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Ola, queridos leitores da Revista Runners Brasil!

E com muita alegria e satisfacdo que trazemos a vocés a nossa edicdo de abril
de 2023. Neste més tao especial, escolhemos o tema "Corre Coelho" para
celebrar a combinagao perfeita entre a Pascoa, o simbolo do coelho e nossa
paixao pelas corridas de rua.

A Pascoa € uma época de renovacao, de renascimento e, assim como o coe-
Iho, & simbolo de vitalidade, energia e perseveranca. Esses valores sao com-
partilhados pela comunidade de corredores, que diariamente se dedica a su-
perar limites e conquistar novos objetivos. Por isso, nesta edicao, vocés
encontrarao historias inspiradoras de corredores que incorporam o espirito
do coelho em suas jornadas, além de dicas de treinamento e nutricao para
aproveitar ao maximo essa época festiva.

Além disso, estamos extremamente felizes em comemorar nosso segundo
aniversario! Ao longo desses dois anos, a Revista Runners Brasil cresceu e
evoluiu, assim como 0s nossos leitores. Agradecemos profundamente a cada
um de vocés por fazerem parte dessa comunidade apaixonada por corrida e
por nos acompanhar nesta incrivel jornada.

Esperamos que esta edicao de abril traga a vocés ainda mais motivacao e
inspiracao para continuar correndo, seja em busca de seus objetivos pessoais
ou simplesmente pelo prazer de sentir o vento no rosto e a liberdade que sé a
corrida pode proporcionar.

Corre Coelho, corre! E que todos nos possamos correr juntos por muitos
anos a mais.

Um grande abraco,

Pablo Mateus
Founder e CEO Runners Brasil







Caro leitor corredor brasileiro;
Pascoa lembra chocolates e coelhos nao é mesmo?

No més da Pascoa nossa revista completa 2 anos de muitas alegrias, conse-
guimos manter durante todo este tempo, nossos leitores altamente conecta-
dos conosco e se avaliarmos bem, o tempo correu rapido demais como um
coelho por agui!

Nesta edicao de aniversario da nossa revista, trouxemos uma serie de conteu-
dos voltados para esta relagao da velocidade atrelada ao coelho o simbolo da
Pascoa e indo além, nao deixamos de trazer receitas com o chocolate, o ali-
mento mais tradicional e apreciado por todos nos.

A nossa capa € a novamente uma mulher, e uma mulher de fibra, que propo-
sitalmente convidamos para compor esta edicao devido ao seu sobrenome:
Coelho, confira sua entrevista. E por falar em coelhos e mulheres, nesta
edicao, tratamos de mostrar como todos podem usar a roupa branca nos trei-
nos e provas sem medo nenhum, como escolher as melhores pecas, esta
bem interessante, confira. Dentro disso tudo, coelhos, doces e chocolates
trouxemos uma mateéria abordando a importancia de manter a saude bucal
em dia em nos todos, os corredores amantes de doces.

Assim temos que destacar gue nosso site esta repleto de conteudos, cada vez
mais robusto para suportar o elevado numero de acessos que tem recebido
diariamente. Com o site cheio de novidades vale a pena dar uma boa confe-
rida, temos matérias semanais com temas atuais propostos por nossos colu-
nistas, Acesse |a!

Reforcando que seguimos empenhados em entregar mais material em nos-
sos canais digitais com a publicacdo de podcasts, temos agora também um
canal no Spotify e no Youtube, além do nosso seleto grupo de colunistas aqui
na RRB preparados para te ajudar a superar seus limites.

A revista do corredor brasileiro. Compartilhe nosso conteudo, € gratis!
A equipe da RRB agradece todo apoio que vem recebendo do publico runner
do Brasil e acredita que juntos podemos ir além. Conte conosco! Boa Pascoa!

Darlan Souza
Editor-chefe
MTB 87036/SP
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O exercicio fisico pode melhorar
a sua memoria e o processo de
aprendizagem, pois a atividade
fisica como um todo tem varios
beneficios quando se trata da
saude mental, que vao desde
melhorias na aprendizagem até
a prevencao de doencas e ate-
nuacao dos efeitos do envelheci-
mento do cérebro.

O ato de exercitar-se aumenta a
capacidade do cérebro de se a-
daptar e criar novas conexoes
ocorrendo assim uma maior
producao de neurdnios e um
aumento das substancias que
atuam na nutricao e desenvolvi-
mento dessas células.

Ainda ha muito que se aprender
sobre os beneficios cerebrais do
exercicio aerobico, porem ja ha
evidéncias cientificas que a cor-
rida diaria por varios guiléme-
tros a um ritmo moderado pode
estimular o crescimento de no-
vas celulas cerebrais.

MEMORIA SAUDAVEL

Hoje sabemos que o exercicio,
especialmente exercicio aerdbi-
co, tem efeitos positivos sobre a
funcao cerebral em varias fren-
tes, que vao desde o sistema
molecular até ao nivel compor-
tamental.

Beneficios para o cérebro:

1.Eleva a quantidade de neuro-
transmissores;

2.Promove a reparacao celular;
3.Melhora a memorria;
4.Aumenta a concentracao,

5.Melhora a capacidade de pla-
nejar e realizar tarefas.

Com isso:

» O exercicio aumenta o fluxo
sanguineo para o cérebro. O
sangue fornece oxigénio e
glicose, que o cérebro preci-
sa para a execucao de tarefas
como a atencao e concentra-
cao mental.



« O regime de exercicios aerdbicos pode aumentar signifi-
cativamente o fluxo sanguineo para o hipocampo, a parte
do cérebro responsavel pela memaria e aprendizagem.

A atividade fisica intensa aumenta ainda a producao e a li-
beracao de neurotransmissores, especificamente dois neu-

rotransmissores comuns — glutamato e acido gama-amino-
butirico, ou GABA.

O exercicio melhora o humor e o sono e reduz o stress e
ansiedade. Problemas nestas areas podem freqguentemente
causar ou contribuir para o prejuizo cognitivo.

Todos estes beneficios ndao sao apenas para adultos, mas para
as criangas tambéem. O exercicio é crucial para o cerebro em
fase de desenvolvimento das criancas. Aqueles que fazem mais
exercicio tendem a obter melhores notas, uma melhor concen-
tracao, e até mesmo a obter uma melhor noite de sono.

Pode ser dificil comecar um programa de exercicios se vocé
nao se mantem ativo, mas tudo comeg¢a com a sua men-
talidade: nao pense no exercicio como um mal necessario, mas
sim como algo positivo que vocé faz por si mesmo por causa de
todas as coisas que ele te devolve,




Venha fazer parte da nossa
comunidade no WhatsApp







E QUANDO DER BRANCQO?

O esporte € um territorio de mui-
tas facetas e cores, mas uma delas
especificamente € muito falada, e

algumas vezes polemica. A roupa
branca!

Querida por uns, temida por ou-
tros, por inumeros motivos. Em al-
guns casos revelam mais do que
gueremos, em outros sujam com
facilidade, emn outros evidenciam
detalhes que nao gostamos...

E como usar essa cor tao bacana
de maneira confortavel, e com se-

guranca?

Em primeiro lugar, ao comprar pe-
cas brancas, verifique a qualidade
da peca, a densidade do tecido, o
corte, a transparéncia, os cuidados
de lavagem e manuntencgao, e tu-
do mais para vocé ter tranguilida-
de quando estiver curtindo seu
esporte.

Em caso de pecas que nao tenham forro / bojo, vale cuidar da escolha do
underwear adequado.

No torneioc de Wimbledon por exemplo, onde todos os jogadores devem estar
absolutamente de branco, a recomendacao € o uso de roupas intimas total-
mente lisas e brancas, em caso de algum tipo de possibilidade de ficar visivel
por conta da transpiracao.

