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Raphael Bonatto

RAPHAEL BONATTO
CREF 007860-G/PR
Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva
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CUIDADOS IMPORTANTES AO REALIZAR TREINOS 
E COMPETIÇÕES EM TRILHAS NO CALOR

O¨ a¨�ec¶z¨ bá¨icz¨ az  ealiça mz¨ �¾al�¾e  ¶i�z de eÜe cíciz¨ ¨zb 
al¶a¨ ¶em�e a¶¾ a¨ já ¨abemz¨, czmz �z  eÜem�lz ¾¶iliça  � z¶e¶z  
¨zla ,  z¾�a¨ leÖe¨ ade�¾ada¨, eÖi¶a  z¨ hz á iz¨ de �icz da¨ ¶em�e-
 a¶¾ a¨, c¾ida  da hid a¶açãz, alimeo¶açãz leÖe, eo¶ e z¾¶ z¨ fa¶z e¨. 
A¨  eaç�e¨ fi¨izl{gica¨ ¶ambém já ¨ãz bem czohecida¨, a f e�¾êocia 
ca díaca ¨zbe deÖidz a Öa¨z dila¶açãz (ala gameo¶z) da¨ Öeia¨ e a ¶é-
 ia¨, z ¨i¨¶ema oe Öz¨z ceo¶ al a¶iÖa a¨ glâod¾la¨ ¨¾dz í�a a¨ em 
maiz  o¿me z, a¾meo¶aodz a �e da de fl¾idz¨ e  i¨cz de de¨id a-
¶açãz, e¨¶ e¨¨e cz �z al, dific¾ldade de  e¨�i a , cao¨açz eÜ¶ emz, e¶c.
 
A mzdalidade T ail R¾ooiog ¶em alg¾ma¨ ca ac¶e í¨¶ica¨ dife eo¶e¨ 
da cz  ida de  ¾a oe¨¶e a¨�ec¶z, �zi¨ m¾i¶a¨ Öeçe¨ ¨zmz¨ z¨ � {� iz¨ 
 e¨�zo¨áÖei¨ �z  ¶zma  ¶zdz¨ e¨¶e¨ c¾idadz¨ acima ci¶adz¨, mai¨ 
e¨�ecialmeo¶e a hid a¶açãz, ¶ãz im�z ¶ao¶e oe¨¶e � zce¨¨z.  
 
Eo�¾ao¶z oz¨ ¶ eioz¨ z¾ czm�e¶iç�e¨ de  ¾a, ¶emz¨ ¾ma iof a-
e¨¶ ¾¶¾ a di¨�zoíÖel �a a ág¾a, i¨z¶}oicz e �z¶eociai¨ eme gêocia¨ 
�¾e �z¨¨am ¨¾ gi  oz calz  eÜ¶ emz, a cz  ida oa¨ ¶ ilha¨ eÜigem 
a¶eoçãz e¨�ecial. Ao¶e¨ de mai¨ oada, czmz ¶ eioadz , ¨em� e iodicz 
�¾e ¶eoha �elz meoz¨ ¾m(a) czm�aohei z(a) em ¨e¾¨ ¶ eioz¨ oa 
mzo¶aoha. I¨¨z ga ao¶e ¾ma ¨eg¾ aoça eÜ¶ a em ¶zdz¨ z¨ a¨�ec¶z¨. 

Q¾ao¶z az calz  em ¨i, ca¨z oãz czoheça a  egiãz, ¨e iofz me �elz¨ 
ma�a¨, a �¾iÖz¨, a�lica¶iÖz¨ z¾ �e¨¨za¨ �¾e �z¨¨am da  iofz maç�e¨ 
a  e¨�ei¶z de  iz¨ e c{  egz¨ �¾e zfe eçam ág¾a ¨eg¾ a e �z¶áÖel �a-
 a ¨e  ef e¨ca  e bebe . A g aode maiz ia da¨ ¶ ilha¨ ¨em� e ¶em al-
g¾m �zo¶z zode czo¨eg¾imz¨ eoczo¶ a  z lí�¾idz ¨ag adz.

