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Henrique Farias, idealizador da SUB4, é formado em Educagao Fisica,
apaixonado por corrida e viagens. Desde 2011 acompanha grupos

e realiza os sonhos de quem deseja conhecer os melhores destinos

e correr as maiores provas do mundo.

Oferecemos uma solugdao completa para que o atleta tenha como
foco apenas o seu treinamento!
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Carta ao leitor

Caros leitores da Revista Runners Brasil,

E com grande alegria e gratiddo que nos dirigimos a vocés mais uma
vez, através desta carta ao leitor. E um privilégio ter a oportunidade

de expressar nossa profunda gratiddo por sua constante presencga e
apoio ao longo dos anos.

A Revista Runners Brasil existe gracas a vocés, nossos leitores dedi-
cados, que compartilham conosco a paixao pelo mundo da corrida,
pelo esporte e por um estilo de vida saudavel. Cada edicao da revista
e criada com muito carinho e dedicagao, com o objetivo de fornecer
conteudo inspirador, informativo e motivador para todos vocés.

Queremos estender nossos agradecimentos especiais aos NOssos Co-
lunistas e convidados, que contribuem com seu conhecimento, expe-
riéncia e entusiasmo para enriguecer ainda mais as paginas da Revis-
ta Runners Brasil. Sem a colaboracao deles, nossa revista nao seria a
mesma, € somos gratos por sua generosidade em compartilhar suas
historias e insights com nossa comunidade.

Nesta edicao, abordamos o importante tema do Novembro Azul e os
cuidados essenciais que os homens precisam ter.

Na proxima edicao traremos grandes novidades sobre o nosso proje-
to para o Runners Brasil 2024. Ninguém vai querer ficar de fora.
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Caros, leitores!

PARTICIPE DA NOSSA COMUNIDADE E PREPARE-SE PARA SE INSPIRAR,
SE MOTIVAR E SE CONECTAR COM CORREDORES QUE COMPARTILHAM
DA MESMA PAIXAO. NOS VEMOS NO INSTAGRAM!

E com grande satisfacdo que convidamos vocé a fazer parte da nossa comunidade no Instagram!
Estamos reunindo corredores apaixonados por todo o Brasil para compartilhar experiéncias, dicas,
motivacao e tudo o que envolve o mundo das corridas. Através de conteddo exclusivo, desafios
emocionantes e interacoes animadas, vamos unir forgas para impulsionar o seu desempenho e
criar lagos duradouros nessa jornada de superacao. Acesse o QRCODE acima e junte-se a nas.
Vamos correr juntos ruma as conguistas! (3)
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EDITORIAL

Caro leitor corredor brasileiro!
Tudo azul por ai? Esperamos que sim!

Pessoal, mais uma vez nosso time esta honrando o
NOsSso compromisso de manter pautas que realmen-
te possam ajudar, impactar e acima de tudo trazer
solucoes para todas as duvidas dos corredores.
Estamos na edicac de novembpro e a pauta e saude
do homemn relacionada a corrida.

Deixa eu te dar um togue e com todo respeito, agui
nesta edicac irado encontrar 0s NOssOs especialistas,
que alem da boa pratica terao a seriedade e 0 cuida-
do de tratar deste tema tao delicado que e o cancer
cde prostata trazendo dados cientificos que podem
ajudar muitas pessoas a tomarem o cuidado de
manter os exames em dias e cuidar da prevencao,
afinal prevenir € melhor gue remediar.

Outro ponto importante, pela primeira vez quero
aproveitar este espaco para te pedir caro leitor, que
compartilhe esta semana edicao com seus amigaos,
em grupos de mensagens para que mais pessoas
possam ser impactadas e assim a nossa corrida seja
urm caminho, uma trilha efetiva para desvendar mi-
tos, quebrar paradigmas e dar fim de vez aos tabus
sobre a saude do homem e sobre 0s exames preven-
tivos contra o cancer de prostata.

Posso contar com voceés nesta maratona?
Conte conosco! Bons treinos!

Darlan Souza - Editor-chefe - MTB 87036/SP



Nnosso TIME

PABLO MATEUS DARLAN SOUZA DANI CHRISTOFFER
CEO EDITOR-CHEFE JORMALISTA E EDITORA

GABRIELA MALDONADO FELIPPE RIBEIRO

DERMATOLOGISTA MAL D FISIOTERAPEUTA
EDUCAD FISICA

CARLOS CAMPELO SABINE WEILER GUSTAVO PAVESI
MELIR CH JORMALISTA EMPRESARIO

SWARA BARRETO LUANA STANGHERLIN
ABVOGARA NUTRICIONISTA




RAPHAEL BONATTO

FROFISSIONAL DE
GAO FISICA

GABRIEL RENAUD
COPYWRITER

VICTOR WOLWACZ
DENTISTA

“JUNNERS BRASIL

PEDRO RODRIGUES
MENTOR DE CARREIRA

ALEXANDRE ROSA
FISIOTERAPEUTA

LUCIANA MACIEL
MEDICA VETERINARIA

LAISA MATOS
NUTRICIONISTA

EDUARDO BARBOSA
NA

DRA ANA PAULA

MEDIC A DO ESPORTE




BRASIL

REVISTA + RUNMNERS + BRASIL

PALAVRA DO CEO

Mais umao grande edicdo para vocé corredor,
Falamos do Pon-Americono e Novembro Azul

TRAIL RUNNING

Treinomento de forga para Trail Runners

RECEITAS FIT

Quem ai ndo gosta de um doce? Que tal umo torta
gelada?

DERMATOLOGIA

A SAUDE DA PELE DO HOMEM
CORREDOR

0 "X" DA QUESTAO

Néo sou médico, mas deixa eu te dar um “Togue”

CORRIDA + QUE UM ESPORTE

Corrida e Sodde: A parceria que gera felicidade

Q&A RUNNERS NUTRIGAO CORRIDA E CIENCIA
BRASIL ESPORTIVA Musculacde, Corrida e Cancer de Prastats
Um bate papo com o 0 guia do atleta de Resisténcia

Leandro Xileno, o criador do Masculino para Alimentacao

perfil @Bktododia. Uma para a Sadude Hormonal

linda histdria de superacao
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CORRER SEM LESAOQ

Qual o seu "Tenddo de Aquiles™?

MEDICINA E A CORRIDA

NOVEMBRO AZUL: CORRIDA
PELA PREVENCAO DO CANCER
DE PROSTATA E LESOES

EDICAQ OUTUBRO 2023

TIRINHAS RUNNERS BRASIL

A convidode desse més é o corredor Ricardo Borato

CORRIDA EODONTOLOGIA

Cirurgio e Implante Dentdrio: Quando posso
voltar o correr?

