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EDITORIAL NS

Caro leitor corredor brasileiro

Corra todos os dias! Ou nao! Esta foi a pauta de nossa primeira edi¢gao de 2023, afinal
temos que buscar todas as informacdes possiveis da ciéncia e da pratica, da expe-
riéncia dos nossos colunistas, para sanar mais esta duvida cruel de todo praticante
de corrida, principalmente o iniciante.

Nossa capa € uma verdadeira lenda da corrida de rua no Brasil e podemos dizer atée
fora do pais, por que nao? Inclusive, ja esteve em nosso podcast, vocé assistiu? Pois
bem, o nosso glorioso Wanderlei Oliveira, o mestre WO veio contar um pouco do
que ja viveu com a corrida de rua nas ultimas décadas e como faz para manter esta
rotina de correr todos os dias sem se lesionar e ainda conseguindo performar bem
em provas curtas e de médias distancias, na qual ele mais gosta de se desafiar. Se
sua duvida é sobre lesdes, o nosso fisioterapeuta Alexandre Rosa, contou em deta-
lhes sobre saber escutar seu corpo na hora de reduzir os treinos e até mesmo
realizar algumas pausas em uma boa preparacgao. A Dra Ana Paula Simaoes trouxe al-
guns insights interessantes neste tema, vale conferir.

Com exclusividade, entrevistamos (em inglés), o embaixador do Quénia no Brasil, o
Sr. Lemarron Kaanto, que nos contou sua rotina de trabalho, conciliando com seus
treinos, suas metas, seus desafios como embaixador deste pais imenso, que abriga a
maior porcentagem de corredores campedes. Neste mesmo dia, entrevistamos a
gueniana Vivian Kiplagati e vamos disponibilizar a vocés tudo que rolou neste bate-
papo, em breve em nossos canais oficiais. E tem muito mais...

Queremos agradecer todo apoio a nossos leitores, apoiadores e patrocinadores do
nosso grande projeto, ja adiantamos que agora em 2023 estamos trabalhando forte
(e treinando também), pois pretendemos fazer uma verdadeira maratona com o
novo projeto que estamos criando com algumas entidades, tudo para valorizar os
mais lembrados personagens brasileiros que estao ha anos envolvidos em corrida
de rua, afinal o desafio nos move e estamos juntos.

Assim temos gue destacar que nosso site esta repleto de conteudos, cheio de novi-
dades vale a pena dar uma boa conferida. Acesse 13!

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

A revista do corredor brasileiro. Compartilhe nosso conteudo, é 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!

O ano de 2023 ja comegou com

tudo para a Revista Runners Brasil.

Além de comecar o ano batendo
um papo com uma lenda do
atletismo brasileiro, o mestre
Wanderlei Olivieira, também ja
temos programado capas
sensacionais com grandes
convidados ao longo desse ano.

Também quero agradecer aos
Nossos colunistas que tem trazido
muito conteudo util para o
corredor de rua, em suas mais

diversas modalidades e distancias.

E também dar as boas vindas aos
novos colunistas, deixando nossa
revista ainda mais completa.
Obrigado Felippe Ribeiro
(Biomecanica), Roberta Abdala
(Fortalecimento Muscular) e
Luciana Maciel (Canicross).

Um grande ano para todos noés e
aproveitem cada pagina.

Deus abencoe!

Até a proximal

Existe um mundo mdgico fora da
sua zona de conforto.

Aproveite o novo ano e saia do
comodismo! Vamos correr!

Pablo

Mateus

CEO & FOUNDER
RUNNERS BRASIL
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Eu ndo saio para treinar. Eu saio para correr”. Para Dani Gabrielli, correr € um
habito didrio, assim como comer e tomar banho. Desde 2020, ela corre todos
os dias. Fol a maneira que a atleta se sentiu livre com a pandemia. De |a para
ca, ndo parou mais e todos os dias ela calca o ténis e sai correndo por di.
Durante a semana em Sd@o Paulo, onde mora, e nos fins de semana em
algum lugar do Brasil, por onde encontra os amigos e participa de provas. No
curriculo s6 de maratonas, tem 66, sendo que 23 ela fez em 2022. No Q&A
deste més da Runners Brasil, Dani Gabrielli conta ‘como é viver a corrida
todos os dias’! Acompanhe!

Sabine Weiler: Quem é a Dani fora da corrida?

Dani Gabrielli: Tenho 37 anos, paulistana, a cacula de trés filhas de uma mae
brasileira e um pai argentino. Moro em Sao Paulo, tenho trés gatos e corro
todos os dias, e livre. Dificil me definir paralelamente a uma definicao genuina
minha, Dani e corrida estao sempre juntas.

Sabine: Quem é a Dani corredora? Tem como “separar” essas duas pessoas?

Dani: Eu corro desde 2011. Sozinha. Sem treinador. Sem planilha. Sem
obrigacao. Corro para me sentir livre, ativa, em movimento. Nao tém duas
pessoas, me vejo como uma so: Dani com corrida. E a minha rotina, é o meu
lazer e meu social. Tenho meus domingos com provas, na maioria das vezes
em outros estados, outras cidades, e acaba sendo a minha programacao.
Encontro amigos da corrida, revejo muita gente no final de semana da prova.
Brinco que a corrida € o detalhe, a razao de tudo € o social, o almogo depois da
corrida. A troca € essa!
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DANIE
CORRL
TODOS
OS DIAS

Sabine: Em que momento da vida
de corredora vocé optou por correr
todos os dias? Foi quando precisou
fazer alguma prova longa?

Dani: Correr todos os dias aconte- Sabine: Quando foi a ultima vez
ceu naturalmente. Nao programei, gue vocé nao correu num dia?

aconteceu. Em 2020 a corrida era a

minha liberdade. Safa para correr as Dani: 21 de abril de 2020. N&o tinha
4 horas da manha, sozinha. O par- planejado, a partir dai eu simples-
que l|birapuera, aqui em Sao Paulo, mente comecei a ir todos os dias.
estava fechado por conta da pande- Quando comecei a correr em 2011
mia, entao eu corria por fora do par- nao tinha o habito de correr todos
que. Criei uma rotina de voltas dia- os dias. Variava muito de semana
rias, e aquilo me preenchia, todos para semana. 3x, 4x, 5x, corria o que
os dias. E foi maravilhoso, por isso tinha vontade. Somente de 2020

nao parei mais. para ca que corro todos os dias.



Sabine: Quando isso acontece, (€ raro?) como voceé se sente, como lidar com a
falta da corrida?

Dani: Nao acontece. Nao fico sem correr desde entao, continuo correndo todos
os dias. A corrida é algo natural para mim, como tomar banho, dormir, comer.
Nao lido como algo que preciso, mas sim uma rotina. A corrida é tao simples
que eu nado preciso de nada para conseguir correr. Qualquer lugar é lugar,
qualquer hora e de qualguer jeito. E o melhor, s6 depende de mim.

Sabine: Vocé deve ser questionada por algumas pessoas sobre ‘Por que correr
todos os dias’. Qual é a resposta que vocé da?

Dani: A pergunta gue mais me fazem é se eu nao me lesiono correndo todos
os dias. Nao tenho um porque de correr todos os dias, € aquilo, a corrida € um
habito natural, ndo uma obrigacao. O fato de correr todos os dias nao significa
dizer desgaste para mim, € uma simples corrida. Por isso nunca tive lesdes.
Quando me perguntam do porqué correr todos os dias, a resposta é direta e
pratica: porque eu gosto e quero!

Sabine: Vocé comecgou a correr inspirada em alguém? Tem alguma inspiragao
ainda hoje?

Dani: Comecei a correr em 2011 para prestar uma prova de aptidao fisica de um
concurso publico aqui do Estado de Sao Paulo. Era necessario correr 2km em
até 12 minutos. Nunca tinha corrido na minha vida. Para conseguir fazer a meta
estabelecida para a prova eu corria na esteira todos os dias 2km até conseguir
fazer o tempo estabelecido. Consegui depois de uns dois meses. Gostei tanto
de correr, gue depois que passei na prova nao parei mais. Nao tenho alguém
que me inspire. Sempre me vejo fazendo as coisas que almejo, e isso me ins-
pira a fazer, a buscar. Eu me proponho a fazer e faco.

Sabine: Vocé tem um gigantesco curriculo de provas, entre os destaques 66
maratonas, 9 ultras, 2 distancias de Ironman. Que tipo de prova mais te
apaixona? Por qué?

Dani: Eu sempre gostei dos 42k. Logo no primeiro ano de provas de corrida,
em 2012, fiz 5x a distancia 21k. A primeira maratona foi em 2014 em Buenos
Aires, para homenagear meu pai Argentino, que me acompanhou na ocasiao.
Sofri demais, mas logo me inscrevi em outra e nao parei mais. Depois quis viver
uma prova de lronman pela experiéncia. Acabei fazendo duas por acasos da
pandemia. Mas so. Nao pretendo fazer mais. Minha atracao sempre foi a
Maratona. E a distancia que me permite correr e sentir o desgaste da corrida e
O prazer ao mesmo tempo. Acontece de tudo durante os 42k.



" EU ME PROPONHO
A FAZER E FACO.

e ‘J' = p™ - -.- P . ‘.l : f

et o e

o : ~ 4 o — 7 '

= e - = 3 - el e )

. ~ T & 1" - - - —= . & P - A
s =~ o e e ] —
=52 \ SN e A
p < 2 g T _.' - —_— St - ‘_, =
- . | L L o 'y ;-_ ey




SABINE WEILER

Jornalista e corredora



https://www.instagram.com/sabineweilerjornalista/
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Antes de mais nada, FELIZ 2023 PEO-
PLE! O ano comeca e as nossas pro-
messas comegam a serem colocadas
em pratica. Pra guem ja e da corrida e
quer melhorar suas marcas pessoais,
comeca a bolar as estratégias de como
evoluir, performar, vem aguela dudvida
de sempre: “CORRER OU NAO TODOS
OS DIAS?”

Na minha visdo: SIM E NAO, mas isso
depende de muuuuitos fatores, prin-
cipalmente e de como sao seus treinos
e sua rotina. Eu, por exemplo, corro
guase todos os dias (a mais de 20 a-
nos) e por isso sou defensora nata
dessa pratica. Importante frisar que
existem pros e os contras, portanto
incentivo sim o exercicio fisico TODOS
os dias, sendo ele corrida, bike, muscu-
lacao e outros. O corpo € uma maqui-
na que foi feita para movimentar.

Se vocé é o tipo de pessoa que consegue cumprir uma planilha entre treinos leves e
fortes, alternando com fortalecimento; creio que SIM possa ter na rotina diaria sua
sagrada corrida. Lembrando que tudo que comegcamos na vida deve ser comecado e
experimentado aos poucos escutando os sinais do proprio corpo.

Agora vamos aos dois lados de correr todos os dias:
Positivos

- Facilita o céerebro assimilar a pratica como parte da rotina -> automatiza o mo-
mento;

- Ajuda a melhorar a disciplina diaria e o planejamento das coisas;

- Alternando com treinos regenerativos vocé também descansa s6 que de um jeito
ativo;

- E um dos esportes mais faceis que existe, além de ser eficiente e sem grandes
preparacoes - Além de ser um dos esportes com alto gasto calorico, a corrida tam-
bém desenvolve a capacidade cardiovascular.



Negativos;

- Pode ser estressante para a musculatura, ja que sem uma orientacao adequada,
essa brincadeira pode até te levar a uma lesao.

- A liberdade de nao “ter que correr” pode te fazer procrastinar ou até pular alguns
treinos, o “deixa para amanha “ pode ser um vilao na sua rotina de exercicios.

- Talvez vocé nao consiga progredir em algum objetivo se nao conseguir descansar
correndo leve, por isso sempre digo: procure orientacao professional!

- E raro mais acontece.. Pode ser que seu fisioterapeuta e seu treinador nao te
incentivem a essa escolha, por isso € importante entender seu momento e seu corpo.

A vida é feita de fases, ja vivenciei as duas, de correr e nao de nao correr todos os dias
e digo que pra mim funciona assim: Estimulos diferentes sao tao interessantes
quanto a corrida para progredir e continuar na manutenc¢ao da saude até porque
descanso também é treino.

Para os super ativos como eu, uma caminhada pode garantir o exercicio do dia e
também descansar da corrida. Errado ou certo? Tudo depende de cada pessoa,
objetivo e intensidade.

Quanto mais vocé se conhecer, e entender seus limites e seu momento, mais
Liberdade tera para fazer essas escolhas e curtir os resultados!









CORRER TODO DIA PARA
MELHORAR MAIS. SERA?

A corrida € um dos esportes
mais populares que existem, e
a sua popularidade deve-se,
dentre varios fatores, ao relati-
vOo baixo custo, visto que seus
praticantes nao necessitam de
materiais caros como, por e-
xemplo, no ciclismo; e o facil a-
cesso para pratica-la. Entretan-
to, € normal que os iniciantes
na corrida imaginem que bas-
ta um ténis e um bom lugar
para correr que ja € possivel
treinar, mas ndo é bem assim.

A corrida requer uma atencao
sistémica e conhecimento das
suas diversas variaveis para co-
Iher todos os beneficios, fisicos
e mentais, que ela proporcio-
na. O controle do volume, por
exemplo, € fundamental para a
manutencao da evolucao a ca-
da ciclo de treinamento, assim
como essencial para preven-
cao de lesdes. Afinal, nosso ob-
jetivo é ter a corrida como um
esporte de longo-prazo!