Fei¶z i¨¨z, ¶eoha ¾ma ozçãz eÜa¶a de �¾ao¶z ¶em�z i á demz a  �a a 
façe  z ci c¾i¶z � z�z¨¶z. A de�eode  dz de¨oíÖel, ¶ aje¶z¨ de 10 �¾i-
l}me¶ z¨ �zdem demz a  eo¶ e 3h e 4h �a a ¨e em ¨¾�e adz¨, z¾ 
¨eja, �laoejameo¶z, ozçãz dz ¶e  eoz e  i¶mz, ¨e ãz e¨¨eociai¨ �a a 
¨¾a � {� ia � z¶eçãz.



Na¨ � zÖa¨, chamz a a¶eoçãz �a a z  eg¾lameo¶z. Ge almeo-
¶e, é oe¨¶e dzc¾meo¶z �¾e z¨ �zo¶z¨ de hid a¶açãz ¨ãz a-
�zo¶adz¨. Uma dica im�z ¶ao¶e: � eÖioa-¨e. 

Nãz czofie ¶z¶almeo¶e oa z gaoiçaçãz da � zÖa, oãz �z  
¾ma �¾e¨¶ãz de ioczm�e¶êocia ¶écoica e ¨im �z �¾e oa 
mzo¶aoha, m¾i¶a¨ Öeçe¨ z �laoejameo¶z oãz �zde ¨e  czlz-
cadz em � á¶ica �ela¨ ca ac¶e í¨¶ica¨ climá¶ica¨. Pz  eÜem-
�lz, a z gaoiçaçãz afi ma �¾e Öai ¶e  ¾m �zo¶z de hid a¶açãz 
oz KM 20 da czm�e¶içãz, �z ém z lzcal é de difícil ace¨¨z e 
chzÖe oz dia da la gada z¾ oz dia ao¶e iz , im�z¨¨ibili¶aodz 
�¾e a ág¾a e e¨¶ ¾¶¾ a de a�ziz ¨ejam leÖadz¨ à�¾ele �zo¶z 
e¨�ecíficz. I¨¨z m¾da czm�le¶ameo¶e z �laoejameo¶z e 
afe¶a di e¶ameo¶e a �e fz maoce dz a¶le¶a. Pz  i¨¨z, ¨em� e 
iodicz �¾e z¨ me¾¨ a¶le¶a¨ leÖem ¾m �z¾cz mai¨ de ág¾a 
eÜ¶ a �a a z¨ im� eÖi¨¶z¨. 
 
Teoha czmz hábi¶z ¾¶iliça  oz¨ ¶ eioameo¶z¨, z¨ e�¾i�ameo-
¶z¨ �¾e i á ¾¶iliça  oa¨ � zÖa¨. A mzchila z¾ cio¶z de hid a-
¶açãz deÖem ¨e  am�lameo¶e ¶e¨¶adz¨ �a a �¾e Özcê �z¨¨a 
czm� eeode  a �¾ao¶idade de ág¾a �¾e ¨e á leÖada de 
acz dz czm a di¨¶âocia e ¶em�z de � zÖa, �e¨z ca  egadz, ¨e 
a¨ alça¨ (oz ca¨z da mzchila) mach¾cam z¨ zmb z¨, czmz 
ab i  e fecha  �a a ace¨¨a  z¨ alimeo¶z¨ z¾ i¶eo¨ zb iga¶{ iz¨, 
�z¨icizoameo¶z da¨ ga  afioha¨ e a¨¨im Öai. 
 
Pz  fim, a¨ ¶ ilha¨ oz¨ zfe ecem ¾m  ef e¨cz czm bza¨ �¾ao-
¶idade¨ de ¨zmb a az lzogz dz¨ ¶ aje¶z¨. Ca¨z z calz  e¨¶eja 
m¾i¶z fz ¶e, Öale a �eoa dimio¾i  ¾m �z¾cz z  i¶mz �a a 
baiÜa  a ¶em�e a¶¾ a, ¶zma  ¾m a  e Özl¶a   ec¾�e adz. 
A� zÖei¶a  z �¾e a oa¶¾ eça oz¨ zfe ece e czo¶em�la  z 
mzmeo¶z, m¾i¶a¨ Öeçe¨ faç czm �¾e z cz �z aliohe czm a 
meo¶e e z e¨fz çz ¨eja  eczm�eo¨adz.