NEUROCIENCIA E A CORRIDA

Neurocié3ncio no campanho do "Novembro Azul”

CORACAO DE CORREDOR

Corrida € Cancer de Prastoto

CORRIDA E CARREIRA - NACORRIDAE REVIEW: NEW BALANCE FUELCELL
MA CARREIRA O BOM E ESTAR "TUDO PROPEL V4
AZUL"

1

7 0 BIOMECANICA DA CORRIDA

[ PABLOMATEUS@RUNNERSBRASIL COM

fis  RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA
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Imagine dois atletas com niveis semelhantes de
VO2max, volume de treino e experiéncias na corrida
muito préximas. Porém, um deles consegue se desta-
car e o outro sempre esta sofrendo para atingir bons
resultados.

O que muda?

Basicamente, o que podemos perceber, € que ter uma
boa capacidade cardiorrespiratoria ja nao € o suficien-
te caso queira atingir bons niveis e resultados.

E o que gera a diferenca?

O treinamento de FORCA entra perfeitamente na roti-
na de cada corredor, seja de rua ou trail. Resumindo a
sua importancia, manter os seus niveis de forca em
constante evolucao, podem impactar diretamente no
seu desempenho, ou seja, o aumento da forcga resulta
em uma melhora biomecanica do movimento e um
menor indice de fadiga muscular, o que consequen-
temente melhora a sua economia de movimento.
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Se interligarmos isso a capacidade car-
diorrespiratoria, seria a maneira mais efi-
ciente possivel para desperdicar o mini-
mo de energia durante as provas e trei-
namentos.

E como alocar o treinamento de forca na
rotina?

A primeira coisa a se deixar claro, & que
sua prioridade é correr, o restante vai te
auxiliar durante o processo. O treinamen-
to de forca nao pode ser o seu primeiro
plano para vencer uma maratona ou bai-
Xxar o seu tempo. Neste caso, entramos
no principio da especificidade do treina-
mento.

Uma sessao com exagerado numero de
séries (+ 3 para cada exercicio) aumenta
0 tempo necessario para que o cCorpo se
recupere, impactando diretamente no
desempenho do principal (corrida).

Alguns principios podem ser seguidos
para ter um norte e sempre se manter na
direcao certa:

5 - Cologue os pés no chao (+ exercicios
em pé do que sentado/deitado);

6 - Realize a sessao de forga com um in-
tervalo de pelo menos 6 horas antes ou

depois do treino de corrida.

1- Nao apligue um alto volume de séries
(3+ para cada exercicio);

2 - Realize exercicios multiarticulares (A-

, O basico sempre vai prevalecer, nao a-
gachamento, terra, supino);

dianta fazer bem feito o que nao preci-

) sa ser feito. Foque no que importa!
3 - Tenha um tempo de recuperacao a-

tr >rie; .
dequado entre cada série; Benstairiss
4 - Saia das maquinas, faga o seu corpo

i Raphael Bonatto
se auto estabilizar

Treinador - Go On Qutdoor



Ola leitores da Revista Runners Brasil,
Gostariamos de fazer um convite especial para vocés!

Agora temos um grupo exclusivo no Telegram para divulgacao de atua-
lizacoes dos canais do Runners Brasil, incluindo o site, a Revista Runners
Brasil, o Podcast tanto no YouTube, quanto no Spotify e promocoes. Nesse
grupo, somente o administrador fara as postagens, garantindo que vocés
recebam todas as informacoes importantes sem correr o risco de perdé-las
no meio de outras postagens.

Acreditamos gue esse grupo sera uma excelente forma de mantermos
uma comunicacao direta com todos vocés, compartilhando conteudos re-
levantes e mantendo-os atualizados sobre as novidades do Runners Brasil.

Para participar, basta acessar o QRCODE abaixo. L3, vocés poderao se jun-
tar a uma comunidade de corredores entusiastas e ter acesso privilegiado
as informacgdes do Runners Brasil.

Agradecemos a todos pela participacao e apoio continuo ao nosso traba-
Iho. Esperamos encontra-los em nosso grupo do Telegram!

Atenciosamente, Equipe Runners Brasil
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“Ou vocé muda de vida ou a qual-
guer momento vocé pode ter um
AVC, um infarto”.

Dez anos depois do alerta ser
ligado, Xileno coleciona inumeros
beneficios da corrida, bem-estar
e saude fisica e mental. Morador
de Praia Grande, no litoral paulita,
acorda cedo para treinar e estar
bem-disposto para encarar o dia
agitado como engenheiro civil.

Tem o filho como um dos gran-
des motivos para continuar cor-
rendo, e o0 instagram onde conta
a sua jornada diaria em busca da
vida saudavel. A historia transfor-
madora de Leandro Xileno, vocé
acompanha agora num bate pa-
po descontraido para a Runners
Brasil.

Sabine Weiler: Qual foi o mo-
mento da virada da sua vida para
deixar o sedentarismo e comecgar
a correr? O que te motivou a mu-
dar o estilo de vida?

Xileno: No final de 2013 tive um
problema sério de pressao e foi ai
que tive a real nogao que estava
obeso e pronto para ter algo mais
grave com relacdo a saude. Eu
pesada 120 kg e o médico falou,
“Ou vocé muda de vida ou a qual-
qguer momento voceé pode ter um
AVC, um infarto”, e isso me moti-
vou a fazer a atividade fisica. Na
época comecei com caminhada
porque eu nao gostava de correr.

Sabine: Como foi o processo de
emagrecimento e como a corrida
te ajudou na sua busca por mais
qualidade de vida e bem-estar?



Xileno: Comecei caminhando, ndo sé porque
nao gostava de correr, mas nao daria para
correr pesando 120kg. Cada més o meu peso
baixava consideravelmente. Além disso, a
mudang¢a na alimentacdo, e a retirada de be-
bida alcodlica me ajudaram muito. Nessa
época eu nao tinha acompanhamento de
personal trainer ou nutricionista.

Sabine: Qual foram os primeiros beneficios que
vocé sentiu guando comecou a correr?

Xileno: Comecei a ter mais disposicao. Minha
pressac melhorou e alguns dos remeédios que eu
tomava foram cortados e isso também gerou
uma economia, porgue eu gastava muito di-
nheiro por més com os remeédios.

Sabine: Quando comecou a correr, imaginava as
transformacdes que a corrida iria trazer na sua vi-
da?

Xileno: Jamais imaginava isso, até porque eu nao
gostava de correr, Mas passei a alternar a cami-
nhada com alguns trotes e comecar a me desa-
fiar a cada més com relagao aos meus tempos, e
sempre na distancia de 8km.
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Sabine: Como sao os seus habitos alimentares. A corrida te influencia a faz-
er alguma dieta especifica ou cuidar mais com a alimentacao?