ApOs os primeiros quildmetros evoluidos, ou as primeiras evolucdes no pace, os inician-
tes na modalidade passam a enxergar apenas 0s beneficios da sua pratica, sem levar
em consideragao os possiveis prejuizos quando praticada sem o devido preparo prévio
e acompanhamento de um profissional.

Ainda, em alguns momentos ela se torna tao viciante que uma questao costuma ser
levantada:



-“Eu posso correr todo dia?”
-“Faz mal? Faz bem?”
-“Se eu correr mais, vou melhorar mais?”

A principio, como em toda area do treinamento, a resposta €: depende! POR QUE
e PARA QUE correr todo dia?

A frequéncia com que vocé corre a cada semana, ou seja, a quantidade de dias na
semana, deve depender dos seus objetivos (saude, participar de provas curtas,
provas longas, ultras), da sua rotina fora dos treinos (trabalho, familia, qualidade
de sono e alimentacao), do seu nivel de condicionamento (iniciante, intermedia-
rio, avanc¢ado), da distribuicao dos seus treinos (intensidades e volumes) e até se
vocé tem um histérico de lesao (se ja se lesionou antes).[1]

Para uma pessoa que esta iniciando na corrida, uma frequéncia de treinos mais
baixa € mais adequada para permitir que o corpo se recupere bem a cada estimu-
lo e para que o fortalecimento muscular seja um foco inicial.

O tempo de recuperacao de cada treino vai depender do nivel de condiciona-
mento do aluno, mas também da INTENSIDADE do treino. Ou seja, apos treinos
de intensidades mais altas, Nosso corpo precisa de um tempo Mmaior para se recu-
perar. Ter a capacidade de se recuperar bem antes de um novo treino € muito
importante para a prevencao de lesdes!

E importante compreender que durante a corrida um grande impacto é gerado
nas nossas articulacées, ligamentos e musculos. Durante uma aterrissagem, por
exemplo, gera-se uma carga de 2 a 3 vezes o peso corporal do corpo. Assim sendo,



é fundamental que o corredor possua a capacidade de nao apenas
amortecer a carga imposta ao corpo, mas tambeém suportar a fre-
quéncia de cargas impostas consecutivamente. Para isso, a concilia-
¢ao entre as sessdes de treino de corrida com fortalecimento € es-
sencial para prevencao de lesées assim como a evolucao no seu volu-
me e intensidade da corrida.

Como exemplo, ao invés de correr todos os dias, vocé pode fortalecer
0 seu corpo por meio do que chamamos de “Cross-Training”.

Cross-Training sao atividades complementares a corrida e que sao
importantes para trabalhar a mobilidade e a forca, a prevencao de
lesbes, a melhora cardiovascular, Alguns exemplos sdao: a muscula-
cao/fortalecimento, o pilates, a bicicleta, a ioga, e etc.

Nao importa se vocé € iniciante ou avancado na corrida, os treinos
complementares sao ESSENCIAIS.

O conselho que dou a todos os corredores € que incluam um fortale-
cimento muscular, pelo menos, duas vezes na semana, seja em casa
ou na academia, que trabalhe todo o corpo, desde o core, 0s mem-
bros inferiores e superiores. Com o acompanhamento de um profis-
sional, é possivel que a sua sessao de treinamento de fortalecimento
seja elaborada, especificamente, para as necessidades e caracteristi-
ca da corrida, respeitando a sua individualidade como atleta e tam-
bém a especificidade da modalidade principal praticada, a corrida.

Exemplos dos exercicios basicos e eficientes para quem corre:

-Prancha Frontal (3 x 45 segundos)
-Prancha Lateral (3 x 30 segundos)
-Agachamentos (3-4 x 12 a 20 repeticoes)
-Afundos (3-4 x 12 a 20 repeticoes)
-Elevacao Pélvica (3-4 x 12 a 20 repeticoes)
-Panturrilhas (3-4 x 12 a 20 repeticdes)
-Flexao de bracos (3-4 x 12 a 20 repeticdes)
-Remadas (3-4 x 12 a 20 repeticoes)




Prancha

Um dos exercicios
recomendados

Vocé pode correr todo dia?

Pode. Se vocé tiver um bom planejamento de treinos em que volume (tempo) e
intensidades (velocidade) estejam distribuidos de forma adequada, se vocé estiver
fazendo o fortalecimento muscular, se vocé estiver dormindo e se nutrindo muito
bem, se vocé sente seu corpo 100% recuperado para cada treino, e se vocé nao
sente dor alguma no seu corpo... vocé pode.

E o melhor para vocé?

Talvez ndo. Um tempo de descanso maior e um plano de fortalecimento especifico
podem te trazer beneficios na corrida que vocé nao alcancgaria correndo todo dia.

Por isso, o melhor sempre € buscar um treinador que te ajude na elaboracac e
distribuicao dos seus treinos!

Roberta Abdala

Consultoria Online para Fortalecimento e
Corrida de Rua / CREF 136013-G/SP
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Planejar um programa de treinamento é um dos fatores deter-
mMinantes para se atingir os objetivos propostos, evitar lesdes, obter
um melhor rendimento esportivo e qualidade de vida, garantindo
com isso melhores resultados a curto, médio e longo prazo.

A periodizagcdao é um processo de estruturacao das fases de treina-
mento, que busca atingir niveis Maximos ou 6timos das capacidades
fisicas, da técnica, tatica e psicoldgica dos atletas, através de ava-
liacOes peridodicas com a finalidade de verificar quais sao os pontos
que foram bem trabalhados e areas que devem sofrer alteracdes na
aplicacao dos treinamentos.

Sabendo disso, podemos ter uma breve nocao de que nem sempre
correr mais € o melhor para o seu organismo. Existem diversos fato-
res que devem ser observados e um deles € o tempo de recuperacao
entre uma sessao e outra de treinamento. Um dos maiores erros dos
atletas amadores é nao respeitar o seu corpo, realizando corridas
intensas ou longas de forma constante, sem respeitar o descanso.
Com isso, a performance tende a cair e aparecem as temidas lesdes.

O monitoramento das cargas deve levar em conta suas respostas as
cargas das sessdes de treino aplicadas e competicdes, para que as-
sim possam ser feitos os ajustes necessarios.

Existem dois tipos de cargas: externa e interna, vamos detalhar:

- Carga Externa: carga de trabalho executada, quantificada através
das acdes motoras realizadas, por exemplo, uma sessao com 10 tiros
de 400 metros.

- Carga Interna: sao os efeitos fisioldgicos e psicolégicos da carga
externa em Nosso organismo, ou seja, aquilo que sentimos durante e
apos o treinamento.



Neste caso, € importante que vocé saiba monitorar esta
carga interna atraves, principalmente, da sua percepcao de
esforco. Existem alguns modelos de tabelas que mensuram
o esforco do atleta sem necessariamente avaliar marcadores
bioquimicos ou parametros fisiologicos inacessiveis em
campo, Como 0 consumo maximo de oxigénio (VO2 max.) e
avaliacao de lactato sanguineo.

A Escala de Foster € um bom exemplo e pode auxiliar
fazendo uma conta simples: considerando o seu esforco na
sessao de treinamento e multiplicando pelos minutos que
durou, podemos montar um grafico e controlar nossas
cargas de forma arbitraria.

Por exemplo, meu grau de esforco foi dificil (nota 5 pela
Escala de Foster) e durou 60 minutos. Isso quer dizer que
Mminha carga, nesta sessao de treinos foi de 300 unidades. Se
eu for treinar amanha, preciso que o treino seja mais
tranquilo, ou seja, abaixo de 300 unidades. Com ISsO, POSSO
programar uma sessao de corrida leve de 40 minutos com
uma sensacao de esforco 2 e ter uma carga de 80 unidades.

Classificacio Descricio

0 Repouso
Muito, muito facil
Facil
Moderado
Um pouco dificil
Dificil

h e W b ==

Muito dificil




Para se evitar o famoso overtraining, outras unidades de
carga interna sao analisadas, como a qualidade do sono,
fadiga excessiva, stress, humor, dor muscular tardia, doencas,
utilizacao de medicamentos, etc.

Existem diversos modelos de periodizacao que podem ser
utilizados, assim como meios e métodos de realizacao. E
importante que o programa de treinamento nao deixe de

avaliar algumas variaveis como a quantidade de dias e
sessOes de treino que o atleta vai realizar na semana, o
volume, a intensidade, duracao da recuperacao, fases do
treinamento, provas-alvo e assim por diante.

Por isso ressalto a importancia de conhecer o seu proprio
Corpo g, se possivel, contar com um treinador experiente que
auxilie neste processo.

Bons treinos e excelente ano a todos!
Prof. Esp. Raphael Bonatto

CREF 7860-G/PR - Go On Outdoor Assessoria Esportiva
www.goonoutdoor.run
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https://www.instagram.com/soucarloscampelo/

0 QUE DEFINE A SUA IDADE:
SUA CAPACIDADE MENTAL

0U A CRONOLOGICA?

Ja € um consenso gque a pratica
de exercicios fisicos contribui
para a manutenc¢ao da saude
mental diminuindo riscos de de-
pressao, aumentando o nivel de
concentracao e mantendo o ce-
rebro ativo e mais funcional.

Caminhar, correr, nadar ou pe-
dalar sao exercicios fundamen-
tais para manter uma capacida-
de neuroldgica saudavel, mes-
Mo com O avanc¢o da idade cro-
nolégica.

A vida atual e as facilidades tec-
noldégicas

Hoje em dia é visivel o quanto
0s jovens passam na frente de
Jogos virtuais que outrora estari-

am praticando uma atividade fi-
sica, como por exemplo, brincar na
rua. E fato que para muitos a fala
se dara pela seguranca de nossos
filhos, mas no fundo estamos crian-
do uma geragao sedentaria.

A falta de atividades fisicas deixou
de ser uma preocupacido mera-
mente estética para se transformar
em um grave problema de saude
publica, responsavel por milhoes
de mortes a cada ano por hiper-
tensdo, diabetes, obesidade e
doencas cardiovasculares.

O individuo sedentario costuma
apresentar problemas de autoes-
tima, de autoimagem, depressao,
aumento de ansiedade, de estres-
se, aléem de um maior risco para
desenvolver os males de Alzheimer
e de Parkinson.




Beneficios da atividade fisica para a saude mental

A pratica da atividade fisica regular melhora o condicionamento
fisico tanto quanto a capacidade cognitiva, diminuindo os niveis
de ansiedade e estresse de maneira geral.

Fazer exercicios contribui para melhorar a autoestima, o autocon-
ceito, a imagem corporal, as funcdes cognitivas e de socializacao
de pacientes que apresentam algum risco de saude mental.

Além disso, as atividades ainda contribuem para interagao entre
os participantes ativando componentes de ordem biopsicossocial,
cultural e comportamental que podem ser exemplificados por jo-
gos, lutas, dancas, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamentos.

Tudo isso torna a atividade fisica uma ferramenta indispensavel
para a promocao da saude mental, com custos consideravel-
mente menores quando comparados com outras abordagens
terapéuticas e medicamentosas.

A funcdo cognitiva e a atividade
fisica

A comprovacao de que o exercicio
fisico pode interferir no desempe-
nho cognitivo se da em trés aspec-
tos:

1. Com o aumento nos niveis dos
neurotransmissores e por mudan-
cas em estruturas cerebrais na
comparacao entre individuos fisica-
mente ativos e sedentarios;

2. Pela melhora cognitiva observa-
da em individuos com prejuizo
mental em comparacao com indivi-
duos saudaveis;

3. Na melhora limitada obtida por
individuos idosos, em funcao de
uma menor flexibilidade mental
/atencional quando comparados
com um grupo jovem.




A pratica de exercicios melhora a circulacao sanguinea cerebral, po-
dendo alterar a sintese e a degradacao de neurotransmissores. Esta
€ considerada a agao direta da atividade fisica no aumento da velo-
cidade do processamento cognitivo.

Além dessa acao direta, ha ainda mecanismos indiretos que podem
contribuir para a saude mental, como a diminuicao da pressao ar-
terial, a reducao dos niveis de triglicérides no sangue e a inibicao da
agregacao plaquetaria.

O exercicio fisico aumenta o fluxo sanguineo cerebral e, consequen-
temente, de oxigénio e outros substratos energéticos, proporcio-
nando a melhora da fun¢ao cognitiva.
Além disso, nao pode ser descartada a sensacao de bem-estar cau-
sada pela pratica do exercicio fisico com o aumento nas concen-
tracdes de serotonina e B-endorfinas.

A pratica do exercicio fisico como alternativa para melhorar a fun-
¢ao cognitiva se mostra um meétodo relativamente indiscutivel para
definir qual a sua idade mental e o quanto ela da ao individuo mais
disposicao de vida e sensacao de bem estar fisico/emocional.



RECEITAS FIT

Bolo de Maca de Frigideira

Essa receita € para aquelas pessoas com paladar mais doce ou que nao
dispensam um bolo com café no periodo da tarde.

O bolo de frigideira leva poucos ingredientes e demanda poucos minutos
para o seu preparo. Super nutritiva, nao contém gluten e, se nao exagerar
no mel, ainda pode ser considerada uma opc¢ao baixa em calorias!