P z¶ejam-¨e, ¾m ab açz a ¶zdz¨,
 
P zf. E¨�. Ra�hael Bzoa¶¶z
CREF 7860-G/PR - Gz Oo O¾¶dzz  A¨¨e¨¨z ia E¨�z ¶iÖa
×××.gzzoz¾¶dzz . ¾o
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LUANA STANGHERLIN
N¾¶ icizoi¨¶a e ma a¶zoi¨¶a
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Psicóloga Clínica e Organizacional, Palestrante, 
Professora e Corredora

EDWIGES PARRA 
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DRA ANA PAULA SIMÕES
Médica do exercício e do esporte

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


Fotos: Arquivo pessoal Franck CaldeiraFotos: arquivo Ester Dias



Foto: Arquivo pessoal Zé Roberto



Foto: arquivo Ester Dias





Foto: Ricardo Bufolin

Fo
to

: a
rq

u
iv

o 
E

st
er

 D
ia

s





Foto: arquivo Ester Dias



Editora, jornalista e corredora

DANI CHRISTOFFER

Foto: arquivo Ester Dias

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


Fisioterapeuta
FELIPPE RIBEIRO

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

LUCIANA MACIEL

https://www.instagram.com/dralumacielveterinaria/
















Copywriter e corredor

GABRIEL RENAUD

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




CORRIDA  E 
ODONTOLOGIA

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

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


A cz  ida é ¾m e¨�z ¶e �¾e � z-
�z cizoa ¾ma ¨é ie de beoefíciz¨. 
Pa a z cz �z, � z�z cizoa a �¾ei-
ma de calz ia¨, melhz a z czle¨-
¶e zl e a ca�acidade  e¨�i a¶{ ia, 
a¾meo¶a a ma¨¨a m¾¨c¾la  e a  
ma¨¨a {¨¨ea  ed¾çiodz z¨¶ez�z z-
¨e, dá �¾alidade az ¨zoz e ioc e-
meo¶a z me¶abzli¨mz. Szb e a 
meo¶e, a a¶iÖidade eÜe ce g aode 
im�ac¶z, �zi¨ é  e¨�zo¨áÖel �z  li-
be a  hz m}oiz¨, �¾e ga ao¶em a 
¨eo¨açãz de bem-e¨¶a , alíÖiz dz 
e¨¶ e¨¨e, da ao¨iedade, e melhz a 
z h¾mz . E¨¨e czoj¾o¶z de beoefí-
ciz¨ ga ao¶e z a¾meo¶z da a¾¶z-
e¨¶ima �¾e, ¨em d¿Öida, a¾Üilia oa 
¨¾�e açãz dz¨ de¨afiz¨ �¾e z e¨-
�z ¶e eÜige. O a¶le¶a, �¾e czm a 
� á¶ica da cz  ida a� eode a c¾i-
da  de ¨e¾ cz �z e ¨¾a meo¶e, 
¶ambém � zc¾ a á ¶e  ¾ma bzca 
¨a¾dáÖel e ¾m belz e ha m}oicz 
¨z  i¨z.