Xileno: Eu antes fazia uma dieta bem restrita a carboidratos e treinava bem
leve na academia, mas mudei isso ha seis meses, quando passei a me
alimentar melhor com muitas verduras, legumes e carboidratos bons que
possam me gerar energia para os treinos.

Sabine: Como vocé incorpora a
corrida na sua rotina diaria? Qual a
sua profissao?

Xileno: Sou Engenheiro Civil e faco
pericia na area de patologia das
construcoes e isso atrapalha meus
treinos (brincadeiras a parte), por
isso faco meus treinos pela manha.

Acordo todos os dias 4h30/5h e
faco meus treinos de 1h a 1h30. Fa-
co fortalecimento todos os dias e
sO nao corro nas quartas e no do-
mingo, gue sao meus dias de des-
canso.

Sabine: Existem momentos desa-
fladores em gue a corrida te ajuda
a lidar com o estresse ou a ansieda-
de?

Xileno: Sempre, todos os dias. Mi-
nha rotina nao é facil e o meu tra-
balho consome muito da minha e-
nergia, principalmente mental e a

corrida me ajuda a comecar bem o
dia.

Sabine: Vocé comecgou a correr por
saude e hoje o gue mais te motiva a
correr?

Xileno: Hoje uma das coisas que me
motivam demais € o meu filho. Cui-
do muito da minha saude para po-
der aproveitar ao maximo de tempo
com ele.

Sabine: E as provas? Qual gosta
mais de correr e quais sao 0s proxi-
mos objetivos?

Xileno: Gosto muito de fazer meia
maratonas e sao as provas que mais
procuro para fazer. No momento es-
tou voltando depois de uma lesao
no tendéao (nao foi por causa da cor-
rida) e estou em busca de bater sub
1h30min nos 2lkm. Meu recorde
pessoal @ Th37min. Para 2024, pre-
tendo voltar a fazer maratonas e
buscar o sub 4h na qual tenho a
marca de 4h10min.

Sabine: Qual foi o momento mais
marcante na corrida para vocé? Al-
guma prova que mais te marcou?



Xileno: Sim. Na maratona do Rio
2016, minha esposa estava me es-
perando com o meu filho e foi a
minha primeira maratona. Quero
voltar ao Rio e repetir essa prova.

Sabine: Como surgiu o seu Insta-
gram @8ktododia? Por que 8k?
Corre todos os dias mesmo?

Xileno: Porque no comeco eu fa-
zia 8km todo dia, que era a dis-
tancia da minha casa até o final
da praia: 4km para ir e 4km para
voltar. E foi assim durante um a-
no e marcando 0 meu tempo em
todos os treinos.

Sabine: Quando vocé olha para
tras, e vé onde vocé estd hoje, co-
mo define o Xileno do passado e
dos dias atuais?

Xileno: Sou uma pessoa melhor,
mais disposta e mais determina-
da em tudo que faco, ainda pre-
ciso melhorar muito, principal-
mente na parte mental, pois em
alguns dias esse mental me der-
ruba por completo.

Sabine: Que conselhos vocé daria
a quem deseja comegar a correr
para melhorar a saude fisica e
mental.




PALAVRAS
FINAIS

Xileno: Se possivel, procure sempre um profissional do esporte pois
ird te ajudar demais nos treinos e evitar erros do comeco que podem
custar caro e até mesmo fazer vocé desistir de iniciar a atividade fisi-
ca. Mas se nao puder comece sempre de maneira gradativa, nao
gueira correr loucamente e ja iniciar fazendo uma maratona, respeite
0 processo! E para encerrar, gostaria de agradecer a Runners Brasil
por esse espaco. Jamais imaginei que o meu instagram e essas opor-
tunidades chegariam até mim. Mas como eu amo demais esse es-
porte creio que as oportunidades acabam chegando naturalmente.

GCratidao e sucesso a todos!

POR SABINE WEILER
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RECEITAS FIT
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A torta gelada entra no rol de receitas 100% saudaveis, nutritivas e conta com
um excelente aporte de fibras e proteinas. E daquelas opcdes versateis, aten-

dera desde um lanche intermediario, pés-treino ou até cormo uma opgaoc de so-
bremesa.



POR LAISA MATOS

"PERFEITA PARA
OCASIOES

ESPECIAIS"

TORTA
GELADA

Vocé so6 vai precisar de:

« 1Biscoito de arroz Modo de preparo:

« 40g de aveia em flocos

+ 1 Banana Corte as frutas em peguenos peda-
+ 8 Morangos ¢os. Em um recipiente adicione a
« 1col. de sopa de Mel aveia, as frutas e o mel. Mexa bem
« 1logurte natural (170ml) até formar uma misture homogé-
« 2 col. de sopa de leite em pd ou nea, reserve.

proteina em po
Em outro recipiente misture o io-

gurte com o leite em po, deixe bem
Cremaoso.

Chegou a hora de montar! Utilize
um aro de cozinha para formar as
camadas ou monte em forminhas
de silicone.

Quebre o biscoito de arroz e forme
a primeira camada. Na sequéncia a
mistura de frutas com aveia e mel.
Por dltimo adicione o creme de io-
gurte. Leve ao congelador por 60
minutos, sirva!

Sugestao: deixe porg¢des prontas no
seu congelador!




Dermatologia
ca O()I’I‘idé(l)gl

A saude da pele do homem corredor
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Nesse més de novembro em que fo-
camos nossas atencoes para colocar
luz na saude do homem a pele nao
pode ficar de fora.

A principal medida de salude da pele
de qualguer pessoa & sem duvida ne-
nhuma o uso de FILTRO SOLAR! Acao
simples de cuidado que previne o
cancer de pele, mas também as man-
chas e o envelhecimento precoce,
que resulta em flacidez e rugas muito
antes do previsto. A busca por produ-
tos praticos e faceis de aplicar é fun-
damental para garantir a adesao. O u-
so de protetores especificos rosto e o
corpo € a dica numero 1! Para o rosto
os filtros fluidos e até com algum
grau de pigmento (tonalidade cor da
pele que aumenta a protecao) sao 0s
mais indicados. Existem apresenta-

dos em bastao que costumam agra-
dar muito o publico masculino e pos-
suem altissima protecao a agua e ao
suor, nao escorrendo nos olhos mini-
mizando essa queixa tao frequente.
Para quem tem cabelos ralos ou
calvicie os filtros fluidos ou em spray
facilitam a aplicagao e nao deixam a
area branca. Ja para o corpo 0os mais
recomendados sao em spray, locao
ou gel-creme. Esses deixam a pele
mais sequinha e diminuem a incidén-
cia de acne nas costas, peito e bracos,
que & muito comum no uso repetiti-
vo do filtro solar.