INGREDIENTES

1 maca pequena

2 colheres de sopa de aveia

2 OVOS

1/2 colher de mel

Canela

1 col. de café de fermento em po

PREPARO

Fatie a maca. Aqueca a frigideira e adicione 3/4 da maca ja picada. Adicione 1/2
colher de mel e canela a gosto. Tampe a frigideira e aguarde até que as macas
cozinhem.

Em um bowl misture bem os ovos, a aveia, a maga picada que estava reservada e
o fermento. Adicione esta mistura na frigideira em que as macas estao dispostas
e cozidas. Tampe novamente e deixe cozinhar em fogo baixo.Quando estiver
firme so retirar com uma espatula e servir.

Dica: espalhe canela e cacau apds servida. A maca aquecida ressalta o sabor doce
e o resultado sera uma preparacao muito saborosa! Seja no café da manha ou no
lanche da tarde, essa receita vai te surpreender!

B | AiSA MATOS

Nutricionista e corredora



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

Nutricdo
Esportiva

Runners Brasil




Hidratagdo para quem corre todos os dias

Por: Luana Stangherlin

Se vocé corre todos os dias, algo
que vocé precisa ficar atento, a-
lém da alimentacao, € a hidrata-
¢ao. Principalmente no verao.

As consequéncias da desidrata-
¢ao incluem um menor tempo de

a exaustdo e/ou
uma redugao obrigatdria na in-
tensidade do exercicio, ou seja,
vocé fica exausto/cansado/vai pa-
rar de correr antes do seu normal
OuU Nao vai conseguir correr no
seu pace habitual.

exercicio até



Para corridas longas
um plano de hidratagéo
individual é necessario.

|A desidratacao tem implicacdes na salde, principalmente para o corredor
que corre todos os dias e em ambientes quentes. Uma desidratagcao
moderada, mas cumulativa, ao longo de trés dias, pode resultar em
exaustao de calor por esforgo. Por isso é importante a hidratacao adequada
todos os dias. Para o corredor, a recomendacao de agua deve ser mais
especifica do que 2 litros de agua por dia.

A desidratacao € um processo natural, nés utilizamos agua ao longo dia
para nosso corpo realizar as diversas funcoes, isso leva a uma desidratacao.
Assim, é importante reidratar, ou seja, beber agua durante o dia, para
manter o equilibrio do corpo.

Atentos aqui: Quando vocé nao ingere agua suficiente vocé entra em um
estado de hipohidratacao e isso € um problema grave. Mas nao pense que
beber muita agua vai resolver, porque beber muita agua também é
perigoso, entao, a agua precisa ser consumida na quantidade adequada.

Alguns métodos que podem ajudar a saber seu estado de hidratagao e
planejar melhor a hidratagao:

Do seu peso corporal atual: recomenda-se que vocé se pese em jejum logo
ao acordar, com a bexiga vazia (ja feito xixi) e com o minimo de roupa
possivel e, entao, multipliqgue 30 e 35ml por seu peso corporal (multiplicar
significa fazer a conta de “vezes”, exemplo: 30 ou 35 x 0 seu peso). Assim,
vocé sabera uma meédia de quantidade ideal de agua por dia (sem
considerar a reposi¢cao hecessaria da agua perdida nos treinos ou provas).



Da sua taxa de suor durante a corrida: o cal-
culo da perda do suor, considerando a varia-
cao do seu peso e corrigido pela duracao da
corrida/prova e pela perda de agua na urina,
€ importante para que vocé faca a hidrata-
cao adequada. O excesso é tao prejudicial
guanto a falta de agua.

Do volume e frequéncia do ato de urinar:
beber muita agua faz vocé urinar mais vezes
enquanto o avanco da desidratacao reduz a
frequéncia deixando a urina mais concen-
trada. Avalie quantas vezes vocé vai ao ba-
nheiro urinar por dia, faca uma meédia dos 7
dias da semana e monitore seus dias de trei-
no com base nessa observagao;

Da cor da sua urina e da sensacao de sede: observe as cores e sensacoes de
sede, a urina nao deve ser transparente e nem amarela escura. A cor da urina
precisa estar sempre amarela bem clarinha, como a cor de um suco de abacaxi
bem ralinho, ou amarelo citrino. Ressaltando-se que guando sentimos sede
significa que estamos em processo inicial de desidratacao e que quanto mais
adequada é a sua ingestao hidrica, melhor funcionara o mecanismo de sede,
mas o mecanismo de sede é prejudicado durante corridas muito longas. Para
corridas longas um plano de hidratacao individual € necessario.

Calculo para saber a taxa de suor durante a corrida
Escolha alguns dias de treino para fazer esse calculo e siga os passos a seguir:
1. PC (kg) logo antes — PC (kg) logo depois da corrida = Y*

2. Anote o tempo de duracao do seu treino/competicdo em horas (na formula
abaixo sera a letra D)

3. Quantidade de agua consumida em litros antes — durante a corrida = Z

4, Quantidade em litros de urina durante ou logo apés a corrida (antes de
beber agua novamente depois da corrida) = U+

5. Calculo do suor perdido (L/h)=Y+Z-U/D



Exemplo, uma pessoa com:

PC (kg) logo antes = 57kg

PC (kg) logo depois da corrida = 56,2kg

Tempo de treino/prova em horas= Th30min

Quantidade de agua consumida em litros antes = 0,6L

Quantidade de agua consumida em litros durante a corrida = 0O,5L
Quantidade em litros de urina durante ou logo apds a corrida (antes de
beber dagua novamente depois da corrida) = 0,3L

Seria:

Y*=08/D=2/2=-0,7/U+=03

Calculo do suor perdido (L/h)=Y+Z-U/D
Célculo do suor perdido (L/h) =0,8 + 0,1-0,3/1,30 = 0,6 L/h

Legenda da formula: PC: peso corporal (utilize uma balanga comum e tenha
certeza de que esta calibrada); kg: quilogramas; -: sinal de menos; L: litros; h:
hora; L/h: litros por hora; * Na formula 1 é importante que vocé esvazie a
bexiga primeiro, depois se pese com o minimo de roupa possivel e sem
ténis, e logo em seguida comece a se exercitar. Depois do treino, e depois
de esvaziar a bexiga, ai vocé se pesa de novo com a mesma vestimenta da
pesagem inicial e sem o ténis. + Vocé pode usar um copo medidor para
fazer xixi direto nele e quantificar a urina que vocé fez durante e/ou logo
apos a corrida (antes de se pesar novamente e antes de ingerir agua
guando acabar a corrida). Mas caso nao consiga fazer isso, sugere-se usar
0,3L na letra U como estimativa. Ressalto que esse calculo € uma forma de
monitoramento, mas nao € uma medida exata da sua perda hidrica. Depois
de ter feito isso algumas vezes em dias diferentes, vocé tera uma meédia da
sua taxa de sudorese e utilizara essa taxa para repor e se manter hidratado.
A depender das caracteristicas da corrida e da temperatura ambiente (ou
outras condi¢cdes que aumentam a perda hidrica), vocé pode ajustar essa
media.



Tabela para auxiliar na hidratacdo

OBJETIVO/
DURACAO

ANTES -
CORRIDA
NORMOHIDRATADO

COMECAR A

DURANTE - AMENIZAR
A DESIDRATACAO

DEPOIS - REPOR PERDAS E
RESTAURAR O EQUILIBRIO DO
CORPO

Até 30 min

Entre 45 e
60 min

Entre 60 e
90 min

+ de 90
min

5ml de agua por kg até 2h
antes

300a 500ml de dgua 2 a 3h
antes (75 a 125ml a cada
15min)

300a 500ml de dgua 2 a 3h
antes (75 a
125ml a cada 15min)

300 a 500ml de dgua 2 a 3h
antes (75 a

125ml a cada 15min) + 5g
de sal

150 a 200ml a cada
15min

500ml a 1L/h (125
a 250ml a cada 15min)

500mla 1l/h (125a
250ml a cada 15min) de
agua com carboidratos
e eletrdlitos

500ml a 1 L (125 a
250ml a cada 15min) de
agua com carboidratos
e eletrélitos

Caso ndo consiga fazer o calculo
de sudorese, recomenda-se de
forma geral, especialmente em
dias quentes que para cada 1lkg
perdido, repor 1,5L.

Sdo recomendadas bebidas,
além de dgua, como: leite
liguido, sucos (principalmente
de laranja), dgua de coco e
bebidas esportivas, pois ajudam
na reposicdo de nutrientes e
eletrdlitos

LUANA STANGHERLIN

Nutricionista e corredora


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

Bora pra cima
Prepare-se para voar em 2023!

Entra ano e sai ano, muitos quildmetros percorridos, muitas provas concluidas e mes-
Mo assim, por que nao evoluimos como desejamos?

Ao definir uma meta, precisamos estabelecer uma periodizacao coerente e segui-la a
risca. Esta periodizacao, geralmente, € composta por periodos de base (geral), perio-
dos competitivos (especifico) e periodos transitorios (regenerativo).

Grande parte dos atletas ndo levam a sério duas fases, a base e a transitoria, acredi-
tando apenas que o periodo competitivo seja o mais importante. Percebemos isso
em nosso trabalho com os atletas. O fluxo de saida € alto durante os meses em que as
provas mais importantes sao mais escassas no calendario, geralmente entre o final de
novembro e dezembro, e ao longo do ano apds alguma outra prova alvo.




Entrar em um ciclo competitivo sem o devido descanso e preparacao fisica e emocional
pode ser um caminho sem volta para o insucesso, incidéncia de lesdes e outras frustra-
cdes. E na fase transitéria que descansamos na medida certa, administrando bem o vo-
lume e intensidade para nao apagar o corpo, Nao gerar sobrecarga excessiva e relaxar a
cabeca para enfrentar mais uma fase especifica ou de base. E na fase de base que cria-
mos um bom alicerce para suportar a pancada recebida durante os treinos mais longos
e/ou intensos, € nela que aumentamos nossa autonomia para poder enfrentar uma se-
guéncia longas de provas sem “quebrar”.

Sao raros os atletas que pensam desta forma. Muitos nos procuram restando poucas
semanas para uma prova, com a expectativa de que alguma magica seja feita. Até po-
demos coloca-lo no jogo, mas um preco alto pode ser pago por isso. A chance de lesdes
e saturacao psicolégica pela subida abrupta da carga de treinos aumenta exponen-
cialmente, resultando em afastamento precoce do atleta e interrupcdes em mais um
ciclo de treino.

Estas interrupcdes nos ciclos sao passos que o atleta da para tras. Seguem algumas su-
gestdes praticas para que iSso hao ocorra:




1. Aproveite o momento para fazer um check-up médico completo.
2. Estabelega metas coerentes com bastante antecedéncia.

3. Estabeleca um plano com seu treinador.

4, Seja paciente e se mantenha focado.

5. Passe por todas as fases da periodizacao, sem pular nenhuma.

6. Leve a sério os treinos, sendo o mais regular possivel.

7. Incorpore e fixe os bons habitos, como dieta e sono.

8. Adapte os treinos a sua condicao fisica atual, projetos pessoais e profissio-
nais, etc.

9. Aproveite o verao para tornar os treinos regulares, tomando muito cuidado
com a hidratacgao, e optando por se movimentar no inicio ou no final do dia.

Quanto mais ciclos concluidos na integra, mais consistentes e melhores serdao
os resultados!

Bora pra cima, bons treinos!
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MEDICINAE
A CORRIDA

medicina do exercicio e do esporte

DRA ANA PAULA SIMOES

Médica do exercicio e do esporte



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

Quantos Dias Por Semana Devo Correr?

A maneira numero um de evoluir na corrida é correr mais??... até
certo ponto!Correr € um equilibrio entre estresse e descanso.
Corra muito pouco e vocé nao fica em forma. Corra demais e vocé
se machuca. Isso levanta a questdao: quantos dias por semana

devo correr?

N3ao existe um numero magico de dias para correr numa semana,
mas existem diretrizes que podem ajuda-lo a determinar o que é

melhor para vocé. E estamos aqui para te ajudar nisso!

A consisténcia na corrida é importante para se tornar um corredor
melhor porque cada vez que vocé atinge um objetivo , vocé
estimula mudancas em seu corpo que o tornam um corredor
mais eficiente e mais forte, permitindo que vocé corra mais

rapido e mais longe.



¢cas nao podem acontecer de forma
. Se vocé nao permitir gue seu corpo se
do estresse sofrido pela corrida, ele
ao). E, embora todos precisem de

am de mais e outros de menos.

a-lo a responder a pergunta: quantos

er?

uantos Dias Por Semana Devo Correr?
las por semana vocé deve correr, Vocé

liacao:

ondicao fisica atual

correndo agora? E arriscado adicionar
ida a sua semana se vocé nao estiver
tente. Uma boa tatica para comecar a

S OU a cada dois ou trés dias.




02 - Em segundo lugar, examine sua agenda

Quantos dias por semana vocé tem tempo para correr? Quanto
tem-po vocé tem para correr? Coloque na sua agenda e assuma o
com-promisso. Certifigue-se de que a corrida se encaixa em sua
vida. Se vocé precisar mover montanhas para que iIsso aconteca,

provavel-mente nao permanecera comprometido.

03 - Em terceiro lugar, observe seu histoérico de corrida

Vocé tem historico de lesao? Vocé é novo na corrida? Entao voceée
pode precisar correr menos dias por semana por mais de um mes

antes de adicionar outro dia.