Na corrida, e na academia, a regra nao € nao rigida, o importante & preserver
sua intimidade, entao abuse do mix de cores, e combinacdes que tragam o pro-
tagonismo para as pecas brancas, mas sem expor o que Nao precisa aparecer.

Abaixo alguns exemplos pra vcs se inspirarem. Ahhh e importante lembrar, o
branco € uma cor super democratica, nés aqui no hemisferio sul, associamos
sempre ao verao, mas o branco também funciona muito bem nos dias frios. E ai
deu branco por ai?
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A IMPORTANCIA DE SER

VELOZ NAS TRILHAS

Muitos atletas tem a falsa impressao de que nao é necessario de-
senvolver a velocidade para ser um corredor de trilhas e montanhas.
Pois bem, como treinador e vivenciando este ambiente ha mais de 15
anos, sou objetivo em afirmar: € extremamente importante o atleta
ser veloz em qualquer tipo de corrida, seja asfalto, cross country, sky
running, montanhas, trilhas, estraddes, etc.

Mesmo em provas longas, as chamadas ultramaratonas, isso € impor-
tante?

Mais uma vez a resposta sera sim!

Quanto mais rapido for o atleta, provavelmente tera maior VO2
mMaximo (capacidade de consumir e utilizar oxigénio como fonte de
energia) e consequentemente, maiores serao seus limiares (aerébio e
anaerobio), sustentando assim percentuais maiores de velocidade.
Desta forma, a tendéncia é que, se bem treinado, consiga manter um
pace médio maior, finalizando assim a distancia programada num
menor tempo.

Logicamente que temos outros aspectos que podem e vao influen-
ciar, como a nutricao, hidratacao, forca muscular, psicologia, privagcao
de sono, clima, entre outros, porém na minha visao, ser veloz é ques-
tao basica para uma melhor performance.

Prova disso € o ultramaratonista norte americano Jim Walmsley,
campeao mundial e vencedor de diversas competicdes de renome
mundial, entre elas a iconica Western States 100 nos anos de 2018,
2019 e 2021.

Em 2019, Wamsley conseguiu a qualificacao para participar da
seletiva americana visando a maratona olimpica de Tokyo 2020.
Obteve sua classificacao correndo a meia maratona de Houston, no
Texas, em 1h04mO0O0s. No mesmo ano, ainda quebrou o recorde
mundial das 50 milhas ou 80 quildmetros com o tempo de
4h50mM0O7s, pace médio de 3:38min/km ou 16,55km/h de velocidade
média. Infelizmmente nao obteve a classificacao olimpica, finalizando a
seletiva para 2h15mO05s, pace médio de 3:13min/km ou 18,66km/h, em
vigésimo segundo lugar.



Até mesmo o maior atleta de todos os tempos nas monta-
nhas, o espanhol Kilian Jornet, gosta de aventurar em com-
peticdes rapidas. Dia 18 de outubro de 2020, participou de
uma competicao de 10 quildmetros na Noruega, finalizando
com incriveis 29:59min, pace médio de 3:00min/km ou
20km/h, porém na décima oitava colocacao.

No Brasil também temos atletas rapidos no asfalto que se
dedicam ao mundo trail. Cito trés exemplos: Jovadir Junior
Acedo, Ernani Souza e Giovana Martins, todos com destaque
em suas competicdes. Acredito que temos uma grande
oportunidade de aumentar o numero de corredores de rua
que podem se destacar nas competicdes de montanha, ele-
vando mais o nivel em nosso pais. Porém existe um cenario
comercial ainda em desenvolvimento e que também precisa
ser otimizado para que isto aconteca.

Voltando ao assunto, serd gue somente os treinos de veloci-
dade vao me fazer um campedao ou campea das monta-
Nnhas?

Neste caso a resposta sera nao!

Como disse anteriormente, sao diversos aspectos que
compdes a preparacao de um atleta e no caso das trilhas, um
dos principios mais importantes é a especificidade. Treinar
em ambientes similares aos que serao enfrentados na
competicao € uma excelente forma de desenvolver sua téc-
nica em terrenos acidentados, acertar o ritmo de subidas e
descidas, entender as reacdes do corpo aos diferentes
estimulos e impactos que ira sofrer durante a sessao, acos-
tumar com o tempo em exposicao, ganhar coragem para
arriscar um pouco mais e com seguranga, carregar o peso
dos equipamentos, etc.

Em resumo, nao subestime os treinos intervalados, sejam
eles intensos (curtos) ou extensos (longos), pois poderao fa-
zer grande diferenca em sua performance. Nao existe manei-
ra de se desenvolver sem dedicacao e disciplina e realizar es-
tas sessdes sao grande prova de que esta disposto a pagar o
preco do sucesso.

Bons treinos, nos vemos nas trilhas!
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O SIMPLES QUE FUNCIONA

6 Exercicios que ndo podem faltar no
treino de quem corre!

O fortalecimento muscular € parte importante no treinamento de qualquer cor-
redor, desde o iniciante ate o avangado. Dentre os beneficios ja conhecidos es-
tao: a melhora da economia de corrida, a prevencao de lesdes relacionadas a
corrida e a melhora da resisténcia e da forga.

Se vocé sente que sua corrida ndo evolui ou que esta com dificuldades na corri-
da, o fortalecimento sempre € algo para dar atencao.

Mas & importante entendermos que fortalecimento € algo muito abrangente.
Ou seja, existem diversas possibilidades de se realizar os treinos de forga, seja
dentro da academia, em casa ou em estudios e box.

Isso significa que nem sempre o fato de estar fazendo um fortalecimento signi-
fica que isso trara beneficios diretos para a sua corrida. E importante que esse
fortalecimento esteja direcionado para as necessidades da sua corrida também.



Por exemplo, realizar exercicios isolados para biceps e triceps dificilmente
trarao algum beneficio para a corrida.

Ou entdo, o fortalecimento na cadeira extensora nao tem tantos beneficios
ou nao é tao especifico para a corrida quanto um agachamento.

Corredor ja nao costuma ser um grande fa de fortalecimentos (apesar dos
beneficios), por isso sempre acho importante manter o fortalecimento com
“o simples que funciona”, e alguns exercicios sao considerados fundamen-
tais para quem é corredor.

1) PRANCHAS (Frontal e Lateral)
Sao exercicios de fortalecimento do CORE (centro do corpo) que geram a
resisténcia necessaria para a transferéncia de forga entre os membros.

2) AGACHAMENTOS

Fortalecem os membros inferiores em cadeia cinética fechada, como acon-
tece na corrida. Os agachamentos e suas variacoes sao a base do corredor e
uma progressac importante nos treinos € realiza-los em base unipodal
(agachamento bulgaro, agachamento unilateral e etc.).

3 )LEVANTAMENTOS TERRA / STIFF

Fortalecimento de toda a parte posterior do corpo, também realizado em
cadeia cinética fechada. Assim como no agachamento, esse exercicio e
suas variacoes sao base para a corrida e a progressao para a base unipodal
torna o exercicio ainda mais especifico para o ganho de forca e
estabilidade.



4) ELEVACOES PELVICAS

O fortalecimento do gluteo maximo é fundamental para ganho de
estabilidade, forca e poténcia nas corridas e os exercicios de elevagdes
pélvicas junto com os exercicios citados anteriormente sao excelentes
para esse desenvolvimento!

5)REMADAS

Nao podemos esquecer do fortalecimento dos membros superiores
também. As remadas sao exercicios importantes para o fortaleci-
mento do tronco e musculos da regiao das costas. Se vocé faz corridas
de longa distancia, principalmente, sabe que a resisténcia dessa re-
giao faz toda a diferenca!

6)EXERCICIOS PLIOMETRICOS

Pule cordas! Exercicios pliomeétricos sao exercicios que fortalecem os
tenddes e tornam a corrida mais eficiente. Esses exercicios podem
envolver a corda, e também saltos com os dois pés ou com um, saltos
frontais ou laterais, saltos na caixa ou steps, saltos sobre barreiras e
etc. Ha uma variedade de exercicios com variados niveis de dificul-
dade, mas & de extrema importancia que um profissional oriente so-
bre o melhor exercicio de acordo com o seu nivel de condicio-
namento.