O cuidado com a protecao fisica e o
uso de acessorios que fazem uma
barreira a radiacao solar e ampliando
a protecao do filtro solar. Viseiras sao
opcoes leves e funcionais, mas para
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guem tem cabelos muito claros e ralos o boné faz uma pro-
tecao mais efetiva. Existem produtos com uma trama especi-
fica no tecido que confere uma protecao solar 50+, mesmo
apos lavagens, que sao excelentes complementos, porém nao
substituem o uso do filtro solar topico. Os 6culos de sol ofe-
recem conforto com as lentes adequadas para a luz de cada
momento, mas também a protecao UV das retinas que evita
danos oculares e melanoma de retina. Esses acessorios dei-
xam nossas corridas confortaveis e protegidas.

E por falar em acessoérios, as roupas dry fit adequadas para a
corrida em tecidos respiraveis sintéticos e o uso de vaselina so6-
lida e cremes antiatrito evitam as dolorosas assaduras nos ma-
milos e virilha. No po6s treino evite permanecer com as roupas
molhadas que favorecem crescimento e instalagao de fungos
na virilha e nos pés. Cuide do corte das unhas e fique atento
ao trauma nessas regides porque as lesées facilitam a infeccao
por fungos que, uma vez instalados nas unhas, as tornam um
reservatorio de infeccao e causam micoses com vermelhidao,
descamacao, bolhas e coceira nos pés sempre que nossa imu-
nidade baixa a guarda.

Autoestima & um reflexo da saude como um todo por isso
vamos também falar em procedimentos dermatologicos esté-
ticos que dao um up na confiangca dos homens.



A toxina botulinica faz um relaxamento dos musculos do rosto responsaveis por
causar as rugas de expressao como as linhas da fronte, entre as sobrancelhas,
que dao um aspecto de brabeza e pesam o semblante e os pés de galinha, que
$ao as rugas ao redor dos olhos. Esse € um procedimento de 15 minutos realiza-
do em consultério com resultados surpreendentes e naturais se bem executado.
Outra gueixa comum sao as rugas do sorriso ou rugas de wifi que costumam
surgir por flacidez das bochechas e muito precocemente em pessoas com baixo
percentual de gordura corporal. Essa condicao pode ser tratada e prevenida
com a injecao de bicestimuladores de colageno que devolvem a firmeza e vigo a
pele sem estigmas de mudanca de formato ou exageros. Além disso as man-
chas, poros e linhas finas podem ser tratadas com lasers de rapida recuperacao
em 6-12h. Enfim, & perfeitamente legitimo e possivel que homens se cuidem e
otimizem aspectos que desejam corrigir com resultados naturais e elegantes. O
cuidado da pele faz parte do autocuidado que temos com Nosso Corpo Como
praticar esportes, cuidar da dieta e buscar uma rotina de sono reparador. Lem-
bre-se que o barato pode custar muito caro e que profissionais capacitados
nunca prometem milagres e solucdes magicas!

Por Gabriela Maldonado







NAD SOU MEDICO, MAS DEIXA
EU TE DAR UM “TOQUE™?




pode ate piorar se a familia decide
deixar o idoso em casa, sem ativi-
dades fisicas e somente em frente a
TV ou ao celular passando tempo.
Alem disso, a massa muscular de-
sempenha um papel essencial no
metabolismo. A medida gque enve-
lhecemos, o metabolismo tende a
diminuir, tornando mais facil o ga-
nho de peso. O excesso de peso po-
de aumentar a pressao sobre as arti-
culacdes e agravar problemas mus-
culares e asseos, criando um ciclo
potencialmente prejudicial.

O Impacto da Densidade Ossea:

A densidade ossea e fundamental
para evitar a fragilidade e reduzir o
risco de fraturas. A medida que os
0ssos se enfraquecem, ha um au-
mento substancial no risco de os-
teoporose e lesOes relacionadas a
fragilidade. Essas fraturas podem re-
sultar em hospitalizacoes prolonga-
das, complicacbes graves e uma
qualidade de vida significativamen-
te reduzida, al esta a importancia de
uma dieta mais rica em alimentos
comeo calcio e mais equilibrada, visto
que o hemem idoso tende a ter u-
ma capacidade reduzida de absor-
cado dos nutrientes na ingesta ali-
mentar, seu trato intestinar nao e o
mesmo de quando era jovem.

Perda de Poténcia nos Membros
Inferiores:

Estudos demonstraram que a perda

de poténcia nos membros inferiores
e um sinal de alerta critico. Essa per-
da de forca nao esta relacionada
apenas a dificuldade de realizar ati-
vidades fisicas, mas também & um
indicativo de que algo pode nao es-
tar bem na saude fisica de um ho-
mem idoso. Problemas hormonais,
desequilibrios metabdlicos e ate
mesmo doengas cardiovasculares
podem estar associados a essa per-
da de forca. Neste caso, € funda-
mental estar participando de um
programa de treinamento que de
alguma forma valorize a capacidade
de gerar forca. Se a academia que
foi nao e boa, troque. Se o treinador
é ruim, mude. Mas mantenha seu
treino de forca em dia, principal-
mente em dias gue vocé nao corre.
Intercale dias de corrida e dias de
treinos de forcga!

A Contribuicdo da Dieta e Exerci-
cios:

Manter uma dieta saudavel € fun-
damental na terceira idade, uma vez
gue o metabolismmo tende a dimi-
nuir. Alimentos ricos em nutrientes,
como calcio e vitamina D, sdo essen-
clais para a saude ossea. Alem disso,
uma alimentacao balanceada forne-
ce proteinas necessarias para a ma-
nutencao da massa muscular. No
entanto, a dieta sozinha nao é sufici-
ente, Reforco que o trabalho de for-
ca, como o levantamento de pesos
na academia (fazer musculagao com
um certo volume e uma certa inten-



sidade), desempenha um papel crucial na preservacao da massa magra e
0ssea. I1sso nao apenas ajuda a fortalecer os musculos, mas também a
aumentar a densidade 6ssea, reduzindo o risco de osteoporose. Incorporar
exercicios regulares de forca em sua rotina € uma estrategia eficaz para
‘manter a vitalidade fisica do homem na terceira idade. -

Prevencdo Desde Cedo:

E essencial lembrar que a prevencao deve comecar cedo. A medida que
envelhecemos, os custos dos planos de saude podem aumentar substan-
cialmente, e a aposentadoria pode limitar os recursos financeiros. Alem dis-
S0, 0 sistema de salide publica pode enfrentar desafios crescentes com o
envelhecimento da populacao, Portanto, a atencao a saude fisica desde ce-
do e uma estrategia sabia para evitar custos e preocupacoes significativas
no. futuro. Vocé pode até inventar uma desculpa para nao querer ir a aca-
demia fazer seus treinos de forca, no entanto saiba dos riscos iminentes de
estar reduzindo sua capacidade de ingressar na terceira idade com mais
. autonomia e longevidade.