04 - Quarto, preste atencao em como voce se sente

Se correr quatro dias por semana deixa voceé cansado e irritado,
entao é demais agora e € hora de recuar. Esteja ciente de como seu

corpo responde ao treinamento.

Quantos Dias Por Semana Devo Correr?

Correr trés dias por semana (dias alternados) por pelo menos 30
minutos é suficiente para estimular as adaptacdes fisiologicas
necessarias para se tornar um corredor mais forte e eficiente em
termos de energia. No entanto, existem tantas excecoes para
praticamente todas as regras quando se trata de correr. Isso

ocorre porgue cada CORPO é diferente.

AQui esta uma analise de exemplos de quantos dias por semana

uma pessoa deve correr com base em sua situacao atual.



- Corra 1-2 dias por semana se:Vocé esta voltando de uma lesao ,
teve um bebé ou esta muito ocupado para correr mais. Alguma

corrida € sempre melhor do que nenhuma.

- Corra 2-3 dias por semana se:Vocé € um corredor que € novo na
corrida , voltando de uma lesao ou folga, querendo perder peso ,
construindo uma base de corrida ou procurando manter a forma
fisica. Correr trés dias (dias alternados) por semana € suficiente
para estimular as adaptacoes fisiologicas para ficar em forma ou
manter um nivel de condicionamento fisico atual. Idealmente,
VOCé combinaria esses dias de corrida com cross-training e treina-

mento de forca para ajudar na sua forma fisica.

- Corra de 4-5 dias por semana se: Vocé € um corredor experiente
que quer percorrer 80 quildmetros ou mais por semana, tem uma
base solida de corrida dia sim, dia nao, temm metas de corrida
como treinar para meia maratona ou maratona € nao tem alto
risco de lesdes. Correr de quatro a cinco dias por semana € muita
corrida com muito estresse para o corpo. As pessoas que correm
tanto precisam garantir uma corrida leve e ter 2 a 3 dias de
descanso e recuperacao durante a semana - de preferéncia com
um dia de descanso completo . As pessoas que correm 4 dias por
semana provavelmente sao capazes de treinar adequadamente
para uma meia maratona. As pessoas que correm 5 dias por

semana podem treinar adequadamente para uma maratona.

-= Corra 6 dias por semana se:Vocé € um corredor avangcado ou

um corredor mais jovem (corredores mais velhos precisam de



mais dias de descanso). As pessoas que correm 6 dias por semana
sao corredores experientes que provavelmente estao treinando
para metas de tempo em distancias de meia maratona a mara-
tona ou mais. E muito importante que vocé corra 6 dias por
semana para ter um dia de descanso total , faca a maioria de suas
corridas em um ritmo facil e seja cuidadoso com suas rotinas de
aguecimento e relaxamento Isso é para garantir contra platos de

desempenho, esgotamento e lesdes de corrida.

- Corra 7 dias por semana se: Vocé € um atleta de elite ou esta em
uma série de corridas. Na maioria dos casos, nao € aconselhavel
correr 7 dias por semana, pois 0 corpo precisa de tempo para se
recuperar. Até os quenianos tiram um dia de descanso total! Se
VOCé optar por correr 7 dias por semana, € importante manter o

foco em dias de corrida facil e ter um dia de quilometragem mais

baixa.




Qual é o numero minimo de dias que devo correr por semana?

Se vocé deseja melhorar a corrida, deve correr pelo menos 3 dias
por semana.lsso levara a ossos e tecidos moles co o musculos e
tenddes a se tornarem mais fortes, coragcao mais forte, uso mais
eficiente de combustivel (energia), oxigénio e capacidade pulmo-

nar aprimorada.

Qual é o numero maximo de dias que devo correr por semana?

Para a maioria dos corredores experientes, correr 5 dias por sema-
na é suficiente para obter um condicionamento fisico adequado,
reduzindo o risco de lesbes e esgotamento. Certifique-se de
incluir um dia completo de descanso em sua programacao de

treinamento.

Tudo bem correr 7 dias por semana?

Na maioria dos casos, nao € aconselhavel correr todos os dias Seu
COorpo precisa de tempo para se recuperar do estresse da corrida.
O crescimento de seus esforcos acontece no tempo livre. Correr
todos os dias coloca vocé em risco de lesoes, esgotamento men-
tal e sindrome de overtraining. Se vocé tiver muita experiencia
com a corrida, e administrar a quilometragem de forma leve,
acredito que consiga ir até o 7° dia de corrida em um ritmo facil ,
mas lembre-se que vocé devera manter essa rotina e entender o

motivo de tanta sobrecarga.



Quanto tempo devo correr todos os d

Vocé deve correr por pelo menos 30
corrida. Isso é longo o suficiente para ¢
fisiologicas necessarias para torna-lo
corpo nao conhece a distancia, mas sak
de pé. Portanto, nao se preocupe com

disso, foque no tempo.

Se vocé € novo na corrida, procure fazs
para essas sessdes, aumentando gr:

corrida e diminuindo o tempo de cami

Como Posso Adicionar Com Segurang

Machucar?

A corrida é um esporte de alto impac
risco de lesdes se vocé adicionar volu

ou de forma intensa.




Aqui estdao 7 passos para adicionar um dia de corrida por se-

mahna:

1 Adicione um dia apds varias semanas executando consisten-
temente seu volume atual.

2 Faca isso quando nao houver provas, Nnovos estressores de trei-
namento ou viagens chegando.

3 O dia adicional de corrida deve incluir metade do volume de
corrida que vocé costuma fazer por dia. Portanto, se vocé correr 5
km por dia, corra 2,5km (ou 40 minutos por dia, corra 20 minutos
para comecar) no dia extra.

4 Repita essa programacao por 2 a 4 semanas antes de aumentar
o volume em seu dia extra de corrida.

5 Adicione 1/2 km ao seu novo dia de corrida. Segure por mais de
2 semanas e adicione mais até atingir seu volume diario medio de
corrida.

6 Certifique-se de estar executando a maior parte de suas cor-
ridas, incluindo a quilometragem adicionada, em um ritmo de
conversacao muito facil !

7 Inclua uma reducao semanal de cerca de 30% no volume total
de corrida semanal a cada 4 semanas para absorver o treinamen-
to. Portanto, se vocé correr 30 km por semana, corra 20 km por

semana durante uma semana, antes de voltar a aumentar.

Nosso objetivo é trazer informacao para que voce leitor da Run-
ners Nao se lesione, e tenha uma vida longa na corrida. Lembre-se
que todo treinamento deve ser individualizado e sempre ha exce-

coes.
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META: CORRER TODOS OS DIAS ATE OS 180 ANOS

Ja imaginou correr todos os dias durante 33 anos ininterruptos? Acumular, em quiléme-

tros, o equivalente a trés voltas ao redor do planeta?

Esse € o feito de Wanderlei Oliveira, atleta e técnico de atletismo, que completou 63
anos carregando na bagagem mais de 141 mil quilémetros percorridos e muita historia

para contar.

Acordar, aquecer, calcar o ténis e sair para correr, essa € a rotina de todos os dias de
Wanderlei Oliveira. Faca sol, faca chuva, tempestade |a esta ele, correndo.

“Me sinto feliz, vivo, motivado, energizado, disposto. Meu corpo e minha mente ja
estdo adaptados. Faz parte do meu dia a dia.



Esse € o meu desafio. Correr diariamente
sem limites. Minha meta € correr até os 180
anos, um terco ja completei. Pretendo ultra-
passar Abradao que segundo a Biblia morreu

com 175 anos.” - Wanderlei

Wanderlei nasceu correndo. Vem de uma
familia de esportistas e, em 1965, aos 6 anos
de idade estreou em uma prova de 50 me-
tros rasos promovida pe-la Colénia Japone-
sa na pista de atletismo do Centro Educa-
cional do Ibirapuera, onde é hoje o COTP -
Centro Olimpico de Treinamento e Pesqui-

sa no Ibirapuera, em Sao Paulo.

Em 1990, com a morte do pai, lancou esse
desafio de correr todos os dias em homena-

gem a ele.
Tudo é uma questao de disciplina!

Como conseguir a constancia de correr to-
dos os dias, sem falhar e sem se lesionar?
Wanderlei releva o segredo. Todos os dias,
onde quer que esteja, as 4 horas da manha
faz a Saudacgao ao Sol, uma sequéncia de 12
asanas (movimentos do yoga) que energi-
zam O corpo e purificam a mente para ini-

ciar o dia.

Foto: Arquivo pessoal WO

Em seguida, ele faz o suco antioxidante e sai para treinar as 5 horas, antes do nascer do

sol, que € a hora mais rica em energia!

“Sempre faco um planejamento estratégico para 3, 6, 9 anos com tudo que preten-do

fazer nos treinos e quais provas competir no Brasil e no exterior. Essa € uma forma de

me man-ter motivado e focado nos objetivos”, diz Wanderlei.

Correr sem pausa faz bem?

E a resposta de quem corre todos os dias da vida foi:

“Sim, € saudavel correr todos os dias! Qualidade de vida € saude. Saude € movimento.



. : ’ = s ek B 20
Foto: Arquivo pessoal WO
Se voceé gosta do que faz, nada € motivo para nao fazer. O esporte, traz energia, motiva-

¢ao0, saude, perspectiva de vida!

Se voce esta saudavel e tem orientacao de um profissional qualificado com experiéncia,
ndo ha motivo para nao correr. E uma crenca que criaram, sem fundamento, do nao
pode. Os Nnossos ancestrais corriam diariamente como forma de sobrevivéncia. Nao é
diferente ainda atualmente nas tribos na Africa onde as criancas correm longas dis-
tIRETAE W REEFRENARRIRE ¥ escola ida e volta. Esse é um dos segredos do sucesso has pro-

vas de longa distancias dos atletas do Quénia, Etidpia, Marrocos”, explica Wanderlei.
A Corrida vem de berco!

Vanderlei nasceu em Sao Paulo, capital. O pai, Olavo de Oliveira, corria e jogava futebol
nos anos 1950 e chegou a participar da tradicional Volta da Mooca, prova de 6 km, da

Volta da Penha, 10 km e da corrida de Sao Silvestre.

No dia da estreia de Wanderlei, Sr. Olavo entrou na pista de atletismo, o posicionou na
largada, na raia certa e disse: - siga em frente, faca o seu melhor, s6 pare quando cruzar a

linha de chegadal! - E o que ele faz até hoje.

Dando continuidade no DNA da corrida, em 1979 nasceu Gisele de Oliveira, filha Unica de
Wanderlei. Aos 3 anos de idade, ela comecou na natacao e permaneceu até os 17 anos
competindo nos 100 metros e 200 metros em provas nacionais e até travessias em mar.
Quando terminou essa fase, comecou com as corridas. Desde criangca sempre esteve
presente em muitos treinos e competicdes nacionais e internacionais que, ao lado do

pai.



Hoje é chef de gastronomia e vé a corrida como uma forma de terapia.
Em 2022, aos 42 anos, participou de sua primeira maratona a convite
da ASICS em um projeto chamado ASICS LAME CLUB que levou seis

mulheres para correr a Maratona de Paris.
Sao Silvestre, o santo dos corredores!

Falar do Wanderlei e nao falar da Sao Silvestre € improvavel, € impos-
sivel.

“S6 corri duas Sao Silvestre: 1992 com o repodrter César Augusto da TV
GLOBO em uma matéria especial de 3 meses que foi mostrado todos
os sabados no Globo Esporte. Em, 1996 com o jogador Neto do Corin-
thians onde ele treinou 2 meses no final do campeonato e completou
os 15 km em 1h29! Em 2000, a Fundacdo Casper Libero, criadora e or-
ganizadora da Sao Silvestre me convidou para ser o comentarista ofi-
cial da prova, ja sao 22 anos consecutivos! - WO

Ele conta que a Sao Silvestre comecou com o jornalista Casper Libero,
gue se inspirou em uma corrida noturna francesa em que os competi-
dores carregavam tochas de fogo durante o percurso.

Era o ano de 1925. Depois de assistir ao evento em Paris, ele nao teve
duvidas em trazer o projeto para Sdo Paulo. A meia-noite, de 31 de
dezembro daquele mesmo ano foi disputada a primeira Sao Silvestre,
gque homenageia o Santo do dia. A corrida Internacional de Sao Silves-
tre até a pandemia foi a Unica prova do mundo que, ao longo dos seus
noventa e sete anos, jamais foi interrompida. Além de ser a competi-
€30 que consegue reunir os principais atletas da atualidade no ultimo
dia do ano. E a maior festa do atletismo internacional. Milhares de

pessoas vao as ruas para torcer pelos corredores.




Todo corredor, de pista ou de rua, sonha um dia participar dessa grande festa que en-
cerra o ano. E, nada melhor do que terminar o ano correndo, para trazer boas energias
para o “novo ano”.

O pai de Wanderlei, Olavo de Oliveira sempre corria com os amigos, dizia que o esporte
e a musica tém o poder de unir 0s povos e esse era o principal motivo de participar do
evento. Para que se tenha uma ideia da importancia dessa prova, Joaquim Cruz, me-
dalha de ouro nos 800 metros nos Jogos Olimpicos de Los Angeles, nos Estados Unidos,
em 1984, nao se sentia completo enquanto nao participasse da Corrida Internacional de
Sao Silvestre e seus amigos e parentes nao o paravam de cobrar. “A Sao Silvestre € uma

|"

corrida especial”’, comentou Cruz a época.