Esses sao alguns dos exercicios que considero BASE para qualquer
corredor. Realizar o fortalecimento muscular 1x por semana ja traz
beneficios. Mas o ideal é realiza-los de 2 a 3x por semana para maiores
ganhos.

Sempre procure um profissional para te orientar sobre a melhor
forma de incorporar o fortalecimento na sua rotina de treinos.

Roberta Abdala

H
Consultoria Online para For- h'.-
talecimento e Corrida de Rua r
/ CREF 136013-G/SP




RECEITAS FIT
— BISCOITO OURO BRANCO FIT —




Aproveitando a época dos chocolates, a receita desta edicao foi
inspirada no conhecido bombom ouro branco.

Sao varias as vantagens desta preparacao. Nao contem adicao de
acUcares, poucos ingredientes, facil de preparar e surpreende pela
crocancia e sabor, bem equiparados a receita original.




LAISA MATOS

Nutricionista

Ingredientes

3 col. de sopa de leite em po

1 col. de sopa de cacau em po

(meio amargo ou 100% cacau)

3 col. de sopa de amendoim torrado
e moido

1 barra de chocolate branco sem
agucar

Biscoitos de arroz

Como preparar

Em um recipiente adicione o leite
em po, 0 cacau e 0 amendoim tor-
rado, misture. Adicione agua morna
aos poucos e mexa até alcancgar a
consisténcia para modelar.

Monte camadas comecando pelo
biscoito de arroz, como mostra nas
imagens.

Derreta o chocolate branco, no mi-
croondas ou em banho maria, e adi-
cione como calda.

Essa e uma otima opgao para prepa-
rar durante o final de semana e servir
aos seus convidados!







Nutricdo
Esportivo




POSSO COMER CHOCOLATE
ANTES DA CORRIDA?

Por: Luana Stangherlin

O chocolate pode até ser uma fonte rapida de energia por causa do
agucar que tem, mas nao € ideal para comer antes de uma corrida.
Isso porque o chocolate normalmente tem muita gordura, que pode
deixar a barriga pesada.

Comer alimentos gordurosos antes de correr também nao é
recomendado porque demoram mais para serem digeridos e
transformados em energia do que carboidratos e proteinas. Isso pode
causar dor de barriga e afetar seu desempenho na corrida. Por isso, é
melhor comer alimentos leves e faceis de digerir, como frutas, paes
brancos, geleias, sucos, doces e suplementos.



Mas o chocolate pode ser uma boa op¢ac em outros horarios, como
depois do treino. Principalmente o chocolate com mais de 70% de
cacau, que é rico em flavonoides, que sao antioxidantes que ajudam a
proteger as células do corpo contra danos causados pelo exercicio.

Se vocé realmente quer comer um pouco de chocolate antes do
treino, uma porcao de 25g pode ser adequada se vocé combinar com
outros alimentos. Mas e importante lembrar que a combinacdo com
outros alimentos € necessaria para que a alimentacao pré-treino
realmente atinja o objetivo dela, principalmente em corridas de
longas distancias. Portanto, € recomendado que o restante dos
alimentos ingeridos antes do treino esteja em equilibrio para evitar
possiveis desconfortos e garantir um bom desempenho durante a
corrida

Agqui esta uma tabela que mostra as diferencas na composicao
nutricional entre o chocolate branco, o chocolate ao leite e o
chocolate com 70% de cacau, de acordo com a TACO.

Nutriente Chocolate branco Chocolate ao leite Chocolate 70% cacau
(25g) (25g) (25g)
Calorias 140 kcal 137 keal 143 kcal
Gorduras 7.9¢g 7.9g 110g
Gorduras 48¢g 48g 6,7¢g
saturadas
Carboidratos 15,4g 136¢ 90g
Aclicares 15,3 g 13,2 55g
Proteinas 16g 1,6g 2,2g
Fibra alimentar Og 05g 2,7€
Sodio 16 mg 20 mg 0 mg

E importante notar que ESSES VALORES SAO PARA UMA PORCAO

DE 25qg, e, aléem disso, a composicao nutricional do chocolate pode
variar dependendo da marca e dos ingredientes utilizados.

E recomendavel verificar o rétulo nutricional para obter informacées
mais precisas sobre o chocolate que vocé esta consumindo.



Curiosidade: Vocé sabe por que comer chocolate é tdo adorado pelo nos-
so paladar? O chocolate pode ser tao adorado por muitas pessoas por
causa de um composto chamado anandamida. A anandamida & um
composto naturalmente encontrado no cérebro humano e esta relacio-
nada com a regulacao do humor, do apetite e da sensacao de prazer. O
chocolate contém um composto parecido com a anandamida, chamado
N-oleocilfeniletanolamina, que pode aumentar os niveis de anandamida
no cérebro, trazendo sensacoes de felicidade e bem-estar. O chocolate
também possui outros compostos quimicos, como a teobromina e a
feniletilamina, que podem contribuir para essa sensacao prazerosa.

LUANA STANGHERLIN

Nutricionista e maratonista







Dentes de coelho e ténis de corrida, precisam ser constantemente
desgastados (e bem cuidados)!

Ja pensou que os dentes dos coelhos, precisam ser desgastados
constantemente para manté-los saudaveis, afinal eles crescem por toda a
vida do animal, por isso eles ficam roendo o tempo sua comida ou
materiais solidos. Fazendo uma analogia, o mesmo vale para ténis de
corrida, que ao longo do tempo, devido ao atrito no solo, se desgastam
naturalmente e é preciso entao substituir por pares novos e confortaveis.
Assim necessitamos para estar saudaveis, desgatarar nossos ténis
contantemente, e obviamente, um bom presente de pascoa para nés
corredores e receber um bom ténis de corrida, nao € mesmo? Gostei da
ideia, mas...

Mas & preciso mesmo trocar de ténis agora? Quanto tempo dura um
ténis?

Basicamente a duracao de um ténis de corrida depende de varios fatores,
como a qualidade do calcado, a frequéncia e intensidade do uso, o peso
do corredor, o tipo de superficie em que é usado, entre outros. Portanto, &
dificil determinar exatamente uma duracao exata em quildmetros para
um ténis de corrida.

No entanto, a maioria dos fabricantes de ténis de corrida recomenda que
os corredores substituam seus ténis a cada 500 a 800 quildmetros. Isso
ocorre porgue, apos esse ponto, a entressola do ténis pode perder sua
capacidade de absorver o impacto da corrida, o que pode levar a lesdes
nos pes, tornozelos e joelhos, além do mais, surgem pequenos rasgos no
tecido, furos e aquele aspecto visual inicial de beleza, gradativamente
comeca a perder suas caracteristicas originais.

Bom, mas como saber quando trocar o ténis de corrida?

Quilédmetros: Como mencionado anteriormente, a maioria dos fabricantes
de ténis de corrida recomenda a substituicao do ténis apos 500 a 800 km
de corrida. Vocé pode acompanhar a quilometragem percorrida em cada
corrida usando um aplicativo de rastreamento de corrida ou mesmo uma
planilha de anotacao de cada treino com cada ténis que tens.




Aparéncia: A maioria de nos corredores gosta de ter um ténis bonito, entao se a
aparéncia do seu ténis de corrida comecar a se deteriorar, desbotar como se a
sola estivesse desgastada ou rasgada, o cabedal estivesse desgastado ou solto,
ou se houver descoloracao excessiva, € provavelmente hora de trocar.