~ Lembre-se, a manutengao da massa magra e ossea e fundamental para
uma vida saudavel na terceira idade, especialmente para os homens corre-
dores. A dieta equilibrada e o trabalho de forga sao aliados cruciais nessa
~ jornada. A prevencao desde cedo é a chave para garantir uma vida sauda-
vel, ativa e financeiramente viavel na terceira idade. Fazer exames preven-
tivos, como o temido exame da prostata (juntamente com o PSA), que infe-
lizmente ainda € um tabu para os homens acima de 50 anos, deveria ser
estimulado por todos nos (assim coemo a corrida), afinal a saude € um inves-
timento que deve ser priorizado em todas as fases da vida, e isso se torna

particularmente importante a medida que noés homens envelhecemaos.

Esse € o X da Questao! Sem ignoréncia e com total comprometimento com
a saude e a longevidade, correr muito por ai, mas com total responsabi-

lidade!

E al estao preparéijos para o togue? Eu estou (sem medo)! Vamos nessa?
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CORRIDA

mais que um esporite

POR GABRIEL RENAUD




Corrida ¢ Saude:
a pareeria que
dgera ielicidade!

Pense nas pessoas go seu redof... No
seu trabalho, familia, vizinhos e ima-
gine que em um grupo de 10 pessoas
6 ndo fazem atividade fisica. Nesse
contexto, a corrida pode impactar po-
sitivamente a saude e bem-estar do
homem.

Na matéria desse més da nossa colu-
na, falaremos da liga¢do entre corri-
da e saude, alem dos resultados des-
sa parceria poderosa.

Homem: cuide de si para alcancgar
sua melhor performance pessoal e
profissional

Na corrida ganhamos experiéncia e
conhecimento como “protagonistas
da nossa propria historia”.

Nessa construcao da nossa historia
atraves da corrida, cada treino e uma
palavra, e o autocuidado € a tinta que
traz alegria para nossas paginas.

Um boa noite de sono é como o sus-
pense antes do climax, enquanto o
cuidado com lesdes & o escudo que
nos protege dos viloes do sedentaris-
mao.




A medida que escrevemos cada capitu-
lo, a saude, a resisténcia e a forgca se
desdobram como os herodis que salvam
o dia, tornando-se a inspiragao de nos-
sa narrativa.

Considerando, ainda, nossa cultura na-
cional, que nao incentiva os cuidados
com saude do homem, principalmente
em uma idade mais madura, a corrida
e um estimulo para nos olharmos com
mais acolhimento.

Autocuidado masculino independe
da intensidade da sua rotina

Agora vou te fazer uma pergunta e
preciso que me responda com since-
ridade.

Hoje a sua rotina & intensa? Em razao
da tecnologia, oportunidades e ne-
cessidades, cada wvez mais nossa
agenda fica apertada e com poucos
momentos de autocuidado e de cui-
dar da saude.

A corrida @ como um verdadeiro co-
ringa para vencer obstaculos da ro-
tina, pois traz flexibilidade aos treinos,
dando chance de adaptar sua agen-
da, conforme as “brechas na sua a-
genda’, independente da sua rotina.

Destacamos que mesmo para ague-
les que possuem agendas realmente
lotadas, encontrar tempo para corri-
das curtas ou caminhadas rapidas po-
de contribuir significativamente para
saude.
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Um breve paréntese: a OMS reco-
menda entre 150 a 300 minutos de
atividade fisica moderada por sema-
Nna para combater o sedentarismo.
Ou seja, se voceé fizer treinos mode-
rados de 30 minutos a 1 hora 5 vezes
na semana, ja atinge essa meta.

E, claro, 2 medida que avangamos
nos treinos a atividade moderada
passa a ser intermediaria ou intensa.

Agora existe outra questao impor-
tante, que a corrida pode te ajudar a
lidar. Uma espécie de "prevencao
financeira”, para quando atingirmos
idades mais avancadas.

Plano de saude costuma ser um pe-
SO para os idosos

Para os idosos, manter um plano de
salde pode ser como carregar uma
pedra preciosa muito pesada. Ela &
importante, valiosa, mas exige muito
esforco.

Mas e se a propria corrida torna-se
essa realidade mais leve? Preve-
nindo doencas e servindo de alerta
gue a capacidade produtiva nao sera
mais a mesma aos 70 ou 80 anos?

A pratica regular da corrida, em
qualquer fase da vida do homem,
nao so reduz a necessidade de assis-
téncia meédica freguente, mas tam-
bém fortalece o espirito e a alegria. E
como descobrir um tesouro escon-
dido no bau ate atingir a terceira
idade.

Além disso, correr também € uma
atividade social, uma espécie de fes-
ta animada onde a experiéncia e
compartilhada. Mais autoestima e
saude, independente da sua faixa
etaria.

Uma vez que todos sao convidados,
ninguém precisa se sentir excluido.
Assim, a corrida nao & uma ativi-
dade solitaria, ainda que individual,
mas um movimento coletivo que
equilibra a saude mental e emo-
cional.

Invista na corrida para ganhar sau-
de e aumentar a felicidade!

Corrida e a saude sao partes impor-
tantes de uma histéria envolvente
da nossa vida, e, guando o assunto &
autoestima, a corrida possui uma
area VIP reservada,

Entdo, corra em direcao a sua me-
lhor versao, sabendo que cada pas-
so € um tijolo na construcao da sua
morada fisica e emocional, onde
saude e felicidade se conectam por
todo o caminho.

Em razao de tudo isso eu repito: in-
vista na corrida de forma aprofun-
dada e colha frutos em todas as are-
as da sua vida!

Gostou dessa matéria? Entao com-
partilhe com 0s amigos e marque

nosso perfil nos stories do Insta!

Gabriel Renaud - Copywriter
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Musculacéo, Corrida e Cancer de Prostata

O cancer de préstata é uma das doencas mais comuns em homens, sendo
a segunda causa de morte por cancer no mundo. O tratamento pode
incluir cirurgia, radioterapia, guimioterapia e terapia hormonal. No.entanto,
esses tratamentos podem trazer efeitos colaterais, como perda de massa
muscular e forca, o que pode afetar a qualidade de vida dos pacientes. +-

Nesse sentido, os exercicios resistidos tém sido recomendados como uma forma de
minimizar os efeitos colaterais do tratamento em pacientes com cancer de
prostata. No entanto, € importante considerar a dosagem adequada desses
exercicios para garantir a seguranca e eficacia do treinamento.