A czofiaoça de ¾m la gz ¨z  i¨z, 
dz ¶i�z �¾aodz a¨ bzchecha¨ �¾-
Üam z¨ cao¶z¨ da bzca �a a cima, 
z¾ a fal¶a dela ¶êm ¾m g aode im-
�ac¶z ¨zb e czmz a¨ �e¨¨za¨ ¨e 
Öêem e czmz z¨ demai¨ a¨ �e ce-
bem. Al¶e aç�e¨ deo¶á ia¨ �¾e im-
�ac¶am oa beleça dz ¨z  i¨z �z-
dem io¶e fe i  oega¶iÖameo¶e oa 
a¾¶ze¨¶ima e oa �¾alidade de Öi-
da.  Ne¨¶e  ¨eo¶idz,  a Odzo¶zlzgia 

ESTÉTICA DENTAL 
 E AUTOESTIMA

E¨¶é¶ica �e mi¶e a ¨zl¾çãz �a a 
ca¨z¨ de¨afiadz e¨, czm eficiêocia 
e ¨eg¾ aoça, �z  meiz de ¶écoica¨ 
mzde oa¨ a¨¨zciada¨ az em� egz 
de ma¶e iai¨ cada Öeç melhz e¨. 

J¾o¶z a ¾m c i¶e iz¨z �laoeja-
meo¶z, a¨ iodicaç�e¨ e¨¶é¶ica¨ io-
cl¾em z de¨ejz de m¾da  a cz  
dz¨ deo¶e¨, cz  igi  defei¶z¨ de 
fz maçãz z¾ �z¨içãz e oece¨¨ida-
de de  e�a z de �e da¨ e¨¶ ¾-
¶¾ ai¨, czmz a¾¨êocia¨ de �a ¶e 
z¾ de ¶zdz elemeo¶z deo¶al �z  
cá ie, f a¶¾ a z¾ de¨ga¨¶e¨ �z  
ab a¨ãz e/z¾ e z¨ãz. Cz  eç�e¨ oa 
geogiÖa ¶ambém �zdem ¨e   ea-
liçada¨ czm a  ed¾çãz z¾ a¾meo-
¶z dz Özl¾me z¾, aioda, da al¶¾ a 
da geogiÖa ¨zb e z¨ deo¶e¨. 
 
A¨¨im, z¨ ¶ a¶ameo¶z¨ e¨¶é¶icz¨ 
Öãz de¨de cla eameo¶z deo¶al 
�a¨¨aodz �z  czofecçãz de face-
¶a¨,  e¨¶a¾ aç�e¨ czm  e¨ioa, leo-
¶e¨ de czo¶a¶z de �z celaoa, z ¶z-
dzo¶ia, ci ¾ gia �e izdzo¶al, im-
�lao¶e¨, � {¶e¨e¨, deo¶ e m¾i¶a¨ 
z¾¶ a¨ �z¨¨ibilidade¨.
 
É im�z ¶ao¶e  e¨¨al¶a  �¾e a iodi-
caçãz mai¨ ade�¾ada �a a cada 
ca¨z deÖe ¨e  � ecedida da aoá-
li¨e �¾ao¶z az¨ c¾¨¶z¨-beoefíciz¨ 
eczo}micz¨ e ¶ambém bizl{gi-
cz¨ de cada ¶écoica.



EÜi¨¶em � zcedimeo¶z¨ e¨¶é¶icz¨ �¾e ¨ãz  ealiçadz¨ ¨em z 
de¨ga¨¶e dz deo¶e, z¾¶ z¨ czm �z¾cz de¨ga¨¶e e z¾¶ z¨ czm 
¾ma maiz  �e da de e¨¶ ¾¶¾ a deo¶al d¾ ao¶e z � e�a z. Além 
di¨¨z, deÖe ¨e  czo¨ide ada a lzogeÖidade dz¨ � zcedimeo¶z¨ 
¨eg¾odz z �e fil fi¨izl{gicz e czm�z ¶ameo¶al de cada �acieo¶e. 

Na b¾¨ca �z  ¾m belz ¨z  i¨z, a ¨a¿de � eci¨a e¨¶a  e¶icameo¶e 
aliohada czm a e¨¶é¶ica almejada, e z � zfi¨¨izoal deÖe á ¨em� e 
� zc¾ a  mioimiça  a¨ di¨c e�âocia¨ oa a¾¶z-�e ce�çãz dz 
�acieo¶e. Czmz oz¨ ¶ eioz¨ �a a � á¶ica da cz  ida, z �acieo¶e 
deÖe ¨e  cz  e¶ameo¶e z ieo¶adz �¾ao¶z az¨ limi¶e¨ de �¾al�¾e  
deci¨ãz, e z �¾e  ealmeo¶e é im�z ¶ao¶e �¾aodz z zbje¶iÖz é 
ga ao¶i  ¾ma melhz a oa a¾¶ze¨¶ima. 
 