Conforto: Se o seu ténis de corrida comecar a se sentir desconfortavel, como se
a sola estivesse mais dura ou o amortecimento estivesse perdendo sua eficacia,
pode ser hora de trocar. Isso € especialmente verdadeiro se vocé comecar a
sentir mais dor ou fadiga do que o normal durante ou apos a corrida. Nao que
vocé precise pisar em almofadas, no entanto vocé vai sentir que ele esta mais
rigido e € momento de substituir. Inclusive sugiro que neste momento em vez
de descartar vocé pode doar ou mesmo usar em outras atividades paralelas
como ir a academia realizar seu treino de forca com ele.

O X da Questado e: Evite usar o mesmo ténis em todos os treinos ou todos os
dias. Isso pode comprometer a vida util do ténis e induzir vocé exposicao maior
de um risco de lesao, por isso a importancia (na medida do possivel), ter mais de
um ténis de corrida e ir revezando ao longo da semana de treinos.

Lavar seus ténis de corrida € importante nao so6 para manter uma aparéncia
limpa e agradavel, mas também para ajudar a prolongar a vida util do calgado,
inclusive depois de corrermos na chuva, é provavel que seja necessario lavar e
secar imediatamente da melhor maneira possivel e aqui vao estao algumas di-
cas para lavar seus ténis de corrida:

‘Remova os cadarcos e se possivel a palmilha: Retire os cadarcos dos ténis antes
de lava-los para evitar que se enrolem e figuem presos em outras partes do
ténis durante a lavagem.

-Limpe a superficie: Use uma escova de cerdas macias para remover a sujeira e
os detritos soltos da superficie do ténis. Se houver manchas mais dificeis de re-
mover, use um pano umido com sabao neutro ou detergente suave.

Lave os ténis: Cologque os ténis de corrida em um saco de lavagem ou fronha e
lave na maquina de lavar roupa em um ciclo suave com agua fria. Use um
detergente suave e evite usar amaciante de tecido.

-Seque os ténis: Depois de lavar os ténis, remova-os do saco ou fronha e deixe-os
secar ao ar livre, longe da luz direta do sol e fontes de calor, sugiro usar um ven-
tilador para secar ainda mais rapido e assim evitar que ele descole devido a
umidade que recebeu. Nao coloque os ténis na secadora, pois o calor pode
danificar o material.




-Recoloque os cadarcgos e a palmilha: Depois que os ténis estiverem com-
pletamente secos, recoloque os cadarcos e ajuste-os conforme neces-
sario.

Cabe ressaltar que a lavagem dos ténis de corrida com elevada frequén-
cia, pode reduzir a vida util do calgado. Portanto, lave seus ténis apenas
guando for realmente necessario (quando estiver com odor insuportavel
por exemplo), siga as instrucdes acima para manté-los em bom estado.

Mais importante que a limpeza, € preciso ficar sempre atento aos sinais
de desgaste em seus ténis de corrida, como sola muito desgastada, ras-
gada ou com buracos, cabedal desgastado ou solto, amortecimento total-
mente deteriorado ou deformado e descoloracao excessiva. Se vocé notar
qualguer um desses sinais, € hora de considerar a substituicao dos seus
ténis de corrida, mesmo que vocé ainda nao tenha atingido a marca de
500 a 800 quilédmetros.

Sobre amaciar os ténis (para ficar fofinho como os pelos de um coelho) e
evitar bolhas e calos em seus pés, vamos deixar para outro momento, se-

ra assunto para outra coluna em momento oportuno, certo?

Desejo a todos leitores uma boa pascoa!



!
_
|
' ; _

NIDIAII Bl



O coelho é simbolo da agilidade e
fertilidade. Da pra ser atleta e
engravidar? E os ossos como ficam?

O envolvimento feminino no esporte aumentou consideravelmente nos dlti-
Mos anos, mas ainda temos muito o que melhorar. Embora estudos iniciais
tenham indicado gue atletas do sexo feminino precisavam treinar em niveis
mais baixos de intensidade do que atletas do sexo masculino, isso era mais
uma guestao social do que fisiologica.

Hoje, as atletas mulheres sao capazes de treinar e competir em niveis compa-
raveis aos dos atletas dos homens, respeitando sempre a individualidade e a
periodizacao (leia-se hormdnios também!). Mas o que uma atleta deve se
preocupar do ponto de vista de saude? Abordarei aqui dois pontos: a saude
ossea e fertilidade.




A resposta esta no excesso (ou na falta): Deficiéncia Relativa de Energia no Es-
porte (RED-S, do inglés Relative Energy Deficiency in Sport).

Antes conhecida como triade da mulher atleta — antigamente era definida co-
mo a combinacao de desordem alimentar, amenorreia e osteoporose. Hoje, €
comprovado que esse disturbio, que tambeém ocorre nos homens, tem Mmuito
mais relacdao com gasto energético e metabolismo causando problemas que
interferemn na salde dssea e sexual. SIM, O ESPORTE EM EXCESSO PODE
ALTERAR ESSES METABOLISMOS:

1 - OSSEO: As consequéncias da densidade mineral éssea perdida podem ser
devastadoras para o atleta. Podem ocorrer fraturas osteoporoticas premas-
turas (fratura por stress) e a perda da densidade mineral dssea (osteopenia).
Por isso, reconhecer precocemente a deficiéncia energética na atleta pode
ser fundamental para o diagnostico, por meio da avaliagcao médica dos fatores
de risco. Instituir uma dieta adequada e moderar a frequéncia do exercicio
pode resultar no retorno natural a normalidade.

Uma vez detectada a alteragao por exemplo em casos de alteragbes hormo-
nais, terapia de reposi¢cao hormonal deve ser considerada precocemente para
evitar a perda de densidade ossea. Um esfor¢o colaborativo entre treinadores,
fisioterapeutas, pais, atletas e médicos é ideal para o reconhecimento e a pre-
vencao e vitando chegar a ponto de levar ao extremo de diminuir a perfor-
mance e até retirar a atleta do esporte devido a fragilidade dssea que pode
ocasionar até a necessidade cirurgica.

FERFTILIDADE: O RED-S €& caracterizada pelo COIl (comité olimpico interna-
cional) como o prejuizo das funcgoes fisiologicas, incluindo a taxa metabdlica,
funcao menstrual, imunidade, sintese de proteinas (entre outras — vide figura
1) causadas pela deficiéncia relativa de energia: consequentemente influen-
ciando na possibilidade de gravidez uma vez que as mulheres chegam a ter
amenorreia (nao menstruar). Ou seja, ocorre um desequilibrio energético cau-
sado pela baixa ingestao caldrica (calorias consumidas) e o alto gasto energe-
tico (calorias gastas), “negativando” a reserva energética do organismo para
cumprir suas demandas metabdlicas basicas e do exercicio fisico. Vale men-
cionar gue a RED-S pode acometer atletas amadores ou de alto rendimento,
homens e mulheres



Figura 1. Sistemas e fun¢oes prejudicadas na deficiéncia energética.
Adaptado de Mountjoy et al. (2014)1

A guestao da funcao menstrual postulada na Triade da Mulher Atleta € apenas
um exemplo das consequéncias do déficit energético e um dos primeiros si-
nais de alerta. Quando seu corpo entende que nao ha quantidade de energia
suficiente para realizar todas as funcdes metabdlicas, ele comega a economi-
zar energia e abrir mao de fungdes primariamente "nao vitais”, como é o caso
do fluxo menstrual. Dessa forma, o ciclo comeca a apresentar irregularidades e
o fluxo sanguineo diminui, até o momento em que ele cessa, dificultando as-
sim a saude sexual e fertilidade.

COMO EVITAR

A transicao entre um atleta saudavel até o momento de desenvolvimento da
RED-S leva algum tempo, mas sem o acompanhamento meédico, os sinais de
alerta podem passar despercebidos. Vou relatar aqui 2 “gatilhos” comuns:

« Mudanca de comportamento envolvendo a grande pressao por resultados
na performance (treinamento excessivo),



« Desordens alimentares (busca pelo emagrecimento ou ganho de massa), ou
ambas as condi¢des simultaneamente (disturbios alimentares sao 20% mais
frequentes em atletas do que em nao atletas)

TRATAMENTO

O tratamento e a prevencao dessas alteracdes devem ser feitos por uma equipe
multidisciplinar, com acompanhamento meédico, nutricional e psicolégico.