Evolucao da Corrida no Brasil

“A tecnologia veio para facilitar a organiza¢do das principais provas no Brasil e no
exterior. O que antes era feito @ mao, hoje é tudo por aparelhos.” - WO

Wanderlei teve uma passagem importante na Federacao Paulista de Atletismo, foi
diretor do departamento mini mirim, diretor do departamento infanto-juvenil, diretor
técnico e a partir de 2000 foi criado do departamento de corrida de rua, no qual ele

permaneceu até 2016. Viu de perto como a corrida se consolidou nesses Uultimos anos.

Segundo Wanderlei os primeiros grupos de corrida comecaram a se reunir no Rio de
Janeiro com a criacao da CORJA (Corredores de Rua do Rio de Janeiro), formada pelos
corredores Rodolfo Eichler, engenheiro e hoje diretor das principais provas de rua do
Brasil, Fernando Azeredo, empresario, e José Inacio Werneck, jornalista, hoje comen-
tarista da ESPN que na época divulgava os beneficios da pratica da corrida na coluna do
Jornal do Brasil até langar a revista VIVA, uma publicacdo especifica de corrida.

A primeira vez que um grupo de corredores se reuniram para treinar juntos em Sao

Paulo foi em 1982, quando nascia a CORPORE - Corredores Paulistas Reunidos.

Foto:s Arquivo pessoal WO



Nessa mesma época, os corredores da CORJA e CORPORE comecavam a preparacao pa-
ra a Maratona de Nova York. Esse seria o primeiro grupo a representar o Brasil na mais fa-
mosa maratona do mundo. Os anos se passaram e cada vez mais brasileiros comecaram

a se interessar em treinar para completar os 42.195 metros na Big Apple.

“Tudo que existe hoje foi criado e desenvolvido pela CORPORE: medalhas para todos os
gque completarem a prova, camisetas promocionais, fiscais e agua no percurso, lanches
na chegada, diploma, cronometragem eletrénica, planilhas de treinamento. A partir dal,
reunir-se em grupo para correr em busca de um mesmo objetivo, além de tornar a
pratica muito mais prazerosa, era a melhor forma de manter a motivagao em alta nos

arduos meses que antecediam ao grande desafio.” - Wanderlei
58 anos de atletismo e muita histéria para contar!

Numa ocasiao, viveu uma situagao inusitada com suspeita de bomba no aviao, fizemos

uma conexao em Miami, nos Estados Unidos, estavamos a caminho da Europa. Ficamos

em terra por mais de 4 horas até checarem o aviao e trocarem de aeronave. Fui até a po-

licia federal do aeroporto e pedi para correr na pista de pouso e decolagem, eles autoriza-
Foto: Divulgacao adidas

ram desde que ndo ultrapassasse os limites demarcados, eles foram tao gentis que dis-

ponibilizaram um batedor de carro para me acompanhar, rs.

Recentemente neste ano de 2022, estava correndo em um pasto que de um lado e avis-
tei uma manada de bufalos e do outro de bois e vacas. O bufalo lider, ficou na minha
frente e nao deixou passar, tive que contornar a manada dos bois e vacas na ida. Na volta,
ocorreu o contrario, o touro lider, impediu a minha passagem, com isso sai para correr 8

quilédmetros e acabei fazendo 12 quildmetros, conta WO.
Maratona de Nova York

Pioneiro nas assessorias de corrida no Brasil, WO também foi responsavel por abrir as

portas e potenciar a ida de brasileiros para correrem no exterior.

“Em 1982, os brasileiros descobriram a Maratona de Nova York. Com a criacao da
CORPORE, em abril de 1982, a corrida de rua em Sao Paulo e no Brasil comecgou a ser

mais difundida. Nos anos 2000, mais de 600 brasileiros participaram da prova.” - WO

Wanderlei esteve presente nesta prova por dez anos seguidos € o melhor resultado na
maratona de Nova York foi em 1999, ao completar 40 anos, com 3hl4 (0 meu aniversario
era no dia do evento, essa era uma razao de festejar — correndo!). E para celebrar os 20

anos que os brasileiros foram para a Maratona de Nova York, Wanderlei foi convidado pe-



la organizagao com todas as despesas pagas para
acompanhar o evento dos bastidores. Foi recepcio-
nado por um motorista com limousine no aeropor-
to e com tudo que tinha direito. No dia da prova,
acompanhou aprova em uma van especial para
convidados estrangeiros, na chegada teve todas as

regalias possiveis. Experiéncia unica, relata WO.

Até hoje Wanderlei ja correu 24 maratonas: 10 vezes
a Maratona de Nova York, 7 vezes a Maratona de
Paris (3h07 em 2000 a melhor), 5 vezes a Maratona
de Roterda (3h10 em 2004) e 2 vezes a Maratona de

Chicago.
Corrida é para todos? Dicas de WO!

Com tanta experiéncia, ele afirma que nao existe idade para comecar a correr, € que
estudos realizados por especialistas em medicina esportiva demonstram que a corrida e

uma atividade fisica que ndo tem prazo para iniciar.

Existem muitos casos de pessoas que comecaram a treinar quando ja tinham 60, 70 e

até 80 anos, e hoje sdo capazes de correr uma maratona.
ldade nao é desculpa!

E preciso somente algumas precaucdes iniciais para que a corrida possa se tornar um
grande aliado. No Brasil, temos algumas ideias estranhas sobre a maneira correta de

comMo as pessoas mais "velhas" devem se comportar.

Quando assistimos aos jogos de futebol, € muito comum escutarmos os comentarios a
respeito dos jogadores que ja passaram dos 30 anos: "vejam o vovd". Dizem que estao

velhos e que deveriam pendurar as chuteiras.

Por diferentes motivos, as pessoas com mais de 40 anos sac encorajadas a reduzir ou
eliminar toda e qualquer atividade fisica, € que o ideal € quanto menos se mexerem

melhor. Completamente errado!

Segundo WQ, pesquisas recentes realizadas pelo Colégio Americano de Medicina Espor-
tiva (ACSM), demonstraram que a produtividade de homens e mulheres acima de 60
anos que seguem um programa de corrida orientados individualmente de acordo com
as suas caracteristicas e necessidades, sdo superiores aos mesmos individuos da faixa

etaria inativos (sedentarios).



E um erro achar que se ganha tempo ao parar a atividade fisica para se

dedicar por completo ao trabalho. Alem de perder produtividade, ga-
nhase stress, obesidade, ansiedade. Os ganhos para quem comecga
uma atividade fisica, como a corrida, sao perceptiveis em diversos

niveis.

Ha uma mudanca visual: a aparéncia fica mais disposta e o corpo
ganha uma nova estrutura. Sao os sinais externos de uma alteracao

biologica:

- hd uma comprovada redugao da taxa de gordura do corpo;
. melhoria da tensao nervosa e ansiedade;
- baixa da pressao sanguinea;
- melhoria da condi¢ao cardiovascular, entre outros.

Mas ndo € para sair por ai correndo feito um louco!

Procure o seu médico, fagca uma bateria de exames laboratoriais,
ortopedico, dentario, oftalmologico e principalmente o teste ergome-
trico para saber como seu coracao reage ao esforco fisico. Com o0s
exames em maos e o0 atestado médico comprovando que esta apto
para a pratica esportiva, va a um Clube de Corredores ou Federacao de
Atletismo de sua cidade e peca a indicacao de um profissional com

experiéncia comprovada em orientar praticantes de corrida de rua.
A mulheres dominando as pistas!

Wanderlei Oliviera, tem a filha que corre e com tantos anos nas pistas
pode acompanhar a chegada e o aumento no numero de mulheres

presentes nas corridas de rua no Brasil.

O Ano Internacional das Mulheres em 1975, abriu as portas para uma

— _\ -

Foto: Arquivo pessoal WO



mudan¢ca no mundo esportivo. A corrida Internacional de Sao Silvestre recebia as

primeiras participantes do Brasil e do exterior.

Mas, foi somente no inicio dos anos 1980 com a criacao da CORPORE que comecou o
incentivo em Sao Paulo e a AVON criou o Circuito de Corridas sd para mulheres que

chegou a reunir em Sao Paulo mais de 3.000 corredoras.

Na ultima Sao Silvestre, foram 36% de mulheres participantes. Segundo a World Athletic,
no ano passado, foram 51% de mulheres que concluiram as principais provas no mundo.
Esses numeros mostram que as mulheres cada vez mais ganham espaco neste esporte

que ja foi, no passado, dominado pelos homens.
Eu acredito nos brasileiros!

O brasileiro € um povo forte, determinado, corajoso. Temos potencial olimpico e jovens

promessas em todas as modalidades esportivas.

Até a adolescéncia tudo flui naturalmente com resultados de nivel internacional com
apoio somente dos centros de preparacao que oferece o basico, alimentacao, transpor-
te, escola e acompanhamento médico, psicoldgico, nutricional e de alta qualidade téc-

nica.

Mas, se perde a partir dai que se faz necessario apoio e patrocinio para estagios e com-

peticdes no exterior que requer altos investimentos.

Se fosse dado sequéncia, seriamos uma poténcia olimpica e mundial.

As competicdes internacionais como os Meetings, Diamond League, Campeonato Mun-
dial de Atletismo, sdo os melhores para aprimoramos o nivel técnico dos nossos atletas.
Quando vocé enfrenta os melhores, vocé evolui e aprende. A techologia dos Centros de
Alto Rendimento e Estadios oferecem as melhores oportunidades para se aprimorar e

conqguistar resultados de categoria internacional.

Eu acredito no potencial dos brasileiros, estamos chegando 13, tudo é questao de tempo,

conclui Wanderlei.

DANI CHRISTOFFER

Editora, jornalista e corredora
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Biomecanica

da corrida

FELIPPE RIBEIRO

Fisioterapeuta



https://www.instagram.com/felipperibeirofisio/

CORRERTODO DIA

RUNNERS tudo bem?

Old meu nome é Felippe Ribeiro, sou fisioterapeuta ha 20 anos, no ano
de 2022 escrevi para o site da Runnersbrasil com uma coluna semanal,
agora estarei contribuindo mensalmente para a Revista Runners Brasil.
Vou falar de Corrida e de Biomecénica, trazendo as evidéncias mais
atuais e descomplicando a biomecanica da corrida, sem termos técni-
cos chatos e sem ndia.

Para abrir nosso ano, falaremos sobre correr todos os dias, essa sera
nossa pauta.

Se perguntar para qualguer corredor no mundo tenho a certeza que a
resposta sera, SIM, nao € mesmo meus caros leitores? Todo corredor
quer correr todos os dias, e isso pode ser um grande problema para
maioria dos praticantes, e como concordo com um grande pesquisa-
dor na area de corredores, lesdes e biomecanica, “O problema do cor-
redor, € o corredor “ ! rsrsrs.

Risos a parte, realmente a corrida € viciante, ha liberacdo de hormonios
importantes, estimulos diretamente em nosso cortex e respostas rapi-
das aos estimulos causados pela corrida. E como comer um chocolate,
tomar um sorvete ou um cigarro para um fumante, sim € como uma
droga, so que esta, € do BEM. Para muitos, vai além da saude fisica, ela
€ para a saude mental, € a valvula de escape dos nossos problemas
diarios, é ali gue se esquece de tudo, a depressao, a ansiedade...
Segurar vocés é dificil demais !! Meu Deus!

E... A corrida é viciante!



Na cabeca do corredor, correr todos 0s
dias os torna mais forte e rapido a lon-
go prazo. Vocés sao competitivos com
0s outros, com o0s amigos, familiares,
cachorro e com a si mesmo, corrom-
pendo a légica e a razao. E eu com um
profissional da area preciso nao me
corromper e olhar para a ciéncia.

Porém a pergunta que precisa ser feita,
é SE podemos correr todos os dias?

E a resposta € que PODER, podemos,
mas sera que DEVERIAMOS ?

Nao existir um dia off, ou dias de des-
canso de um treino de corrida € um
dos principais erros do corredor, sem
duvida e isso acontece e muito no meu
dia dia como clinico e pesquisador.
Mentalmente para alguns corredores,
correr diariamente pode ser positivo,
porém para seus segmentos, muscu-
los, articulagdes, tenddes pode nao ser
interessante, principalmente porque o
movimento é ciclico, repetitivo, e acu-
mulamos carga em nossos tecidos se
nao descansarmos em algum momen-
to. Um exemplo pratico é todo dia co-
locar 20 ml de agua em um copo de
100 ml, e se nao bebermos, em 6 dias
ele vai derramar.

Alguns trabalhos presentes na litera-
tura relatam que 60% das lesdes sao
causadas por esse erro de treinamento,
como o0 aumento do volume e a falta
de descanso e olha que desde 1978 au-
tores relatam esse fato. As lesdes sao
multifatoriais, dependem de varios fa-
tores para que aparecam, porém se
conseguirmos respeitar o limite do
Nosso corpo e descansar podemos di-
minuir uma boa probabilidade de le-
soes, e conseguir correr com longevi-

dade e qualidade.

Nosso corpo precisa de tempo para cica-
trizar das micro lesdes que ocorrem nos
tecidos durante a corrida e cicatriza-las,
precisa de tempo para assimilar a carga
imposta e para se preparar para as novas
cargas! Ou seja, precisamos de tempo, e
isso acontece com o descanso e com boa
guantidade e qualidade de sono.