Um estudo recente publicado em 2021 no Official Journal of the American College
of Sports Medicine avaliou a dosagem de exercicios resistidos em homens com
cancer de prostata. Os resultados mostraram que um programa de treinamento
com intensidade moderada a alta, duas vezes por semana, por um periodo de 12
semanas, foi capaz de melhorar a forca muscular e a qualidade de vida dos
pacientes.
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Ainda segundo este estudo homens
idosos nao treinados com cancer de
prostata gue iniciam um programa de
exercicios, menor volume de intensi-
dade moderada a alta é tdo eficaz
_quanto treinamento de resisténcia de
“'maior volume para melhorar a com-
posicao corporal, capacidade funcio-
nal e forca muscular em curto prazo.
Uma dosagem baixa de exercicio po-
de ajudar a reduzir as barreiras ao
exercicio e aumentar a adesao.

Além disso, o estudo destacou a im-
portancia da individualizagao da dosa-
gem dos exercicios, considerando as
condicoes de saude e as limitacoes
fisicas de cada paciente. Dessa forma,
e fundamental que o treinamento seja
supervisionado por um profissional ca-
pacitado, que possa ajustar-a dosa-
gem dos exercicios de acordo com as
necessidades individuais de cada pa-
ciente

QOutra pesqguisa publicada no Britsh
Journal of Sports Medicine em 2018
relaciona que o aumento da partici-
pacao em corrida, independente-
mente do volume, provavelmente le-
varia a melhorias substanciais na sau-
de e longevidade de vida da popula-
cao. Sendo que qualquer quantidade
de corrida, mesmo que apenas uma
vez por semana, € melhor do que ne-
nhuma corrida, mas doses mais ele-
vadas de corrida podem nao estar
necessariamente associadas a maiores
beneficios de mortalidade.

-

.

Em resumo, os exercicios resisti-
dos e cardiovasculares podem ser
uma estratégia eficaz na preven-
¢ao e podem minimizar os efeitos
colaterais do tratamento em pa-
cientes com cancer de prostata.

No entanto, € importante conside-
rar a dosagem adequada desses e-
xercicios e individualiza-la de acor-
do com as condi¢coes de saude e
especificacdes fisicas de cada pa-
ciente.

POR EDUARDO BARBOSA
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Compreenda como nutrir seu corpo de maneira adequada para melhorar seus
niveis hormonais.

Seu corpo é regido por hormonios, esses mensageiros quimicos desempe-
nham um papel fundamental na transmissao de informagodes sobre sua saude
fisica, mental e emocional. Geralmente, esses hormonios estdao presentes no
momento certo e no lugar certo, mantendo o equilibrio e o funcionamento
perfeito do organismo. No entanto, alguns beneficios, desequilibrios hormo-
nais podem ocorrer, seja devido a um excesso ou deficiéncia de hormoénios, o
que pode resultar em uma série de problemas de salde a curto e longo prazo.

Diversos fatores podem contribuir para um desequilibrio hormonal, tais como
a falta de sono, o manejo inadequado do estresse e a recuperacao pos exerci-
cio, sendo essas causas frequentes, principalmente entre atletas de resisténcia.
No entanto, &€ importante destacar que a alimentacao e sua relacao com o trei-
namento também desempenham um papel significativo no que diz respeito a
saude hormonal masculina.
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A Deficiéncia Energética Relativa no Es-
porte (RED-S) € uma sindrome associada
a ma nutricao e baixa disponibilidade de
energia. Antigamente, era considerada
uma preocupacao apenas com atletas do
sexo feminino, mas agora sabemos que
também afetava os homens. Atletas mas-
culinos em esportes de resisténcia sao
particularmente propensos a ela devido a
enfase em manter um peso corporal baixo
para melhorar o desempenho. No entan-
to, a RED-S é subdiagnosticada em ho-
mens, pois muitos acreditam gue nao sao
afetados.

Hormonios essenciais para o desempenho atlético

« Testosterona: Essencial para construir massa e forca muscular.

« Horménio do crescimento: Importante para o crescimento e reparo
muscular.

« Cortisol: Regula a resposta do corpo ao estresse e pode afetar a
degradagao muscular.

« Hormonios da tirecide (TSH, T4, T3): Regulam o metabolismo e os niveis de
energia.

« Insulina: Regula os niveis de acucar no sangue e afeta o crescimento e a
reparagcao muscular.

« Estrogénio: Desempenha um papel crucial na saude ossea € na prevengao
de lesdes.

Por que é importante que os homens comam para a saude hormonal

A disponibilidade de energia é a quantidade de energia que seu corpo tem
disponivel para funcionar apds levar em conta a energia que vocé gasta com o
exercicio. Uma disponibilidade de energia de cerca de 45-50 calorias por
quilograma de massa livre de gordura € considerada ideal para o
funcionamento do corpo. Quando vocé consome menos de 30 calorias por
quilo de massa livre de gordura, isso pode desequilibrar seus hormonios
devido a falta de nutricao adequada.
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Isso pode acontecer mesmo que vocé nao tenha um disturbio alimentar, nao es-
teja tentando perder peso ou simplesmente nao esteja comendo o suficiente no
geral, ndao se preocupa em consumir os tipos certos de alimentos ou nao se
preocupa muito se esta se alimentando-se adequadamente antes e apds o
exercicio. Isso pode prejudicar sua saude e desempenho, mesmo sem intengao.

Os efeitos hormonais da deficiéncia energética em atletas de resisténcia mas-
culinos

Atletas masculinos que sofrem com baixa disponibilidade de energia, ou seja,
que comem menos do que necessitam, podem experimentar varios sintomas de
alerta precoce. Isso inclui uma queda no desempenho e nas adaptacoes ao trei-
namento, independentemente do esforco investido, além de dor muscular cro-
nica, diminuicdo da libido, mudang¢as no humor, como irritabilidade e depressao,
bem como alteragdes motivacionais, disturbios do sono, fadiga persistente e
uma maior suscetibilidade a doengas, especialmente infecciosas

Supressao da funcao reprodutiva

Atletas masculinos que treinam intensamente e que nao se alimentam o sufici-
ente, podem desenvolver o que é conhecido como Condicdo Hipogonada Mas-
culina de Exercicio, que € semelhante ao que acontece nas mulheres. Durante
Hipogonada Masculina de Exercicio o eixo hipotalamo-hipdéfise-gonadal é per-
turbado, resultando na diminui¢ao dos niveis de testosterona, horménio lutei-
nizante, hormonio foliculo-estimulante e estradiol, como resposta a deficiéncia
de energia. E importante observar que, embora os niveis de testosterona no san-
gue possam estar dentro da faixa normal de referéncia nos exames, os sintomas
de hipogonadismo, como fadiga, disfuncao sexual e baixa densidade mineral és-
sea, podem estar presentes.