Devem ser estabelecidas novas estratégias para o individuo visando o aporte nu-
tricional adequado associado ao treinamento fisico controlado. Fique atento aos
sinais de alerta como a recorréncia de doengas oportunistas, alteracdes no ciclo
menstrual, queda de cabelo, diminuicao da libido, fadiga e irritabilidade constan-
te, entre outras alteracdes pontuadas anteriormente, e consulte um profissional
de saude.

Duvidas? Me escreva

DRA ANA PAULA SIMOES

Médica do exercicio e do esporte
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Maratonista

por acaso do destino

Para chegar a correr uma Major, que sao chamadas as maiores marato-
nas do mundo, € preciso comecar.

Nem tudo sai como o programado e surpresas podem acontecer no me-
io do caminho.

Nao foi diferente com a Juliana Aguiar Coelho, conhecida como Ju
Aguiar, de 27 anos, nossa personagem do més da Revista Runners Brasil.

Nascida em Belo Horizonte, Minas Gerais, Ju, aos 19 anos, a época, perce-
beu que estava sedentaria e que algo precisava ser feito. Junto a nutri-
cionista o primeiro passo era uma reeducacao alimentar e na sequéncia
comecou a experimentar a caminhada na esteira.

“Depois de um tempo, quando ja estava tendo resultados no corpo e
conseguindo melhorar minha saude, comecei a tentar a correr. No ini-
cio foi extremamente dificil, mas eu nao parei”. - Ju Aguiar.




Os sinais de alerta para mudanca
no estilo de vida foram: o ganho
rapido de peso, falta de animo e
os resultados dos exames, que
nao estavam nada bons.

Em sete anos gue virou a chave
para sair de sedentaria para atleta,
ja foram 12kg perdidos e muita
saude ganha.

CORRER VIROU PAIXAO

Em 2017, apods correr a primeira
corrida de rua, os 5 km da Corrida
do Cruzeiro, emn Belo Horizonte,
teve a certeza que era isso que
tanto procurava.

O progresso veio de forma grada-
tiva. Primeiro objetivo era tentar
aumentar o volume, correr cada
dia mais longe. Sem preocupacao
com O ritmo, pace, sO pensava em
correr, e assim, de km a km, che-
gou a sua primeira maratona.




A PRIMEIRA MARATONA A GENTE NUNCA ESQUECE

Eu estava morando em Belem do Para, tinha acabado de me mudar, de me
tornar meia maratonista e entao comecou a pandemia. Como estava muito
longe da minha familia, da minha terra e no meio de um isolamento, estava
bastante ansiosa e abatida. Quando foi liberado treinar nas ruas, eu decidi jun-
to com meu treinador que queria correr 42km e assim fizemos. Nao tinhamos
previsao de provas, datas e nada disso, mas eu queria muito me desafiar e ter
um proposito na corrida naguele momento. Treinei sozinha por 3 meses, mar-
camos a data e |a fui eu fazer a minha maratona.

E curioso porque nao foi uma prova oficial, mas foi um dos dias mais mar-
cantes da minha vida. Meu marido me deu muito apoio nesse dia, eu fiz os
42km em um lugar extremamente quente, e quando terminei 0 percurso eu
pensei: a corrida me salvou e me deu um proposito no meio desse mar de tris-
teza e loucura que foi a pandemia.

Agora, em setembro de 2023, sera minha maratona oficial, emn Buenos Aires,
na Argentina, mas para sempre minha primeira maratona foi em Belém do Pa-
ra. (Tenho até medalha e varios registros rsrs), relata Ju Aguiar.

Foto: @guileporace



Ju é Designer de Interiores e hoje se
dedica as redes sociais e entende
muito bem a importancia do traba-
Iho em equipe.

Desde que decidiu se dedicar as
corridas, ao esporte, percebeu que
precisaria de uma equipe e também
de muita disciplina.

“Me tornei alguém muito disciplina-
da principalmente depois de treinar
pra uma maratona, sem prova ofici-
al, no lugar mais quente que ja esti-
ve na minha vida. Quando acordava
todos os dias 4h da manha pra trei-
nar eu pensava: o esporte discipli-
na"- Ju

Em 2018, quando decidiu correr lon-
gas distancias passou a fazer parte
de uma assessoria de corrida e con-
tinuou contando com o acompa-
nhamento do treinador Leandro Bi-
tencount.

O poder do esporte

Juliana conta que nunca se arrependeu de ter
comecado uma mudanca no estilo de vida, pois,
com a chegada da corrida vieram também mais
saude, forca de vontade, autoconfianca, uma
melhora na autoestima, mais liberdade e inde-
pendéncia, além do controle da ansiedade e ain-
da mais vida.

“Assim como a corrida me salvou quando come-
cei, naqueles primeiros segundos correndo, ela
tambem me salvou em um dos momentos mais
angustiantes da minha vida. Eu sou grata por
quem eu fui quando eu nao desisti”. - Ju Aguiar

Foto: Ricardo Bufolin



Futuro é logo ali!

Pensar no futuro e nao pensar em maratona para a Ju é improvavel,
e impossivel.

Neste momento ela se prepara para correr a primeira maratona ofi-
cial, a de Buenos Aires e para um futuro um pouco mais distante ela
confessa que pretende fazer outras maratonas e também almeja
beliscar podios em provas de curta distancia.

E ao ser perguntada como ele se vé daqui ha 10 anos, respondeu:
“Eu vivo muito o agora, mas clhando |a na frente dentro da corrida:

quero ser ainda mais referéncia para outras pessoas e conseguido
cumprir os meus objetivos pessoais”.

Para quem esta querendo comecar e esta sem coragem, Juliana dei-

°sed UM recado: nunca pense gue nao e capaz, se tiver vontade, algo te
inspirar, comece. Nao se compare nunca e viva sua evolucao, um dia
de cada vez. O mais importante € valorizar as pequenas conguistas e
que cada pequeno passo conta.

Propodsito de vida

“Minha missao € motivar e inspirar as pessoas a acreditarem na
mudanca. Mesmo tendo uma trajetaéria dificil eu nao parei.

Tropecar faz parte do processo, se for preciso recomece guantas
vezes forem necessarias, faz parte do processo, mas desistir nao ace-
lera e nao nos leva a lugar algum.” - Fica a dica da Ju, nossa marato-
nista por acaso do destino que ela fez acontecer.




Foto: arquivo Ester Dias

Foto: @renatalasak_fotografia

o B

DANI CHRISTOFFER

Editora, jornalista e corredora
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CORRA COMO UM COELHO

RUNNERS tudo bem? Estamos on, por aqui!

Esse € o més da renovacao, més da Ressurreicao para os Catdlicos,
més de ganhar um ovo e se empanturrar de chocolate, chegou
Pascoa. Entao pensando nessa pauta resolvi escrever e associar
biomecanica da corrida do coelho, o simbolo da Pascoa com a
nossa biomecanica.

Entao segura que deu bom!!! E Desce.......
Corra como um coelho!

Os coelhos sao conhecidos por sua agilidade e velocidade,
especialmente quando se trata de sua habilidade de correr. Eles
sao animais extremamente evoluidos em biomecanica da corrida,
com adaptagoes fisicas especificas que lhes permitem correr com
eficiéencia e rapidez, seja para alimentar ou para sobreviver,
parecido com nossos antepassados, que usavam a corrida para os
mesmos fins, porém os coelhos tém muito a nos ensinar sobre a
biomecanica da corrida.