Sempre falo para meus pacientes que o
descanso é tao importante quanto o trei-
no, nao pule!

Uma coisa muito comum em corredores
€ a disciplina e dedicacao. O corpo e o
corredor se desenvolvera com estimulos,
é claro, mudancas fisiolégicas aconte-
cem, Novos vasos sanguineos, ceélulas de
oxigénio entre outra serao criadas, dei-
xando nossos musculos mais fortes, po-
rém, isso acontece com a quantidade
certa de estimulo e tempo, € a quanti-
dade certa de estimulo e o tempo, sao
uma incégnita pois ha uma enorme va-



variabilidade. Cada individuo, cada pessoa tem uma capacidade tecidual de
aguentar a carga, e isso € especifico de cada qual, por isso encontramos alguns
corredores que conseguem treinar mais duro que outros, correr todos os dias
ou que as lesdes nao sem desenvolvem com facilidade, nao esquecendo claro
da Genética. Correr todos os dias para a maioria dos corredores pode aumentar
a probabilidade de lesdes por uso excessivo, que chamamos de overuse, e
principalmente as lesdes por estresse, tendinopatias entre outras.

Dentre esses corredores que conhecemos e correm todos os dias, notamos que
no seu dia off, fazem seu treino regenerativo correndo em paces mais baixos,
por pequenas distancias, mas lembrando que sao poucos que se beneficiam
desse tipo de treinamento.

Para a maioria, 0 descanso € necessario, € N0ssoO COorpo sempre avisa, psico-
logicamente e fisiologicamente dessa necessidade. Sabe aquele dia que vocé
nao se sente motivado para fazer suas corridas e seus exercicios, ou nao esta
realmente gostando de fazé-los, pode ser um sinal que vocé precisa de
descanso, ou se a corrida virou um programa chato ou um compromisso que
fica te atormentando, tire alguns dias de descanso, também pode ser um sinal.
Ou podem aparecer alguns sinais fisioldgicos como alteragcao do sono, frequén-
cia cardiaca alta pela manha, resfriado constante, de fadiga generalizada, perda
de apetite, sensagao de rigidez ou dor geral, sensacao de desconforto e sensa-
cao de que esta ficando mais dificil manter seu ritmo de treinamento normal,
fique atento, OUCA SEU CORPO!

Atletas de corrida sao diferentes nao nos esquecamos disso. Ha pessoas que
correm para perder peso, outras para aliviar o estresse, combater doencas
psicoldgicas e ha corredores que correm como sustento e sao profissionais, e
mesmo esses atletas profissionais tiram dias de descanso.

Entao do ponto de vista da biomecanica, de lesdes e como um profissional da
area de salde com certa experiéncia, a minha opinido é que corredores NAO
deveriam correr todos os dias. Exercitar de formas diferentes, sim, com
musculacao, funcional, com pliometria, € recomendavel ou mesmo deixar seu
dia off comn um treino regenerativo em outra modalidade esportiva como uma
piscina ou uma bike. Outros estimulos serdo sempre importantes
fisiologicamente e psicologicamente. Descansar € uma otima alternativa,
respeitando claro, a individualidade e preferéncia de cada um.

Nao se coloque pressao para correr todos os dias!
O melhor desempenho se dara com treino e descanso, pode crer!

Muito obrigado caro leitores, vou ficando por aqui! Até mais
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Uma duvida muito frequente entre as pessoas que estao iniciando a pratica do
canicross € a frequéncia ideal de treinos.

Isso depende muito da disponibilidade de tempo do humano, da idade e
condicgao fisica do cao e de quanto tempo ja estao treinando.

O ideal é que os treinos sejam diferentes, para que haja estimulos diferentes,
mas que irdo contribuir para corridas mais seguras e prazeirosas, tanto para o
Cao, como para o seu condutor.

Além dos treinos de corrida que devem ser realizados em diferentes pisos
(asfalto, grama, areia), treinos de obediéncia sao essenciais para a seguranca da
dupla durante a corrida. Comandos basicos como o “senta”, “fica”, "aqui ou
junto” sao importantes para a pratica e também ajudam a aumentar a conexao
entre o cao e o condutor.




Além disso, exercicios na agua como a natagao ou a hidroesteira sao extre-
mamente benéficos para o ganho de massa muscular, com pouca sobrecarga
articular. Este tipo de treino deve sempre ter orientacao profissional, pois se feito
de forma inadequada, pode trazer prejuizo ao cao.

O fisioterapeuta veterinario ira indicar a frequéncia e o tipo de exercicio a serem
realizados de acordo com cada objetivo, levando em consideracao as necessi-

dades individuais do cao atleta.

Como os caes sao muito tolerantes a dor, dificilmente irdao manifestar algum tipo
de desconforto, como mancar, por exemplo, apds um treinos ou uma prova. Por
isso, a avaliacao ortopéedica € de grande valia e deve ser realizada pelo menos
duas vezes ao ano, sendo possivel detectar qualguer desconforto ou sobrecarga

articular mesmo antes de se manifestarem clinicamente.




Cuidados ainda maiores devem ser tomados com caes obesos ou com

sobrepeso e com caes que ainda nao tenham terminado a fase de crescimento.

Vale lembrar que independente da frequéncia de treinos, alguns cuidados sao

essenciais:

« Cuidado com temperaturas ambientais mais altas. Quando estiver calor, faca
0s treinos nos horarios mais frescos do dia.

« Se sentir o cao muito ofegante ou salivando excessivamente durante os
treinos, faca pausas e hidrate-o.

« A alimentacao deve ser oferecida longe do horario dos treinos, pelo menos 2
horas antes ou depois.

» Cuidados com os coxins (almofadinhas das patas), apos os treinos de corrida
sempre observe se ndo estao vermelhos ou machucados.

« Comece devagar, adapte o cao aos equipamentos de seguranca e va
aumentando o tempo e a intensidade dos treinos gradativamente, sempre

respeitando o limite do cao.

Com esses cuidados, vocé e seu cao poderao desfrutar com seguranca desse

esporte tao bacana, gue conecta ainda mais humanos e caes!







A SUA META DE 2023 POSSUI LONGEVIDADE?
SAIBA COMO “CORRER TODO DIA” PODE AJUDAR

Em janeiro nds temos o habito de definir metas e objetivos,
nao é verdade?

Nao sei se vocé ja comecou a tirar alguma meta do papel (ou
do bloco de notas do smartphone), seja de corrida ou outro
aspecto. Algumas pessoas definem um numero minimo de
treinos para fazer ao longo de 2023 ou uma nova distancia na
corrida para estrear, com o objetivo de cuidar da saude e
melhorar a performance.

Além disso, ao cuidar da saude e ganhar mais performance
na corrida, estamos mais preparados para conquistar metas
de outras areas da vida.

Como assim Gabriel?
Correr Todo Dia e a Disciplina

Nesse ponto aproveitamos o0 tema gque o
Wanderlei de Oliveira abordou na capa
dessa edicao da Revista, ou seja, CORRER
TODO DIA, para refletirmos.

Independente se vocé corre ou nao todo
dia, o fato € que para conseguir se man-
ter ativo diariamente, praticando algum
exercicio fisico, € necessario ter discipli-
na.

E quando vocé une disciplina e foco, con-
segue conquistar melhores resultados.

A disciplina e foco adquiridos na corrida
podem e devem ser utilizados em outras

areas.

Agora pensa junto comigo:







Corrida é muito mais que um esporte

Aproveitando a abordagem dessa coluna (corrida: mais que um esporte) que-
ro que voceé responda sinceramente:

O que vocé deseja fazer todo dia mas nao esta conseguindo? O que precisa
melhorar o desempenho?

Estudo, comunicacao com sua familia, meditacao, prospeccao de clientes.

Todos esses aspectos sao relevantes, e, pode ser que um deles seja parte da
sua meta desse ano.

E se vocé souber aplicar habilidades conquistadas na corrida (foco e discipli-
na) em outras esferas da sua vida, estara mais perto de conquistar qualquer
meta. Desconheco um grande objetivo que nao exige foco e disciplina.

Enfim, se eu pudesse resumir o assunto em uma frase, seria essa:

Lembre dos seus melhores treinos de corrida, da garra e disciplina que foram
necessarias, agora coloque elas em pratica, todo dia, para se aproximar da
sua meta em 2023.

GABRIEL RENAUD

Copywriter e corredor


https://www.instagram.com/gabrielrenaudgv/
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INFECCOES ENDODONTICAS
E LESOES MUSCULARES

Quando falamos a frase: a saude
comeca pela boca, nao estamos
somente deixando implicito que a
cavidade bucal é a porta de entra-
da para diferentes microrganis-
mMos, mas também o que ocorre
nela pode afetar os 6rgaos mais
distantes.

Diversos estudos ja demonstraram
a relacao das infeccdes e inflama-
coes presentes na boca com pro-
blemas sistémicos, tais como: car-
diopatias, diabetes, doencas hepa-
ticas, pulmonares e disturbios me-
tabdlicos.

No interior de todos os dentes vi-
tais da cavidade bucal, possuimos
um tecido com vasos sanguineos
e terminagcdes nervosas denomi-
nada polpa dentaria e que se loca-
liza num espaco em que o leigo
chama de canal do dente. Esse te-
cido é responsavel por transmitir
Impulsos nervosos relacionados a
estimulos externos como: frio ou
calor, e por manter uma relacao
entre o dente e os tecidos de sus-
tentacao (ligamento periodontal e
0SS0).

Quando ocorre a morte do tecido
pulpar, devido a algum trauma
(fratura dentaria) ou uma lesao de
carie que pode levar a morte da
polpa, inicia-se um processo infec-
toinflamatoério decorrente da de-
gradacao da matéria organica e
chegada dos microrganismos.

A inflamacao nos tecidos de sus-
tentacao do dente devido a agres-
sao promovida pelas bactérias
gue estao no canal, mobilizam cé-
lulas e mediadores inflamatorios
gue podem resultar na destruicao
da estrutura circundante (liga-
mento periodontal e 0sso), poden-
do ocasionar perda do elemento
dentario se o tratamento de canal
nao for realizado.

O processo inflamatdrio gera di-
versos marcadores e mediadores
quimicos responsaveis por sinali-
zar células a reagirem a uma infla-
mMacao que esta ocorrendo. Além
do mais, esses sinalizadores nao
ficam restritos ao local da inflama-
¢cao e sim estao percorrendo atra-
vés dos vasos sanguineos do nos-
SO organismo, sendo capazes de
atuar indiretamente até mesmo
Nno processo de catabolismo mus-
cular. Ou seja, uma manifestacao
gue tem a sua origem no dente,
pode tornar-se uma repercussao
sistémica.

Essa repercussao sistémica prove-
niente da infeccao do canal pode
prejudicar a regeneracao Muscu-
lar pos atividade fisica (corrida de
rua, corrida de pista e etc.). Quan-
do temos uma lesao em algum
musculo devido a pratica de al-
gum esporte, essa lesao também
gera uma inflamacao local que é
benéfica e necessaria para a rege-



neracao tecidual. No entanto, a sobreposicao de processos infla-
matorios pode propiciar uma falha nesse sistema o que prejudica
o reparo de uma simples lesdo muscular.

Por isso, frequentemente vemos atletas de variadas modalidades
esportivas, que nao conseguem tratar um problema muscular ou
entao torna-se um problema crénico, pois uma outra lesao nao foi
diagnosticada e tratada (ex: tratamento de canal). InUmeras vezes
a dificuldade de regeneracao muscular, mesmo apds a cessacao
da atividade fisica nos faz buscar a ajuda do cirurgiao-dentista
para a pesquisa de focos de infeccao de-correntes de um proble-
ma endoddntico (canal).

Dessa forma, o tratamento de canal tem como principal objetivo
a desinfeccao e selamento do sistema de canais radiculares pre-
sente no dente, para que através da reducao da carga micro-
biana presente naquela regiao, propicie uma condi¢cao adequada
e ideal para o organismo reparar aquela infec¢cao. Reparando a le-
sao endododntica, decorrente de uma infecgcao do canal, estimulos
nocivos diminuem na circulagao sanguinea, possibilitando a re-
generacao muscular.

Concluindo, € imprescindivel que todos os atletas e praticantes
de atividade fisica mantenham a higiene bucal e as revisdes pe-
riddicas com o seu dentista para prevenir e/ou tratar qualquer fo-
co infeccioso que possa a interferir no desempenho esportivo e
no bom funcionamento do organismo.

Colab:

So6, Marcus Vinicius e colaboradores, ENDODONTIA- As Interfaces
no Contexto da Odontologia. 2% Ed, Santos Pub, Sao Paulo, 2021.
Gabriel Barcelos So - Especialista e Mestre em Endodontia

Marcus Vinicius SO - Especialista Mestre e Doutor em Endodontia.
Professor Associado - Universidade Federal do Rio Grande do Sul
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Beneficios e Riscos associados com o “compromisso” de treinar to-
dos os dias

O objetivo aqui neste texto é fornecer informac¢des sobre os beneficios e
riscos que quem decide se exercitar todos os dias ou costuma ingressar
em grandes “desafios”. Para fins de esclarecimento, a ideia aqui € trazer
informacdes sobre as diretrizes internacionais embasados em ciéncia
com um pouco de conhecimento aplicado na pratica nos meus anos de
atendimento para ajuda a todos vocés neste entendimento.

