bem claro que os
casos mais de diagndstico clinico de
ansiedade ou depressao precisam de
tratamento médico e psicoldgico, ain-
da que a pratica da corrida e o convivio
com os pets auxiliem nesse processo.

Por todas essas razdes que falamos até

agora, 0os gatos nos tornam pessoas e
corredores melhores, mais saudaveis e
com mais energia.

E o mais interessante € que ha um vi-
deo conhecido na internet de um gato
gue gosta de literalmente correr com
seus tutores, na cidade de Troy, em

Nova York, Estados Unidos.

Os Caes sdo Otimos 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 nds somos criangas até a
fase adulta, os cachorros nos estimu-

lam a correr.

E algo natural, tanto nés humanos
guanto os cachorros brincamos de
correr.

Observe uma crianga nos primeiros
anos.. uma das atividades que ela
mais gosta € correr.

Nao precisa de um motivo ou objetivo,

apenas curtir a sensacao da corrida.

E os caes sdo como “eternas criancas”
nesse sentido, sempre gostam de cor-
rer, pegar objetos e interagir com seus

tutores.



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

cachorros, o chamado “canicross”.

Essa modalidade de corrida é parecida
com o ‘“cross country”, correr a céu
aberto, enfrentando obstaculos natu-
rais em terrenos rusticos. Mas, nesse
caso, o cachorro possui mais liber-
dade, normalmente indo um pouco a
frente do tutor, com equipamentos
especificos.

Mas o foco da coluna deste més é re-
forcarmos a relacao natural entre
animais, humanos e a corrida. Entre-
tanto, € possivel sim investir de forma
mais especifica no canicross e treinar

de forma mais planejada e organizada.

Nesse ultimo caso, sugerimos que vo-
cé procure um Médico ou Médica Ve-
terinaria para verificar se o seu cao es-

ta preparado para iniciar essa pratica.

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

Realmente, a corrida € muito mais que
um esporte, uma verdadeira conexao
entre vocé e seu companheiro de
quatro patas, nao é mesmao?

E vocé tem cdao ou gato? Costuma le-
var ele para passear onde? Ja fez al-
guma corrida com seu companheiro

de quatro patas?

Comenta no ultimo 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 experiéncias na
corrida, manda mensagem inbox no
meu perfi.

Gabriel Renaud

Copywriter e corredor


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

DR ALAN LEAL

CORRIDA E DIREITO

Um espaco para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor

O DIREITO DOS ANIMAIS E OS
BENEFICIOS DE TER UM PET

Os pets sao grandes companheiros para todos os momentos da vida, e sao
otimas companhias para os treinos. E cada vez maior a quantidade de pes-
soas que optam por ter um animal de estimacao. Dados do IBGE, atualizados
pelo Instituto Pet Brasil, informam que em 2018 foram contabilizados no pais
54,2 milhdes de caes e 23,9 milhdes de gatos.

O crescimento no numero de animais de estimacao, e sua consequente in-
sercao nos diversos ambientes da sociedade, nos leva a pensar nas politicas
de protecao e bem estar animal, ja que, ao serem integrados a sociedade,
eventualmente acabam por serem vitimas de maus tratos e abandono.

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

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

Com o intuito de responsabilizar penalmente os individuos que praticam atos
de violéncia e crueldade contra os animais, ha tipos penais inseridos na Lei de
Crimes Ambientais direcionados a puni¢ao por atos praticados contra os
animais.


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

Denuncias de maus-tratos contra animais cresceram 1560% em 2021, no
estado de Sao Paulo. De janeiro a novembro de 2021 foram 16.042 denuncias
e, N0 mesmo periodo de 2020, 13.887, de acordo com dados da Delegacia
Eletréonica de Protecao Animal (Depa) da Secretaria da Seguranca Publica de
Sao Paulo. Tais dados corroboram a grande necessidade de politicas publicas
de bem estar e protecao animal, uma vez que, sendo crescente o numero de
Pets nos seios familiares e nos mais diversos ambientes da sociedade, cresce
também o numero de animais vitimas de maus tratos e abandono.