Pz  Vic¶z  Wzl×acç e czlabz açãz Aoa Cha��e 
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ALEXANDRE ROSA
F I S I O T E R A P E U T A ,  P R O F E S S O R  E  U L T R A M A R A T O N I S T A

https://www.instagram.com/alexandrecarlosrosa/


DR ALAN LEAL

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

ORGANIZAÇÃO DE TREINOS E PROVAS DE CORRIDA NO VERÃO - ASPECTOS LEGAIS.

O Öe ãz é ¾ma é�zca �z�¾la  �a a ¶ eioz¨ e � zÖa¨ de cz  ida, deÖidz à¨ 
¶em�e a¶¾ a¨ mai¨ �¾eo¶e¨ e dia¨ mai¨ lzogz¨. Nz eo¶ao¶z, eÜi¨¶em alg¾-
ma¨ �¾e¨¶�e¨ legai¨ a ¨e em czo¨ide ada¨ az �laoeja  e  ealiça  e¨¨e¨ 
eÖeo¶z¨ d¾ ao¶e z Öe ãz. 

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


P imei ameo¶e, é im�z ¶ao¶e zb¶e  a¨ deÖida¨ liceoça¨ e �e mi¨¨�e¨ ao-
¶e¨ de  ealiça  �¾al�¾e  ¶ eioz z¾ � zÖa de cz  ida, czm �e mi¨¨ãz �a a 
¾¨a   ¾a¨, �a �¾e¨ e z¾¶ a¨ á ea¨ �¿blica¨, bem czmz zb¶e  a� zÖaçãz de 
{ gãz¨ gzÖe oameo¶ai¨ lzcai¨ czmz a � efei¶¾ a. Também é im�z ¶ao¶e 
czo¨ide a  a¨ �¾e¨¶�e¨ de ¨eg¾ aoça az �laoeja  ¶ eioz¨ e � zÖa¨ de cz  i-
da oz Öe ãz, iocl¾iodz a di¨�zoibilidade de fz oecimeo¶z de ág¾a e z¾-
¶ z¨ aba¨¶ecimeo¶z¨ �a a z¨ cz  edz e¨, io¨¶alaçãz de baohei z¨ �¾ími-
cz¨, bem czmz ga ao¶i  a � e¨eoça de e�¾i�e¨ de eme gêocia �a a lida  
czm �¾ai¨�¾e  � zblema¨ de ¨a¿de z¾ acideo¶e¨ �¾e eÖeo¶¾almeo¶e 
�z¨¨am zcz  e .
 
O¨ z gaoiçadz e¨ de ¶ eioz¨ e � zÖa¨ de cz  ida ¨ãz  e¨�zo¨áÖei¨ �z  ga-
 ao¶i  a ¨eg¾ aoça dz¨ �a ¶ici�ao¶e¨ e � eÖeoi  �¾ai¨�¾e  daoz¨ a ¶e cei-
 z¨, �z  i¨¨z deÖem ga ao¶i  �¾e z¨ �e c¾ ¨z¨ ¨ejam ¨eg¾ z¨ e bem ¨ioali-
çadz¨, e ¶zma  medida¨ �a a eÖi¶a  czli¨�e¨ czm �ede¨¶ e¨ z¾ z¾¶ z¨ Öeí-
c¾lz¨. Ademai¨, é im�z ¶ao¶e e¨¶a  cieo¶e da¨ lei¨ de czo¨e Öaçãz am-
bieo¶al, e¨�ecialmeo¶e em á ea¨ � z¶egida¨. Se a � zÖa z¾ ¶ eioz �a¨¨a  
�z  �a �¾e¨ oa¶¾ ai¨,  e¨e Öa¨, á ea¨ cz¨¶ei a¨, é � eci¨z ¶e  liceoça¨ e �e -
mi¨¨�e¨ e¨�ecífica¨.
 