Uma das principais caracteristicas biomecanicas que os coelhos
tém é a sua estrutura corporal aerodindmica. Seus corpos sao
longos e esbeltos, com membros anteriores curtos e membros
posteriores longos e super poderosos. Essa propor¢ao corporal
unica permite que os coelhos maximizem sua velocidade e
eficiéncia durante a corrida.

a para nés humanos, a estrutura corporal nao é tao evoluida ainda
para a corrida como a de coelhos, claro que os estudos em
corredores velocistas mostram angulos e inclinagdes de melhora
aerodinamica e postural para o melhor desempenho. Por exemplo,
na saida de uma corrida de 100 m, ha um periodo de maior inclina-



¢ao, outro que e preciso erguer-se
mais rapidamente, finalizando com
uma postura mais retilinea até uma
inclinacao extrema para finalizar a
linha de chegada. H& uma somatoria
de movimentos para uma melhor ae-
rodinamica e ganhar centésimos de
segundos.

Outra adaptacao notavel dos coelhos
é a flexibilidade da coluna vertebral,
gue é altamente flexivel e pode se cur-
var e esticar durante a corrida, o que
Ihes permite se mover de forma agil e
adaptar-se a terrenos irregulares. Essa
flexibilidade também ajuda a amorte-
cer o impacto nas articulacoes e redu-
Zir a carga mecanica durante a corri-
da, minimizando o risco de lesoes.

Nos humanos também ha uma boa
flexibilidade da coluna na maioria dos
seus segmentos e para nossa neces-
sidade de movimento e se treinarmos,
conseguimos chegar a movimentos
incriveis, vistos, por exemplo, nos artis-
ta circenses contorcionistas, porém
vale a pena lembrar que para a nossa
corrida nao sera tao necessario gran-
des amplitudes assim, nao precisa en-
trar em uma caixa para correr, figue
tranquilo! Rsrsr

Outro segmento interessante sao os
membros posteriores dos coelhos, que
possuem musculos poderosos nas
pernas traseiras, especialmente o
musculo gastrocnémios, que € o equi-
valente ao musculo da panturrilha em
humanos. Esse musculo é responsavel
pela impulsao durante a corrida, per-
mitindo que os coelhos gerem forga
para saltar e se deslocar rapidamente.

A mesma importancia que damos pa-
ra esses musculos em nossa corrida.
Dorn em 2012 e Schache em 2014, evi-
denciaram que a panturrilha e prin-
cipalmente o séleo ele € o musculo
que tem o maior pico de torque para

suportar a carga na corrida (cerca de
6,5 a 8x nosso peso corporal) e ainda é
essencial na propulsao dos corredores,
por isso guem me conhece sabe a que
insisto e pego no pé com meus atletas
no treinamento no principal musculo
da corrida.

Além disso, os coelhos tém uma
estratégia de corrida chamada "salti-
tamento", em que usam saltos curtos
e rapidos para se movimentar em alta
velocidade. Isso permite que econo-
mizem energia e mantenham uma
velocidade constante por longas dis-
tancias. Essa técnica de corrida tam-
bém minimiza o tempo de contato do
pé com o solo, reduzindo o risco de
lesdes e melhorando a eficiéncia na
corrida.

Em humanos, isso nada mais & que
aumentar a cadéncia, ou nossos pas-
sos no minuto. Trabalhos como, por
exemplo, do Heiderscheit, evidenciam
menos sobrecarga, diminuicao do
tempo de contato com o solo, dimi-
nuicao da oscilacao vertical de centro
de massa, economia de energia entre
outras com um simples aumento da
cadéncia entre 5 e 10%.



QOutro aspecto importante na biomecanica da corrida em coelhos é a sincroni-
zacao dos movimentos dos membros anteriores e posteriores. Durante a
corrida, os membros anteriores dos coelhos tém um papel importante na esta-
bilizacdo do corpo e na preparacao para o proximo salto. Essa sincronizacao
precisa entre os membros anteriores e posteriores permite que os coelhos
mantenham uma corrida suave e eficiente.

O mesmo que fazemos com nossos membros superiores, sincronizar os Movi-
mentos com os membros inferiores e economizando energia e equilibrando
uMm pouco mMmais nossa corrida e postura.

Os coelhos também possuem patas traseiras relativamente longas em compa-
racao com o tamanho de seus corpos, o que |lhes permite ter uma maior
alavanca para gerar impulso durante a corrida. Alem disso, suas patas tém uma
estrutura especializada com ossos finos e articulagoes flexiveis, que funcionam
como uma especie de "mola" natural para absorver o impacto do solo e melho-
rar a eficiéncia da corrida.

Aqui faco uma grande associagao com nossos musculos do pé, que natural-
mente pelo uso excessivo de ténis e sapatos estao fracos, perdendo sua funcao
de estabilidade e absorcao.

Dai a importancia do Footcore, que € o fortalecimento dos musculos do pé, e
que diariamente indico aos meus pacientes e que € uma o6tima forma de pre-
venir o risco de desenvolver lesdes em corredores, evidenciado por Ulisses em
2020, diminuindo a chance de se lesionar em 2,42 vezes.

Faca!l

Essas adaptacoes biomecanicas dos coelhos tém implicagdes importantes para
a corrida em humanos e conseguimos correlacionar muitas coisas como ditas
acima.

Os estudos sobre a biomecanica da corrida em coelhos tém sido utilizados
como base para pesquisas cientificas na area de biomecanica humana. As
informacgodes obtidas a partir do estudo dos coelhos podem ser aplicadas no
desenvolvimento de técnicas de treinamento, melhoria da eficiéncia da corrida,
prevencao de lesdes e otimizacao do desempenho em corredores humanos.

Concluindo esses estudos da biomecanica da corrida em coelhos € uma fonte
valiosa de aprendizado para os corredores humanos. As adaptacdes fisicas
Unicas dos coelhos, juntamente com suas estratégias de corrida eficientes,
podem ser uma inspiragao para a melhoria da técnica, prevencao de lestes e
otimizacao do desempenho na corrida em humanos. Através da compreensao
desses principios biomecanicos, os corredores podem buscar uma abordagem
mais eficiente e segura na pratica da corrida, visando atingir seus objetivos
esportivos de forma saudavel e sustentavel.

Vou ficando por aqgui, coelhos, ops... Corredores!
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VOCE ESTA CORRENDO O TEMPO TODO?
CUIDADO COM O "MODO COELHO DA ALICE"...

E importante saber quando acelerar, manter o ritmo ou desa-
celerar, na corrida e na vida.

Renato Russo nos diz que “temos todo tempo do mundo”.

Mas a sensacaoc € que falta tempo para gerenciar a rotina
pessoal, profissional e os treinos, e, por isso, ligamos o “modo
Coelho da Alice”.

Agora vocé pode perguntar:
Mas o que é o "Modo Coelho da Alice"?
E bem simples e eu vou te explicar.

Na historia de Lewis Carroll hd uma cena marcante, quando
Alice vé um coelho branco, andando apressado, oclhando o re-
l6gio e dizendo que esta atrasado.

Essa sensacao vivida pelo coelho, de estar sempre atrasado,
preocupado, acaba nos distraindo do agora, do que vivemos
no presente,

Eu e vocé sabemos o quanto a corrida é prazerosa, tanto pela
endorfina quanto pela conexao com outras pessoas. Mas a
sensacao de estar com pressa gera cansa¢o, tirando nossa
atencao de coisas importantes.

Vamos a um exemplo pratico.

Vocé decidiu fazer uma prova de corrida em outro Estado e
estd mega animado ou animada para aproveitar essa expe-
riéncia.

Mas na época da viagem vocé se envolve com os detalhes da
prova, se preocupa com alimentacdo, deslocamento, pré-
treino. Tudo isso & importante, mas vocé fica tao ansioso que
nao curte direito a cidade.



Nao conhece o restaurante tipico ou visita
aquele local tradicional.

Talvez vocé ja tenha passado por algo pa-
recido.

Sim, estar presente no agora, no que vocé
esta vivendo, também & questao de treino.
E a corrida nos ajuda a perceber os deta-
lhes ao nosso redor, principalmente nos
momentos de lazer.