Mas ter um pet e cuidar dele, traz inumeros beneficios, e pode representar
uma excelente oportunidade de viver mais e melhor. Um estudo divulgado
pela Associacao Americana do Coracao mostrou que ter um pet, sobretudo
um cachorro, ajuda a afastar problemas cardiovasculares. A pesquisa destaca
que o risco de morte entre pessoas com doenca cardiaca € 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 fisica,

Melhora na reacao do organismo ao estresse, Reducao da pressao arterial, Di-
MiNui¢cao nos niveis de colesterol e triglicérides, Maior chance de sobreviver a
um ataque cardiaco.

Ha inumeras pesquisas comprovando o quanto o convivio com animais de es-
timacao faz bem para a sadude mental. A ciéncia ja demonstrou que, em
contato com os bichos, o ser humano ativa o sistema limbico, responsavel
pelas emocdes mais instintivas. Isso faz com que ocorra a liberagcdao das en-
dorfinas, gerando a sensacao de tranquilidade, bem-estar, melhora da au-
toestima, entre outros. Nesse sentido, existe até abordagem terapéutica pro-
tagonizada pelos animais, a chamada “zooterapia”. Caes, gatos, cavalos e ou-
tros bichos auxiliam no tratamento de uma série de doencas e ajudam pes-
soas com condi¢cdes como autismo, Alzheimer e paralisia cerebral.

O bidlogo inglés Rupert Sheldrake, autor do livro "Os caes sabem quando
seus donos estao chegando', estudou o afeto e o consolo que os animais po-
dem dar ao homem. Ele descobriu que pessoas que tém caes conseguem
superar melhor a perda de um ente querido, melhorando a autoestima de
seus donos, dando carinho e atencao.

Nitidamente ha inumeros beneficios de se ter a companhia de um animal de

estimacao; compreendendo isso, cada vez mais pessoas adotam um pet para
seu convivio, mas é crucial lembrar que eles tém direitos e devem ser res-
peitados, bem tratados, e serao sempre uma 6tima companhia para os mais
diversos momentos da vida, desde uma simples caminhada até no auxilio da
recuperagao de quem vive o luto.

E vocé, caro leitor, como € sua relagao com seu pet? Costuma treinar e leva-lo
junto? Ele gosta de passear nos treinos? Ja viajou em provas com ele, ou é
Mais caseiro mesmao?
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Mas nao foi uma escolha privilegiada minha nao; pois, segundo a Pesquisa Radar
Pet 2021 da COMAC (Comissdo de animais de companhia) a procura por um pet
cresceu 30% durante a pandemia e a adogcao chegou a superar a compra,
representando 84% entre os felinos e 54% entre os caes.

Pelos motivos mais diversos, o que se destaca essa crescente busca por um pet
em casa é a falta do convivio social, pois € bem normal que os profissionais que
atuam em home office se sintam mais estressados do que os que convivem em
um escritoério; visto que tem o bate papo na copa para o cafezinho, o almoco

entre os mais chegados, enfim a relacdo social fora das telas e audios de
aplicativos.

Além disso um estudo publicado no Journal of Occupational and Envoron-
mental Medicine (EUA), descobriu que as pessoas que tém animais de es-
timacao sdao mais saudaveis e menos estressadas do que as gque nao tem.

Ja um outro estudo recente “pets at work”, conduzido na Europa e divulgado
pela marca Purina, ha diversos beneficios em ter os pequenos amigos — pets — no
ambiente de trabalho. Entre os entrevistados 46% acreditam que os animais
ajudam a criar uma atmosfera mais tranquila 45% afirmam que trabalhar em
um ambiente pet friendly contribui para reduzir o estress 41% mencionam a
melhoria do equilibrio vida pessoal/trabalho.
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1.As it was — Harry Styles