Musculo esquelético

Ficar comendo menos do que é necessario por muito, causa um efeito negativo
na sintese de proteinas musculares instigado pela diminuicao dos hormonios
anabolicos e aumento do cortisol, iniciando a quebra das proteinas do musculo
esquelético e interferindo no desenvolvimento muscular. Isso pode explicar os
musculos cronicamente doloridos e as mas adaptagdes ao treinamento, apesar
do treinamento intenso. O cortisol elevado diminui a testosterona. Niveis baixos
de testosterona afetam a capacidade do corpo de construir musculos, queimar
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Saude Ossea

A deterioracdo da saude déssea nao
se limita apenas as mulheres. A su-
pressao da testosterona e do estro-
génio e os niveis elevados de cortisol
também contribuem para a baixa
densidade mineral dssea em atletas
do sexo masculino. A baixa densida-
de mineral dssea leva a fraturas por
estresse e a um risco aumentado de
osteopenia/osteoporose. A osteopo-
rose afeta um em cada guatro ho-
mens com mais de 60 anos, indep-
endentemente da ingestao alimen-
tar.

Regula¢ao negativa do sistema en-
docrino e metabdlico

Atletas do sexo masculino com baixa
ingestao alimentar apresentam uma
diminuicao na insulina (para permi-
tir maior disponibilidade de substra-
to), fator de crescimento semelhante
a insulina 1 (IGF-1), T3 livre, T4 livre e
relacdo TSH:T3. A determinacao dos
padrdes do perfil da tireoide com al-
teracdes na EA pode ser util no mo-
nitoramento de atletas em risco de
RED-S. Tenha em mente que o RED-
S é frequentemente confundido
com hipotirecidismo sem abordar o
problema subjacente.

Algumas pesquisa mostram que a
taxa metabdlica de repouso em atle-
tas do sexo masculino com baixa in-
gestao alimentar € 8% menor, suge-
rindo um mecanismo de conserva-
¢ao de energia para manter o indice
de massa corporal (IMC) e a funcao
corporal.

Hormodnios reguladores da ingestao
dietética

A grelina, um hormoénio que regula a
fome, é elevada em um estado de
menor energia, € a leptina (um hor-
monio que regula a saciedade) é re-
duzida, estimulando a ingestao calo-
rica. O hormonio do crescimento
(GH), necessario para o anabolismo
muscular e osseo e para o metabo-
lismo de carboidratos, proteinas e li-
pidios, esta elevado, sugerindo gue o
GH ajuda a manter a euglicemia em
estados de baixa energia, retirando
energia dos estoques de gordura.
Esta cascata de alteracbes hormo-
nais para conservar energia em es-
tados de baixa energia leva a fadiga,
menor taxa metabodlica de repouso,
bradicardia, hipotensao ortostatica
(a pressao arterial cai quando vocé
se levanta), menor glicose circulante,
maior teor de acidos graxos livres
(AGL), maior glicerol, aumento do
colesterol e do [B- hidroxibutirato
(um indicador clinico de cetose).

Como comer para a saude hormo-
nal: atletas de resisténcia mascu-
linos

Fornecer energia suficiente (carboi-
dratos) para o seu corpo tera o
impacto MAIS significativo na sua
salde e desempenho. A primeira li-
nha de atagque para o atleta mascu-
lino é comer/abastecer durante e
proximo ao treino. Atrasar ou evitar a
ingestao de alimentos durante e a-
pds uma sessao de treino faz com
gue O corpo permaneca num estado
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catabdlico (colapso). Seu cerebro interpreta isso como nao tendo energia
suficiente para apoiar a adaptacao e a saude.

Em segundo lugar, aderir ao movimento low carb/Ceto é uma proposta
pouco indicada. Pesquisas tém mostrado que consumir carboidratos ade-
quados ajuda a evitar disponibilidade energética baixa, mesmo quando a
disponibilidade geral de energia é inferior ao ideal

Terceiro, aumente a ingestao durante o treino e ao longo do dia e, em se-
guida, compare como vocé se sente e seu desempenho quando esta em
equilibrio energético. Acompanhar os macros e calorias por trés a cinco dias
€ um exercicio que vale a pena para obter uma visao instantanea da quanti-
dade exata de energia gque voceé esta ingerindo

Como determinar as necessidades/disponibilidade de energia

Se vocé conhece sua composi¢ao corporal, use esta féormula:

Ingestao de energia na dieta menos o gasto energético do exercicio (kcal) e
dividido pela sua massa livre de gordura (MLG). Por exemplo, um homem
de 80kg com 14% de gordura corporal e queima .200 calorias num dia de
treino precisaria de 4.365 calorias/dia para estar ligeiramente acima do valor
de referéncia de 45 calorias/kg/MLG. Num dia de treino de 1,5 horas, este
atleta masculino necessitaria de pelo menos 480g de carboidrato.
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Diretrizes de alimentagao pos-treino

« Treino/corrida <2 horas; consumir 12g de carboidratos/kg/hora nas
primeiras duas horas.

« Treinamento/corrida 2+ horas; consuma 1-1,2g de carboidratos/kg/hora
nas primeiras quatro horas. Como regra simples, procure consumir 60-
100g de carboidratos, 15-25g de proteina e uma pequena quantidade de
gordura a cada hora durante as primeiras quatro horas.

Necessidades diarias de carboidratos com base na atividade

O aumento da disponibilidade de carboidratos apoia adaptacdes positivas
ao treinamento e uma saude ideal.

« <1hora: 3-5g de carboidratos/kg/dia (recuperacao ativa)

« 1-3 horas: 6-10g/kg/dia

« >4 horas: 8-12g/kg/dia

Alterar a ingestao de energia, especificamente carboidratos, para ser um a-
tleta mais magro e mais rapido em busca de uma vantagem de desem-
penho pode ser um negocio arriscado. A linha entre disciplina e desordem é
ténue e é facil cruza-la sem perceber o perigo até que as funcdes corporais
e a qualidade de vida se deterioram. A boa noticia & que isso pode ser evita-
do se vocé prestar atengao aos sinais de alerta do corpo e fornecer com-
bustivel (carboidratos) suficiente para apoiar a saude e o treinamento.

A importancia da proteina para o equilibrio hormonal

Uma dieta balanceada com proteinas adequadas pode ajudar a apoiar o
crescimento e a reparagao muscular. A proteina € essencial para o equilibrio
hormonal, pois fornece os blocos de construcao para hormaénios como tiro-
Xina, estrogénio e hormonios esteroides. A ingestdao adequada de proteinas
também é necessaria para manter a massa muscular, o que é importante
para o desempenho atlético.
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CORRER SEM LESAO
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QUAL O SEU “TENDAO DE AQUILES”?