Nz B a¨il oãz eÜi¨¶e ¾ma lei e¨�ecífica ¨zb e z gaoiçaçãz de cz  ida¨, �z-
 ém eÜi¨¶em alg¾ma¨  eg¾lameo¶aç�e¨ e oz ma¨ �¾e ¨ãz a�licáÖei¨ �a a 
a  ealiçaçãz de � zÖa¨ e eÖeo¶z¨ e¨�z ¶iÖz¨, czmz �z  eÜem�lz: Lei oº 
9.615/1998: Io¨¶i¶¾i oz ma¨ ge ai¨ ¨zb e de¨�z ¶z e dá z¾¶ a¨ � zÖidêocia¨; 
Lei Fede al o° 9.503/1997 – C{digz de T âo¨i¶z B a¨ilei z (CTB): e¨¶abelece 
oz ma¨ de ci c¾laçãz, ¨ioaliçaçãz, e czod¾¶a¨ �a a z¨ czod¾¶z e¨ e �e-
de¨¶ e¨, além de z¾¶ a¨  eg¾lameo¶aç�e¨  ela¶iÖa¨ az ¶ âo¨i¶z, �¾e �z-
dem ¨e  a�licada¨ �a a eÖeo¶z¨ de cz  ida de  ¾a ca¨z z �e c¾ ¨z iocl¾a 
¶ aÖe¨¨ia de Öia¨, �z  eÜem�lz, z¾ oece¨¨i¶e io¶e di¶a  lzg adz¾ z¨; Lei 
Fede al 10.671/2003 - E¨¶a¶¾¶z dz Tz cedz  - defioe im�z ¶ao¶e¨  eg a-
meo¶z¨ �¾e deÖe ãz ¨e  zb¨e Öadz¨ �elz¨ z gaoiçadz e¨, czmz a �¾blici-
dade e ¶ ao¨�a êocia oa z gaoiçaçãz da¨ czm�e¶iç�e¨. Re¨¨al¶amz¨ a 
im�z ¶âocia de ¨e leÖa  em czo¶a a¨  eg¾lameo¶aç�e¨ lzcai¨, e¨¶ad¾ai¨ e 
m¾oici�ai¨, e a¨ oz ma¨ da � efei¶¾ a, �a a ga ao¶i  �¾e a � zÖa e¨¶eja de 
acz dz czm a¨ lei¨ e  eg¾lameo¶aç�e¨ lzcai¨.
 
Em  e¨¾mz,  ealiça  ¶ eioz¨ e � zÖa¨ de cz  ida oz Öe ãz eoÖzlÖe czo¨ide-
 a  �¾e¨¶�e¨ legai¨ im�z ¶ao¶e¨, czmz zb¶eoçãz de liceoça¨ e �e mi¨-
¨�e¨, ¨eg¾ aoça dz¨ �a ¶ici�ao¶e¨,  e¨�zo¨abilidade ciÖil e lei¨ ambieo¶ai¨. 
O¨ z gaoiçadz e¨ deÖem ¨e ce ¶ifica  de ¨eg¾i  ¶zda¨ a¨ lei¨ e  eg¾la-
meo¶z¨ a�licáÖei¨ �a a ga ao¶i  eÖeo¶z¨ ¨eg¾ z¨ e bem-¨¾cedidz¨ �a a 
¶zdz¨ z¨ eoÖzlÖidz¨.







Mentor de carreira e Corredor

PEDRO RODRIGUES

https://www.instagram.com/corridaecarreira/










Compre

https://www.amazon.com.br/RAAM-Milan-Limite-Corpo-Raz%C3%A3o/dp/8567962021








EDUARDO BARBOSA  
Treinador e corredor

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


NOS SIGAM NAS 
REDES SOCIAIS:

Runners Brasil

 @runnersbrasiloficial

https://www.instagram.com/runnersbrasiloficial/
https://www.facebook.com/runnersbrasiloficial