2.Cold heart - Elton John, Dua Lipa

3.My universe - Coldplay, BTS

4.Deep down - Alok, Ella Eyre, Kenny Dope
5.Easy on me - Adele

6. Shivers — Ed Sheeran

7. Stay - Kid Laroi, Justin Bieber

8. Out Of time - The Weeknd

9. Save your tears - The Weeknd

10. Bam bam - Camila Cabello, Ed Sheeran
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Emerson Bisan

100 Maratonas: mais do que correr, uma missao de vida é a
historia do atleta Emerson Bisan que recebeu o diagnostico
de diabetes tipo 1em 1995 e, no ano seguinte, correu a primei-
ra maratona. Depois duas, trés, até completar a centésima.
Contrariando todas as pessoas que ainda acham que o diabe-
tes limita, Emerson venceu a Muralha da China, completou
todas as maratonas de Sao Paulo, correu debaixo de chuva,
contra ventos fortissimos e nao deixou o sol de mais de 40
graus desanima-lo. Superou perdas na vida profissional e pes-
soal, entre elas a mais dolorosa, a morte da filha Isabela, que

havia corrido em seus bracos. Ja ajudou mais de 500 mara-
tonistas a realizarem o sonho de correr mais de 42 qui-
|dmetros.




Adquirindo um cao de estimacao:
responsabilidade, sociabilizacao e corridas...

Por Eduardo Barbosa




Vocés ja pararam para pensar o que te levou a adotar um pet prin-
cipalmente caes? Bom, segundo pesquisas advém de diversos fatores:
necessidade de companhia, interacdes com criangas, amor aos animais...

entre outros. Em muitas partes do mundo a maioria dos lares sao pre-
enchidas com caes de estimacao, 49% dos lares americanos relatam ter,
39% na Australia, e 26% no Reino Unido.

Ha varios fatores envolvidos na tomada de decisdao que levam as pessoas
a adquirirem um animal de estimacao, mas € consideravel que muito sao
tomados muito mais pelas emocdes que pela razao, deixando de lado o
quanto se deve investir para a aquisicao deste animal, questdées como
gastos de saude, educacao, alimentacao e treinamento nao sao conta-
bilizados.

As caracteristicas dos animais também sao deixadas de lado quando
consideradas as interacdes que o animal tera com o meio ambiente,
porte da raca e seu comportamento, qguando em ambientes de grande
circulacao de pessoas deveriam ser considerados, exemplos com inci-
dentes envolvendo mordidas de cachorros e corredores nao sao tao in-
comuns.

Como, em um ambiente de corrida, incluir seus pets, sem que haja al-
gum tipo de incidente? O mais correto seria uma adog¢ao responsavel on-
de se sabe a procedéncia e origem do animal, o cuidador tem a respon-
sabilidade pelo treinamento do animal o expondo a todos os tipos de
situacdes sociais para melhor ambientacdao quando de sua adocao e
convivio social.

Assim como os filhos, os cdes também devem ser incluidos na rotina dos
moradores e no estilo de vida da familia, no caso de nds corredores,
inseri-los em provas de caminhada ou corrida canina, sao uma boa
estratégia, assim os pets se sentem parte da familia. Vale também ter
uma boa rede de apoio em caso de viagens para que seus pets tenham
um abrigo seguro.



A responsabilidade por um animal doméstico de estimacao vai muito
além do amor aos animais e as emog¢des Nno momento da aquisicao, assim
como temos gastos com corrida, treinamento, equipamentos como gps e
acessorios, os pets precisam de cuidados especificos e que de alguma
Maneira encaixe em nossa realidade econdmica e esportiva.

Outro lado para |a de positivo € a relacao dos caes com atividades fisicas
qgue, as caminhadas matinais podem entrar como atividades fisicas nao
regulares que sao muito bem-vindas no aumento do gasto caldrico, assim
como lavar o carro, cortar a grama, arrumar a garagem, cuidados dos afa-
zeres domeésticos, 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 estimac¢ao sao sempre bem-vindo, e se vocé pretende viajar,
saiba que ha alguns protocolos a serem seguidos, dado o tamanho do
caozinho para transporte em companhias aéreas, sem grandes
burocracias.

Portanto se vocé esta pensando em adorar um cao, pense primeiramente
Nna grande responsabilidade que é ter a guarda destes grandes compa-
Nnheiros, o quanto eles podem ser benéficos a nossa saude, além da saude
deles, agora que vocé ja tem todas estas informacdes, ja pensou em

adotar o seu melhor amigo?

Bons passeios e treinos juntos!

- Eduardo Barbosa -
Treinador e corredor



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