Claro que nao estou falando daquele treino
intenso, como & o “treino de tiro”, mas sim
de um mais tranquilo, sem ritmo definido.

Vocé pode correr pensando em algum
problema ou curtindo a paisagem, apre-
ciando as belezas do trajeto. E questdo de
decisao, percebe?

A corrida nos lembra que podemos e deve-
mos evitar o “modo Coelho da Alice”, ou
seja, ficar pensando sempre na proxima ta-
refa, sem curtir o agora.

Vamos deixar a velocidade para a pista ou
asfalto e desfrutar das coisas simples da
nossa vida.

Afinal, correr € bom, mas viver acelerado
nao faz bem para saude!

Por isso eu repito que a Corrida € muito
mais que um esporte, um verdadeiro estilo
de vida.

GABRIEL RENAUD E,:%

e

Copywriter e corredor




A NA CORRIDA

A inteligéncia artificial estda revolucionado
muita coisa, iclusive a corrida de rua. Essa
imagem foi gerada com a tecnologia da |A




E
ODONTOLOGIA

DENTISTA E CORREDOR




DENTES DE COELHO

O coelho se tornou um dos prin-
cipais simbolos das festividades de
Pascoa. Faz referéncia as come-
moracdes realizadas pelos povos
antigos durante o comeco da pri-
mavera por representar a fertili-
dade e o ressurgimento da vida.
Porém, ninguém quer parecer um
coelho fora da Pascoa. Todos nos,
em algum momento, ja escuta-
Mos comentarios sobre o tama-
Nnho dos dentes de alguém, prin-
cipalmente os dois incisivos cen-
trais superiores. Cebolinha ca-
coando Modnica, personagens de
Mauricio de Souza, € um bom
exemplo disso. Mas, por que moti-
vO esses dentes ficam tao proje-
tados em algumas pessoas?

As grandes modificacdoes denta-
rias se iniciam em torno dos seis
anos dando origem a denticao
mista, onde dentes permanentes
e temporarios coabitam a mesma
boca. No inicio da substituicao dos
dentes, observa-se claramente a
discrepancia de tamanho entre os
iNncisivos permanentes e os dentes
de leite, sugerindo a expressao
dentes de coelho. Na verdade, se
esta diante de modificac¢des rela-
cionadas ao crescimento esque-
lético — surtos de crescimento. E
mMuito importante que o pediatra
e o odontopediatra acompanhem
esse processo através de supervi-

sdes periodicas, de modo a inter-
ceptar possiveis desvios da nor-
malidade que, se nao tratados em
idade oportuna, poderao evoluir
para discrepancias mais severas.
Os especialistas devem estar a-
tentos as modificacdes para
decidir entre intervir precocemen-
te ou simplesmente acompanhar.
Além disto, durante o planeja-
mento do tratamento, o profissio-
nal pode optar por fazé-lo coinci-
dir com periodos mais favoraveis:
as meninas, por exemplo, cessam
O crescimento mais precocemen-
te que 0s meninos. Isso explica o
porqué delas deverem ser trata-
das antes do que 0os meninos.

Ja na idade adulta, as discrepan-
cias de tamanho dos dentes de-
vem ser avaliadas de outra forma.
Existe uma série de recursos para
solucionar a situacao dentes de
coelho ou outras alteracdes de po-
sicionamento dentario que im-
pactam no senso de beleza. O
conceito estético deriva do enten-
dimento da proporcao aurea que
€ uma constante algébrica que re-
presenta a perfeicao, a beleza da
natureza. Esta, vem sendo utiliza-
da desde a antiguidade pelos gre-
gos nas obras de arte e arquite-
tura. Levin, em 1978, aplicando a
constante em Odontologia, por
meio de compassos, observou



que a largura do incisivo central esta em proporcao com a largura
do incisivo lateral e, este, por sua vez, esta em relagcao a parte
anterior do canino. Tais proporcdes se traduzem em uma den-
ticdo esteticamente agradavel. Resumindo: existe matematica
por tras da avaliacao da estética do sorriso. A proporcao aurea dos
dentes sozinha nao explicita a beleza, ja que um sorriso
harmaonico depende de outros fatores como a relacao dos dentes
com outras estruturas da face. Porém, dentes bem posicionados
e com tamanhos proporcionais sao pré-requisitos importantes
em reabilitacdes estéticas. Atualmente, através da odontologia
digital e modelos de estudos com enceramento diagnostico, é
possivel planejar e visualizar todas as etapas de um novo sorriso
aplicando os conceitos de simetria e proporcdes para se obter os
resultados estéticos desejados. Recursos restauradores como
facetas, lentes de contato de porcelana ou resina, restauracoes,
tratamento ortoddntico, implantes dentarios e clareamento sao
as possibilidades.

Quanto ao chocolate... presente delicia na Pascoa, uma aborda-
gem mais minimalista € muito bem-vinda.

As vezes, menos é mais...

Conselho de um dentista corredor!
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RAPIDO COMO UM COELHO OU DEVAGAR COMO
UMA TARTARUGA? 0 QUE MANCHUCA MAIS?

. f
/
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Quem nunca ouviu ou deu o seguinte conselho: “se o joelho esta do-
endo corre mais devagar!” Ou entao, “correndo devagar deste jeito vo-
cé val demorar muito e assim nao ha corpo que aguente!” O interes-
sante e gue estes conselhos podem ser bons ou podem nao fazer sen-

tido. Vai depender muito da situacao.

A relacao entre velocidade de corrida e lesdes € algo muito relativo
gue pode gerar uma certa confusao na cabeca do corredor. Mas va-
mos tentar explicar as vantagens e desvantagens de cada uma das
situacoes.

Uma corrida muito devagar ou mesmo uma caminhada faz com que
o pé figue muito tempo em contato com o sclo dando assim opor-
tunidade para que todas as alteragcdes biomecanicas que por ventura
possam sobrecarregar o corpo acontecam. Uma corrida com movi-
mentos articulares mais lentos pode dificultar a utilizacao da energia
elastica na produgao do movimento porque permite uma acomoda-
cao do tecido muscular e por ultimo, quanto mais lentamente corre-
Mos, Mmais tempo necessitamos para percorrer uma determinada dis-
tancia. Isso aumenta o tempo de exposicao a carga e ao impacto e po-
de fazer a diferenca, principalmente, para quem realiza treinos mais
duradouros, como 0os maratonistas ou iniciantes. Por outro lado, redu-
zir um pouco a velocidade pode diminuir as forgcas musculares de fre-
nagem e o gasto energético necessario por parte do musculo em
movimentar rapidamente as articulacoes.

R ""’ :




Em relacao a corrida mais rapida po-

demos ler o inverso do paragrafo an-
terior. Uma corrida muito rapida po-
de aumentar muito o impacto nas ar-
ticulacées aumentando assim a de-
manda muscular e forcas de frena-
gem. O que podem causar um au-
mento exagerado no comprimento
do passo, fato que nem todos os cor-
redores sao capazes de suportar de
maneira tranquila, sendo estes fato-
res riscos gue podem levar as lesdes.
Em contrapartida, uma corrida mais
rapida ira diminuir o tempo de conta-
to do pé com o solo dando menos
chances das alteragcdes do movimen-

to acontecer.

Mas entdo, o que fazer? O ideal é
achar um ritmo que seja confortavel
e ir aumentando aos poucos de acor-
do com o seu objetivo. Tentar concili-
ar as caracteristicas individuais que
podem favorecer um ou outro estilo
de corrida tendo em mente gue nao
existe uma forma certa para todo
mundo. Por exemplo, pessoas com as
pernas mais longas que o tronco,
conseguem se adaptar melhor a pas-
sadas mais longas e tendem a obter
maior velocidade com menos sobre-
carga. Pessoas com pernas mais cur-
tas para atingir velocidade maior de
forma segura tem que aumentar a

cadéncia (numero de passos por mi-



|
nuto) preferencialmente, ao invés do passo mais longo.