Bom, vamos definir o que é atividade fisica (AF) e exercicios fisicos (EF),
pois frequentemente estes termos sao usados de forma intercambiavel,
mas eles nao sao sinbnimos. AF € definida como qualguer movimento
corporal produzido pela contracao de musculos esqueléticos que resulta
em um aumento substancial nas necessidades caldricas ao longo gasto
energético em repouso, como por exemplo: varrer a casa, lavar o carro,
brincar com o cachorro, ir ao mercado. Ja o exercicio fisico € um tipo de
AF que consiste em atividades planejadas, elaboradas, um certo movi-
mento corporal estruturado e repetitivo feito para melhorar e/fou manter
um ou Mmais componentes de aptidao fisica, ou seja, é o treino, as plani-
Ihas de treino e neste caso, também inclui o individuo participar de uma
prova no final de semana.

A aptidao fisica foi definida de varias maneiras, mas a definicao geral-
mente aceita € a nossa capacidade de realizar tarefas e as atividades
diarias com vigor e atencao, sem sentir uma fadiga excessiva e com mui-
ta energia para poder desfrutar de atividades de lazer e atender a emer-
géncias imprevistas, como fugir de um cdao ou um perigo iminente. Além
disso, € composto de varios elementos que podem ser agrupados em e
componentes relacionados a habilidades que sao definidos em compo-
nentes de aptidao fisica relacionados a saude como:

m Resisténcia cardiorrespiratdria: a capacidade dos sistemas circulatério e
respiratorio sistema para fornecer oxigénio durante a atividade fisica sus-
tentada;

m Composicao corporal: as quantidades relativas de musculo, gordura, os-
SO e outros partes do corpo;




m Forca muscular: a capacidade do musculo de exercer forga;

m Resisténcia muscular: a capacidade do musculo de continuar a funcionar sem
fadiga;

m Flexibilidade: a amplitude de movimento disponivel em uma articulacao

Componentes de aptidao fisica relacionados a habilidade

m Agilidade: a capacidade de mudar a posi¢cao do corpo no espagco com veloci-
dade e precisao;

» Coordenacao: a capacidade de usar os sentidos, como visao e audicao, juntos
com partes do corpo na execug¢ao de tarefas com suavidade e precisao;

s Equilibrio: a manutencao do equilibrio enquanto estacionario ou em Mmovi-
mento;

m Poténcia: a capacidade ou taxa na qual alguém pode realizar o trabalho;

m Tempo de reacao: o tempo decorrido entre a estimulacao e o inicio do reacao
a iSso;

m Velocidade: a capacidade de realizar um movimento em um curto periodo de
tempo;

Em 1995, o CDC e o ACSM recomendaram que “todo adulto americano” deveria
acumular 30 minutos ou mais de AF moderada na maioria do tempo,
preferencialmente em todos os dias da semana". A intencao desta declaracao
era aumentar a conscientizacao publica sobre a importancia dos beneficios
relacionados a saude da AF de intensidade moderada. Como resultado de uma
crescente conscientizacao sobre os efeitos adversos a saude da inatividade fisica
(sedentarismo) e devido a alguma confusao e ma interpretacao das
recomendacodes originais de AF, o ACSM e a American Heart Association (AHA)
emitiram novas recomendacdes para AF e saude em 2007.

Beneficios importantes para a saude (e performance) podem ser obtidos
realizando uma guantidade moderada de treinos na maioria, se nao em todos
os dias da semana. Individuos que mantem um programa regular de treinos de



maior duracao, maior intensidade (ou ambos) de forma gradual, prova-
velmente obterdao maiores beneficios do que aqueles que se envolvem
em quantidades menores de atividades. Neste caso, nos referimos ao vo-
lume de treinos e intensidades de treinos, no em um complexo conjunto
de fatores estas sao apenas duas variaveis a se notar.

E a supercompensacao? Sim, este importante fator deve ser levado em
consideracao para quem busca evoluir na corrida, pois fisiologicamente
falando, nosso corpo precisa se recuperar adequadamente das cargas im-
postas nos treinos e provas. Neste caso basta ter a sensibilidade da per-
cepcao de esforco no ciclo semanal, ou um exame sanguineo para
verificar o nivel de fadiga, através da analise dos minerais como ferro e até
o indice de dano muscular através das analises de CK (creatina quinase).

Temos também os fatores psicossociais, pois muitas pessoas sentem uma
tremenda necessidade de estar inseridos em um grupo ou motivadas por
um desafio, e neste caso por mais que o treinador reforce a importancia
de descansar mais, o corredor vai querer treinar mais e mais para estar
junto a todos ou publicando em redes sociais e grupos de mensagens
seus treinos diarios, acreditando que sua performance vai melhorar devi-
do a toda esta entrega nos treinos. Reforco que quantidade nao significa
qualidade. Neste ponto, temos que ter cuidados e fazer uma auto-avalia-
cao de como esta nosso fator psicoldgico, pois os treinos servem para me-
Ihorar nossa condicao fisica, e excessos devem ser conduzidos e traba-
Ihados com psicologos, pois esta falta de equilibrio esta fuga desenfreada



pode acabar levando a um quadro lesivo por overtraining na corrida, o que era
para ser um beneficio a saude, se torna um risco. O que era para ser algo inte-
ressante, um esporte para te levar alem com um cunho desafiador, motivador,
se torna um fardo pesado, com exames em busca do diagndstico da lesao, inter-
minaveis sessdes de fisioterapia, gastos com remédios e alguns periodos de
afastamento, atestado do trabalho e por ai vai. Ainda por cima pode dizer que
praticar corrida pode ocasionar lesdes, nao € bem assim, inclusive a nutricao € a
grande aliada do corredor e ja falamos bastante sobre isso por aqui na Revista
Runners Brasil, entdo, muito cuidado!

Por outro lado, quem esta bem , tem tempo e disponibilidade e esta em busca
de se manter ativo todos os dias da seman, podem também fazer atividades pa-
ralelas como por exemplo: de flexibilidade em algum dia que nao for correr, rea-
lizar um trabalho de musculacdo com foco no fortalecimento muscular de in-
tensidade moderada ou até de alta intensidade, onde envolva todos os prin-
Cipais grupos musculares em 2 ou 3 dias da semana, porgue estas as atividades
fornecem beneficios adicionais a saude, como a preservacao da massa muscular
e um maior fortalecimento das estruturas envolvidas no movimento da corrida.
Inclusive se tiver que praticar mais de um esporte, pode, desde que dé um inter-
valo minimo de 6h entre as sessbdes. Salvo se for um triatleta ou pratique
duathlon, respeite este intervalo minimo entre uma coisa e outra para melhores
resultados. Costumo inclusive usar o exemplo de comer pizza no churrasco, es-
tes dois juntos nao casam bem no paladar, nao € mesmo? Melhor separar, e
saborear cada um em cada momento. Bom, vamos la:

Esse € o X da Questao, pois o maior inimigo da saude é o sedentarismo e a ma
nutricao (junk food e fast food)! Inclusive temos evidéncias suficientes para pro-
var que, se exercitar, ainda € a melhor forma de prevenir doencas as DCNT
(doencas cronicas nao-transmissiveis) que hoje sao globalmente, as principais
causas de mortalidade na populacdao, como a obesidade, a hipertensao, eventos
circulatorios, cardiacos e o diabetes.

Agora o equilibrio é chave, vocé consegue dar conta do recado em conciliar os
treinos para colher apenas beneficios do exercicio regular (como a corrida e a
musculacao nos proporcionam) e manter uma boa vida social, familiar e labo-
ral? Se sim, parabéns, essa € a esséncia da vida! Feliz 2023 a todos voceés!

Por Darlan Souza
Educador Fisico, maratonista e editor chefe Revista Runners Brasil
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O inicio deve ser intercalando cami-

nhadas com corridas. Isso dara a
oportunidade do seu corpo definir
uma técnica de corrida mais econd-
mica e agradavel para ele. O numero
de dias semanais de atividade tam-
bem devera crescer de maneira gra-
dual. Ja de cara comegar a correr ou
mesmo caminhar todos os dias, sem
intervalos fara com qgue musculos e
tenddes sejam expostos a uma sobre-
carga continua sem tempo suficiente
para recuperacao, especialmente se
pensarmos que temos que realizar as
atividades do dia a dia fora da cor-
rida, gue muitas vezes sao desgastan-

tes também.

Outro ponto importante é a distancia
na qual o corredor se propdes a cor-
rer todos os dias. Para algumas pesso-
as, o correr todo dia € somente uma
forma de fugir um pouco do estresse
diario do trabalho e afazeres domés-
ticos, uma terapia mental. Tanto faz
se isso ocorre por 2 ou 30 quildme-
tros, tdo pouco ritmo no qual isso
acontece. Para este individuo, esta ta-
refa seréa mais facilmente atingida e
com um risco menor de lesoes. Ja ou-
tros colocam metas em termos de
quildmetros ou outro marcador qual-
quer, podendo dar ao habito de cor-
rer todos os dias um ‘eterno ar de

competicao”. Neste caso as lesdes



também estardo sempre rodeando mais de perto o corredor.

Para que este projeto seja bem-sucedido o corredor precisa também entender os
limites do corpo, saber hora de descansar e até mesmo de parar. Entender que
um sono de qualidade, boa alimentacao, saber utilizar o que mercado proporcio-
na de facilidades sao itens valiosos.

O processo descrito acima nem sempre acontece do dia para noite, pode levar
anos até que a pessoa esteja apta a correr todos os dias de forma segura, exige um
certo grau de maturidade. Temos varios exemplos de pessoas com mais idade
que fazem isso com maestria e “novinhos e novinhas" que estao sofrendo as
consequéncias de confiar somente no vigor da juventude. Mas acima de tudo, a
corrida deve ser sempre um elemento agregador, algo que nos trara bem-estar e

Nnao ser mais um fardo no dia a dia.

Q ALEXANDRE ROSA (0)

[ af/ FISIOTERAPEUTA, PROFESSOR E ULTRAMARATONISTA

-
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POSSO TER PROBLEMAS COM MEU PLANO DE
SAUDE, POR CORRER DIARIAMENTE?

Imagine a seguinte situacao: vocé comeca a fazer sua corrida diaria, e
acaba tendo uma lesao decorrente das corridas. O médico indica um
tratamento e o plano de saude recusa realizar o procedimento indicado
pelo médico.

Até ha pouco tempo, existia uma celeuma sobre o tema, que so6 foi paci-
ficada com a edicdo da Lei 14.454/2022, a qual determinou que a lista da
ANS deve ser considerada uma referéncia basica, sem excluir a possi-
bilidade de custeio de procedimentos que ali nao constem, desde que
preenchidos alguns requisitos:

| - exista comprovacao da eficacia, a luz das ciéncias da saude, baseada
em evidéncias cientificas e plano terapéu-tico; ou

Il - existam recomendacoes pela Comissao Nacional de Incorporacao de
Tecnologias no Sistema Unico de Saude (Conitec), ou exista recomen-
dacao de, no minimo, 1 (um) érgao de avaliacao de tecnologias em saude
gue tenha renome internacional, desde que sejam aprovadas também
para seus nacionais.”

Assim, respondendo ao questionamento inicial, desde que seu médico
prescreva um tratamento que atenda aos requisitos da Lei 14.454/2022, o
plano de saude nao pode negar o tratamento, mesmo que 0s proce-
dimentos nao estejam previstos no rol da ANS, ainda que nao seja um
procedimento comumente utilizado, desde que preenchido os requisitos
legais.

Caso haja uma negativa do plano de saude, em primeiro lugar, € valido
contatar a operadora e entender claramente o motivo da negativa. Se a
negativa persistir, € possivel abrir uma denudncia na Agéncia Nacional de
Saude Suplementar — ANS. Nao havendo solucao, recomenda-se que o
beneficiario procure um advogado para analisar o caso; sendo necessario,
€ possivel acionar a Justica para garantir os seus direitos.






emarron
Kaanto

RRB - Bom dia, embaixador Lemarron
Kaanto, sabemos que vocé possui uma
solida formacao académica. Como vocé
0s concilia com sua rotina de treinos
diarios com sua rotina de trabalho?

LK - Bom dia, obrigado por nos receber.
Obrigado por esta entrevista, quere-
mos falar sobre o Quénia, a “Terra das
possibilidades llimitadas”. E vocé disse
com razao na introducao, muito em-
bora a maior parte em portugués. Es-
tamos aqui para falar sobre esportes e
principalmente sobre a Maratona de
Sao Silvestre, para a qual estaremos
aqui por alguns dias e, portanto, é real-
mente um prazer para nos do Quénia.
E vocé ja pode falar sobre a historia e,
claro, o Quénia mostrou uma grande
performance na “Maratona” de Sao
Silvestre anterior. E muito emocionante
para mim, como Embaixador do Qué-
Nia aqui no Brasil, ter minha equipe do
Quénia participando da “Maratona” de
Sao Silvestre. Para mim, como embai-

xador, como vocé disse, tento conse-
guir manter minha rotina, que nao é
facil, mas eu tento, e é principalmente
fazendo algumas corridas e caminha-
das, trés dias por semana. Eu tento
conciliar com alguns treinos de forca.