Nao importa a velocidade que vocé corre. O importante € manter sempre uma
rotina de fortalecimento, pois so0 musculos fortes sao capazes de permitir que voce
melhore seu desempenho. Respeitar os periodos de descanso e nao ficar
preocupado com o ritmo de corrida das outras pessoas, concentre-se nos seus
proprios objetivos e nos limites do seu corpo.

T

T

ALEXANDRE ROSA

FISIOTERAPEUTA E PROFESSOR




CORRIDA
X CIENCIA

Pascoa €& época que traduz o encontro da familia, trocas de pre-
sentes em forma de chocolate e simbolo da fertilidade, prospe-
ridade e regeneracao da vida ao final do inverno, no hemisfério
norte. Neste sentido o treinamento de corrida de rua durante a
gestacao pode ser benéfico para a salde da mae e feto, impor-
tante gue seja feito com cautela e acompanhamento medico.

A atividade fisica durante a gravidez pode ajudar a controlar o
ganho de peso, melhorar a circulacao sanguinea, reduzir o risco
de diabetes gestacional e melhorar o humor e a qualidade do so-
no. No entanto, uma corrida de rua de alta intensidade pode nao
ser recomendada em alguns casos, dependendo das condigbes de
saude da mae e do estagio da gestacao.




E importante lembrar que cada gestacdo é Unica, e que pode
ser apropriada para uma gestante pode nao ser para outra.
Antes de iniciar qgualguer programa de treinamento de corri-
da de rua, e essencial consultar um medico obstetra para ava-
liar a sua saude e determinar quais atividades sao seguras e
orientadas para voceé.

Caso seu medico autorize a pratica de corrida de rua, & reco-
mendavel que vocé comece com uma rotina leve e aumente
gradualmente a intensidade e duracao dos treinos, em prati-
cantes ja condicionadas, recomenda-se uma diminuigdo gra-
dativa da intensidade. E importante ouvir o seu corpo e redu-
zir o volume e a duracao dos treinos conforme necessario.
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Alguns cuidados adicionais que vocé deve ter durante a gestacao incluem
evitar a superexposi¢cao ao sol, manter-se hidratada, usar roupas confor-
taveis e respiraveis, evitar treinos em dias muito quentes ou frios e evitar
correr em terrenos irregulares. Mantenha também o Treinamento de For-
¢a, Musculagédo, juntamente com o Treino de Flexibilidade.

No periodo gestacional a imposicoes e diversas alteracdes fisioldgicas,
morfolégicas, funcionais e psicolégicas na mulher. A alteracao postural
mais relatada nesta fase é a hiperlordose, com o tempo © volume cresce
consideravelmente, causando alteragdes no centro gravitacional, que caira
para o lado ao invés de recair por entre os pés, levando o deslocamento
para frente.

Lembre-se também de que a corrida de rua durante a gravidez nao € uma
competicao e que vocé deve se concentrar em manter a sua saude e do
seu bebé em primeiro lugar. Se em algum momento vocé sentir dor, des-
conforto ou fadiga excessiva, interrompa o treino, converse com seu
treinador e consulte seu meédico.

EDUARDO BARBOSA
Treinador e corredor







Vida real
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Para correr igual coelho

Imagine que vocé acabou de se inscrever para sua proxima prova em uma
distancia que ja correu varias vezes. Dessa vez, porem, vocé quer fazer seu
melhor tempo e conquistar um RP. Para isso, nao tem jeito, val precisar
melhorar sua velocidade.

E provavel que vocé ja tenha ouvido falar sobre VO2 maximo, e que para
ganhar velocidade precisa fazer treinos intervalados. E exatamente isso que
vamos abordar nesse texto, mostrando exemplos de treinos eficientes e como
encontrar o seu pace associado ao VO2Zmax.

O que é 0 VO2?

Primeiro € importante saber que VO2 pode ser entendido como consumo de
oxigénio. Isso quer dizer que VO2 maximo € o seu consumo maximo de
oxigénio. Para nos, atletas de esportes de Endurance como a corrida,
consumir mais oxigénio € importante pois esse € o inicio do processo que
gera energia. Ou seja, se vocé tem alto consumo de oxigénio, vai gerar
bastante energia. Se o consumo for baixo, vai faltar energia para correr, a
velocidade vai baixar e a percepcao de esforco, subir.



Embora o componente genético seja muito importante para definir o VO2
maximo de um atleta, esse componente fisiologico ainda € altamente
treinavel. Podemos dizer que a genética vai definir se vocé vai largar na elite
ou com os atletas amadores, mas, dentro do grupo de pessoas geneticamente
parecidas com vocé, guem estiver melhor treinado tende a ter melhor
desempenho.

O que precisa ser treinado?

Para melhorar seu VO2, nao tem jeito, vocé vai precisar melhorar a eficiéncia
do coracao. Ele € quem bombeia o sangue que carrega tudo que Nnosso
musculo precisa para gerar energia. Um coracao mais forte ejeta mais sangue,
que leva mais componentes para gerar mais energia. E ébvio que todo o
sistema precisa estar funcionando bem, mas, em termos gerais, se 0 coragao é
eficiente, todo o resto acompanha.

O coracao € um musculo, que, como todos os outros musculos do corpo,
precisa de estimulos para se adaptar e melhorar. Treinos leves e continuos
nao elevam nossa frequéncia cardiaca, entao a adaptacao € baixa. Os treinos
intervalados, por outro lado, sdo desagradaveis por serem realizados proximos
da nossa velocidade maxima, exigindo muito do coracao, e fazendo com que
melhore nosso débito cardiaco, a capacidade de sangue que o coracao ejeta
por minuto.




Como saber qual treino fazer para melhorar o VO2?

Agora € que a coisa comeca ficar boa. Ja que nao temos como controlar
Nosso consumo de oxigénio durante os treinos, pesquisadores criaram a
vvVO2Zmax, que € a velocidade associada ao VO2Zmax. Fazendo um teste
simples, identificamos em qual velocidade vocé atinge seu consumo
maximo de oxigénio, e assim podemos treinar nessa faixa de ritmo para
melhorar a eficiéncia do coragao e, como consequéncia, sua velocidade.
Parece complexo, mas é simples. Vou explicar em dois passos:

Passo 1: Teste de 5.

Estudos mostram que corredores conseguem sustentar a velocidade no
seu consumo maximo de oxigénio, em meédia, por 5 minutos. Entao o
teste é simples: apds aquecer, faca a maior distancia possivel em 5 minu-
tos. A velocidade média do teste é a sua vWO2max, ou seja, a velocidade
que vocé alcanca o VO2max.

Passo 2: Treine na vWVO2max
Melhoras de VO2max foram observadas em atletas treinando de 90% a
120% da vWO2max. Qual desses ritmos escolher vai depender do tempo
do estimulo. Eu nao costumo prescrever treinos acima de 100% da vWO2
para meus alunos para prevenir lestes musculares. Costumo usar de 92-
98%. Vou dar dois exemplos:

Exemplo 1:
- 15" aguecimento leve;
- 20x 1" (98% da vWwO2) intervalo de 1' caminhando.

Exemplo 2:
- 15" aguecimento leve;
-Tx 3 (92% da vWO2) intervalo de 3' caminhando.

Obviamente, esses sao exemplos gerais € ndao se encaixam para todos.
Quando inicio o treinamento de um novo atleta, sempre preciso consi-
derar historico e se esta preparado(a) para realizar treinos nessas inten-
sidades. Para algumas pessoas, usar a percepc¢ao de esforco e pedir para
fazer 10 repeticdes de 1 minuto na intensidade 9 em uma escalade 0 a 10
ja pode ser suficiente, ja que atletas iniciantes ainda tem muito a evoluir.

Espero ter ajudado vocé a fazer intervalados mais eficientes! Bons trei-
nos!
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