RRB - Vocé poderia contar aos corre-
dores como é o Quénia e a relacado
com o Brasil?

LK - Em termos de relacionamento
do Quénia e do Brasil, entre os dois
paises temos uma relacao muito calo-
rosa e cordial. Onde tivemos o presi-
dente Lula, que visitou o Quénia em
2010 e temos o ex-presidente Mwai
Kibaki (2004-2013), que visitou o Bra-
sil. Temos varios acordos entre os dois
paises e muitos projetos que pode-
mos falar na entrevista. Mas, o que é
muito mais importante, especialmen-
te para nds, € que temos um acordo
desportivo e cultural que esperamos
poder concretizar. E, portanto, basea-



do neste fantastico acordo esportivo e
cultural, pensamos que poderemos tra-
zer conscientizacao e muitos outros jo-
gos para gue possamos ter uma coo-
peracao cruzada entre os dois paises.

RRB - Muito legal. Isso & importante
para os dois paises. Existe algum pro-
jeto em andamento nos dois paises?

LK - Sim, temos uma selecao nacional
de vblei, chamada Malkia Strikers, que
estiveram aqui em Sao Paulo, estao
sendo treinados em Osasco, pouco an-
tes de partirem para a Holanda para os
campeonatos, e somos muito gratos
por essa parceria. Também temos uma
equipe, que participaram na Surdolim-
piadas, no Rio Grande do Sul, em Ca-
xias do Sul, e I3 tiveram um desempe-
nho muito bom. Esperamos cada vez
mais cooperagao para o futuro, espe-
cialmente no futebol. Essas sao algu-
mas das areas que temos parceria
atualmente.

RRB - Vocé poderia nos contar sobre a
“Kenya Experience”, muito famosa pa-
ra nés brasileiros:

LK - Como Embaixada aqui no Brasil te-
Mos procurado promover o turismo co-
mo um todo, bem como apoiar os turis-
tas. Sobre a experiéncia do Quénia, onde
alguns atletas foram do Brasil para o
Quénia, para treinar em altitudes bas-
tante elevada. Esta € uma oportunidade
para as pessoas viajarem para o Quénia
e para ter uma experiéncia unica de on-
de nossos atletas de alto desempenho
estao treinando, area que poderemos
promover o turismo. Mas, como um to-
do, como eu disse, o Quénia € um pais
de possibilidades ilimitadas e, portanto,
acreditamos que temos produtos uni-
cos, que vao desde o Lago Vitoria, até as
llha (de onde Rama *vém (*Ramadhan
Mohammed "Rama" Salim nascido em
20 de marco de 1993 em Mombacga, é
um jogador de futebol queniano) até as
savanas e todo o caminho até a costa.
Temos o Monte Quénia e Mombaca, on-
de todos podem ter uma experiéncia ri-
ca. Estamos trabalhando para aumen-
tar os 3 mil turistas por ano atualmente
do Brasil para o Quénia, e pretendemos
levar os numeros para um alto nivel,
além do turismo esportivo. Queremos
convidar todos a visitar o Quénia e, por-
tanto, a ter a experiéncia do Quénia.




RRB - Conte-nos sobre como é a experiéncia de desfrutar de uma safari na
savana, o cha e o café do Quénia, por gentileza:

LK - O Quénia € a terra do safari. Quero aproveitar esta oportunidade para receber
todos os brasileiros para experimentar o safari no Quénia. Ha muitos parques
nacionais, desde o inicio da capital Nairobi, gue € chamada de Parque Nacional de
Nairobi. Uma vez que vocé sai do seu voo (aeroporto), vocé pode ser capaz de
visitar esse parque. Temos também um trem, partindo de Nairébi até Mombassa, e
no meio do caminho vocé pode ver o Parque Nacional de Tsavo, com muita vida
selvagem. Claro, em Mombassa ha muitas cidades costeiras, onde vocé pode ser
capaz de ver a vida selvagem marinha. E muito importante falar de Maasai Mara.
Maasai Mara € o lar da migragao da vida selvagem. L3, vocé pode ver a vida
selvagem migrando de Maasai Mara para Serengeti em bandos. Ambos sao
parques nacionais. L3, animais ferozes saem em bandos durante todo o tempo
povoando toda a geografia local. Congratulamo-nos com pessoas do Brasil e da
Ameérica do Sul para experimentar isso em tempo real. Entdao, ha muito que
podemos ser capazes de fornecer a todos. Se vocé for até o norte, no Monte
Quénia, ha muito que vocé também pode ver. Mesmo em termos de parques
nacionais ou o caminho até o Santuario Kisumu Impala, vocé também pode ir ao
Lago Turkana. Como um todo, o Quénia € um lar de potencial ilimitado e real-
mente um lar de safari. Entao, eu quero dizer "bem-vindo a todos”!

Falando sobre o cha do Quénia, temos produtos muito bons. Estamos muito
orgulhosos do nosso cha e café Queniano. Gostariamos de receber os brasileiros
para conhecer o nosso cha do Quénia, que tem muita qualidade. Estamos
tentando garantir que nosso cha chegue ao Brasil. Estamos muito felizes e
orgulhosos e fazimos muito esforco para isso. Quero dizer que, toda vez que vocé
tiver uma oportunidade, por favor, tenha experiéncia do nosso cha e café do
Quénia. Gostaria de dizer que em termos de produtos que vemos do Quénia no
Brasil, temos o cha e café Queniano. Nao na quantidade que gostariamos, porgue
a maioria dos brasileiros realmente amam café, e sabemos que o Brasil produz seu
proprio café, mas acreditamos que também temos um produto de excelente
qualidade, e pensando no préximo ano, em 2023, parte do trabalho que estou
fazendo como embaixador € garantir que o cha e o café do Quénia estejam popu-
larizados aqui no Brasil e na Ameérica do Sul.

RRB - Para nds corredores brasileiros, o café € muito desejado. E para os corredo-
res guenianos, ele também é?

LK - O Quénia € um pais que bebe cha, em grande parte por causa da cultura da
heranca colonial britanica. Nos amamos o cha e para nos a toda hora é "hora do
cha". Por isso € um pouco diferente, esta € a razao porgue amamos o cha e que faz
parte da experiéncia que gueremos trazer para o Brasil. Estamos muito felizes em
saber que no Sul do Brasil, € uma regiao que bebe ch3a, entao € uma oportunidade
para a gente poder adaptar isso. Mas, como eu disse, felizmmente para noés, produzi-
mos cha e café.




RRB - O gue vocé mais ama no Brasil?

LK - E, geralmente ha muita semelhanca em
termos de clima, entre o Quénia e o Brasil. E,
claro, uma heranca cultural bastante seme-
Ihante, entao isso € algo para se esperar que
o Brasil tenha uma heranca muito rica que
possamos trazer para o Quénia.

RRB - E sobre as comidas brasileiras, do que
mais gosta?

LK - Tem boa comida e a comida é muito se-
melhante, como por exemplo o "churrasco",
que é bastante popular também no Quénia,
ndés chamamos de "nyama choma", aqui é
churrasco. A maioria das pessoas no Quénia
adora carne, arroz, feijao, entao esse € o
menu principal e, claro, batata. Uma vez que
vocé venha para o Quénia eu vou convida-lo
para um "nyama choma'.

RRB - Qual o seu grande desafio como
embaixador, tanto no Brasil quanto em
outros paises?

LK - Muito obrigado por esta pergunta, o
gue eu gostaria de dizer € que estou em
busca de mais negodcios, digamos em ter-
mos de oportunidades. Quais sao as opor-
tunidades que o Quénia tem no Brasil? As
oportunidades que temos, assim sao muitas:
Nr.l: Queremos que mais pessoas do Brasil e
na Ameérica do Sul possam conhecer as pos-
sibilidades llimitadas que o Quénia tem a
oferecer. Nos apenas falamos sobre a vida
selvagem e o turismo que o Quénia tem e,
portanto, um papel importante que eu te-
nho como embaixador € informar mais aos
brasileiros, sobre outras oportunidades que o
Quénia pode oferecer. E, claro, alinhado com
o item Nr.1 esta a questao do comércio e




aumento das oportunidades comerciais. Fomos capazes de falar sobre o cha e o café
Quenianos, mas ha outros produtos que o Quénia tem, que podemos trazer, por
exemplo flores. O Quénia produz flores muito boas, portanto, ha muitas oportuni-
dades aqui no Brasil e também nos paises da Ameérica do Sul. Porque eu também re-
presento o Quénia na America do Sul. Para mim, o desafio, que € uma oportunidade, é
ser capaz de informar, fazer esfor¢cos e ver mais produtos do Quénia no Brasil, e
aumentar as oportunidades de comércio e investimentos na América do Sul.

RRB - Voltando a falar sobre treinos, vocé treina todos os dias?

LK - Depende da carga de trabalho, entao geralmente minha meta é de 3 dias na se-
mana, mas é claro que depende do trabalho. Procuro fazer caminhada e corrida.

RRB - E sobre sua nutricao?

LK - Minha nutricao € normal, eu sé me certifico de cuidar do que eu como, mas nada
diferente. Simplesmente normal.

RRB - Como € toda sua rotina como embaixador, desde a hora que acorda até a hora
de dormir?

LK - Minha rotina depende da carga de trabalho, mas geralmente pratico atividades a
noite, quando busco fazer alguns quildmetros a noite. Por semana eu faco cerca de
18km. Meu alvo diario € de 5 a 8km. Por enquanto estou treinando. Perdi a Sao Silves-
tre de 2021 e 2022. Quero comecar pelos 10km e estar treinando bem para o proximo
ano.

RRB - Deixe uma mensagem especial a todos os brasileiros que amam os gquenianos:

LK - Minha mensagem, estamos ansiosos para uma grande cooperacao entre Quénia
e Brasil, e a Sao Silvestre € uma grande oportunidade para Quénia e Brasil fazerem
treinamento juntos. E neste momento a minha mensagem que quero passar € que 0s
atletas possam ver, assim como foi visto em Toquio onde todos nds lembramos da
foto de Eliud Kipchoge e Daniel Nascimento (Danielzinho) trocaram cumprimentos
ao longo do percurso da maratona. Para mim foi um momento muito especial. Pode-
mos ver que o Brasil e o Quéniapodem caminhar juntos, podem treinar juntos, para
competir juntos. A forma como Nascimento (Danielzinho) e Eliud conseguiram se
cumprimentar, € a mensagem que quero passar: € este o espirito que quero passar a
todos os atletas que amam o Quénia e que esta € a uma oportunidade para cami-
nharmos juntos.

“Muito Obrigado". Claro que estamos ansiosos por um bom desempenho na Sao
Silvestre. E mais uma vez para esta entrevista, € eu tenho certeza que esta entrevista
vai trazer cooperacao cruzada entre o Quénia e o Brasil e estamos disponiveis para
VOCé e queremos incentivar esta caminhada juntos, este € um momento muito espe-
cial. Em 2023 esperamos ser capazes de fazer mais para os grandes paises Quénia e
Brasil. Muito Obrigado!
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O ANO E NOVO, RESOLUCOES ANTIGAS... CORRER TODOS
OS DIAS AJUDA?

Entra ano, sai ano... Novos corredores ingressam no ma-
ravilhoso mundo da corrida de rua, os objetivos sdao 0s
mais variados possiveis... perder peso, melhorar tempo
pessoal, se desafiar em novas distancias, partir para ou-
tros terrenos, corrida de montanha, ultramaratona, subi-
das insanas, a corrida de rua sempre esta na pauta para
0S NoVvos e antigos praticantes da corrida.
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FAVORITAS E CORRER TODOS OS DIAS!
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E... pasmem, tem gente que se propoe a fazer uma Ma-
ratona por dia, mas esta certamente sera outra pauta
da nossa querida Revista Runner Brasil, a pergunta que
deve ser feita, por quUem Se propoe a correr todos os
dias € “qual seu objetivo™?

O corredor iniciante, no geral, relaciona com emagre-
cimento, tratamos 'disse no artigo anterior, os mais
avancados, relacionam aumento de volume & muitos
treinadores desaconselham, por dizerem se tratar de
um treinamento concorrente, alegam gque corrida ndo
seria recomendado, ‘para quem por exemplo, guer me-
Iher@mesua hipertrofia muscular.




Sobre a melhora da Hipertrofia, em um estudo recente, o resultado de

quem combinou o treinamento de forca (musculaca om treinamento

aerébio tiveramn maior resposta hipertrofica, o que rad tudos
teriores e dltos populares mesmo assim, estudos
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Se vocé ja reparou um pouco, a modalidade CrossFit, faz isto com seus
praticantes, utilizando o treinamento de alta intensidade muscular, com
intervalos de exercicios cardiorrespiratorios, como corrida, remada, e
nestes casos, mesclando com seu treinamento regular, nao havendo
contraindicacdes em correr todos os dias, sendo o contrario, haveria oti-
mos beneficios.

Esta € uma das possibilidades e beneficios de se correr todos os dias,
obviamente, levando-se em conta qual o objetivo, e tendo uma distri-
buicao racional quanto a volume e intensidade destas corridas... E voceé,
tem vontade de correr todos os dias? Qual seria seu principal objetivo, fa-
zer esta pergunta a vocé mesmo e a seu treinador te ajudara em toda
temporada.

Bons Treinos a Todos e Feliz Ano de 2023.

- Eduardo Barbosa
Treinador e corredor
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