As lesoes de tendao sao uma preocupacao significativa para corredores,
pois a corrida coloca uma carga substancial nos tenddes que conectam
0s musculos as articulagdes, como os tenddes do joelho, do tendao de A-
quiles e outros. Essas estruturas sao essenciais para a estabilidade e a efi-
cacia do movimento durante a pratica desse esporte. No entanto, a repe-
ticao constante do impacto e o estresse sobre esses tenddes podemn re-
sultar em lesdes dolorosas e debilitantes que afetam o desempenho e a
qualidade de vida dos corredores. Neste texto, exploraremos alguns fa-
tores de risco para lesbes de tendao que afetam corredores, especial-
mente do sexo masculino, os sintomas associados e as estratégias de
prevencao e tratamento que podem ajudar a manter os corredores sau-
daveis e em movimento.

O primeiro e mais critico fator de risco para lesdes nos tenddes &, sem
duvida, a sobrecarga e o excesso de uso. A corrida envolve a repeticao
constante do movimento, o gque pode resultar em uma sobrecarga pro-
gressiva nos tenddes. Quando os corredores nao permitem o descanso
adeguado ou nao fazem ajustes graduais na intensidade dos treinos, o
risco de desenvolver tendinopatia aumenta consideravelmente. E impor-
tante ressaltar que, como os homens tendem a ter um peso relativo
maior do que as mulheres, isso se torna um fator adicional de sobrecar-
ga, aumentando ainda mais a importancia de gerenciar adequadamente
o estresse sobre os tendoes.
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Homens tendem a ter mais
massa muscular que mulheres.
Ter mais massa muscular pode
ter impactos tanto positivos
guanto negativos nas lesbes
nos tenddes. Por um lado, uma
musculatura bem desenvolvida
proporciona suporte e esta-
bilidade as articulagdes, redu-
zindo a pressao sobre os ten-
does e, assim, diminuindo o ris-
co de lesdes. No entanto, o au-
mento da massa muscular
também pode levar a uma mai-
or sobrecarga nas articulagoes
e tendoes, especialmente se o
ganho de massa for rapido e
desequilibrado. Além disso, o
treinamento intenso para cons-
truir musculos pode resultar
em desequilibrios musculares,
que aumentam a pressac nos
tendoes. Portanto, & fundamen-
tal equilibrar o ganho de massa
muscular com treinamento a-
dequado, alongamento e recu-
peracao para prevenir lesoes
nos tenddes

A importancia de alimentacao, hi-
dratacao e descanso na prevencao e
tratamento de lesdes tendinosas é
universal, mas existem peculiari-
dades no sexo masculino. Homens
geralmente tém maior massa mus-
cular e taxas metabdlicas mais ele-
vadas, exigindo uma ingestao nutri-
cional adequada para manter a sau-
de dos tendodes. A hidratacao é vital,
pois os tenddes sao compostos em
grande parte de agua, e a desidra-
tacao pode torna-los mais susceti-
veis a lesdes. O descanso, muitas ve-
zes negligenciado por homens im-
pulsionados por metas atléticas, é
essencial para a recuperacao.

Embora todos compartilhem essas
necessidades, reconhecer as especi-
ficidades do sexo masculino & fun-
damental para evitar lesoes tendi-
nosas e garantir uma recuperagao
eficaz.

A negligéncia masculina em relacao
as lesdoes musculoesqueléticas e aos
tenddes tem uma relacdao interes-
sante com a negligéncia no exame
de prostata. Em ambos os casos,
muitos homens tendem a mini-
mizar sintomas e adiar cuidados
meédicos.

Essa relutancia em buscar ajuda po-
de resultar em lestes mais graves
nos musculos e tendodes, bem como
em problemas de saude potencial-
mente fatais na prostata.
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Ha uma espécie de mentalidade arraigada que os homens devem ser re-
sistentes e autossuficientes, o que frequentemente os leva a ignorar sin-
tomas incomodos. No entanto, essa abordagem nao sé pode resultar em
sofrimento desnecessario, mas tambem em complicagdes evitaveis.

E crucial gque os homens reconhecam a importancia de cuidar de sua
salde, seja em relacdo as lesdes musculoesqueléticas, aos tenddes ou a
salde da prostata. A prevencao e o tratamento precoce sao essenciais
para garantir uma vida saudavel e ativa, livre de problemas que po-
deriam ter sido evitados com uma atitude proativa em relacao a saude

POR ALEXANDRE ROSA
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POR DANI CHRISTOFFER

A ESTRELA DO ATLETISMO
BRASILEIRO QUE BRILHOU NO
PAN DE SANTIAGO NO CHILE

Conheca o jovem de 19 anos que conguistou dois ouros em sua estreia nos
jogos e quebrou um tabu de 24 anos na prova de 200 metros.

A Revista Runners Brasil bateu um papo, com exclusividade com o Renan logo
apos os Jogos Pan-Americanos de Santiago no Chile, que aconteceram entre os
dias 20 de outubro e 05 de novembro.

Renan Gallina, 12 anos, 1,87 de altura, 70 quilos, 5% de gordura no corpo.

Nasceu em Maringa, Estado do Parana, onde mora até hoje. E filho Unico e ele

conta que na infancia, até os 12 anos, praticou muitos esportes, vivia entre estudo e
esporte.

Com incentivo da familia experimentou natacao, basquete, futsal e até futebol.

“Sempre fui uma crianca agitada e desde pequeno ja gostava de correr”.
Renan Gallina



RUNNERS BRASIL ENTREVISTA

REVISTA RUNNERS BRASIL: Como a corrida entrou na sua vida?

Renan Gallina: Foi aos 12 anos, a partir da Prova Rustica de Tiradentes de 10k, e
que tinha a Tiradentinha para criancas. Eu fiz os 150 metros, dentro do Estadio
Regional, e |13 a treinadora Sandra Regina Crul me viu correndo e me convidou.

RRB: Quando a corrida se tornou algo serio na sua vida?

Renan Gallina: Ate entao era brincadeira mesmo, as coisas comecaram a ficar
sérias em 2018 quando pegueil minha primeira selecao, uma selecao escolar da
CBDE, para um campeonato Sul-Americano em Arequipa no Peru, |a conquistei
cduas medalhas de prata, uma no salto em altura e outra no revezamentos 5X80
misto.
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RRB: Como foi a preparacao pa-
ra o Pan-Americano?

Renan Gallina: Ela foi bem turbu-
lenta por conta desse ano que ti-
ve alguns campeonatos e tam-
bém lesoes. No Sul-Americano de
Bogota Sub-20 eu corri os 100
metros em 10’01, a época a se-
gunda melhor marca do Brasil, e
no dia seguinte, ao correr os 200
metros, acabei tendo uma lesao
na posterior.

A as coisas ficaram ruins..

Tratei a lesao, voltei, tive alguns
problemas, nao pude competir o
Sul-Americano adulto. Felizmen-
te competi o Pan-Americano
Sub-20 e fui campeao nos 200
metros. Fui para o mundial, corri
os 200 metros e fiquei em déci-
mo quinto no mundo.
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OURO NO PAN
AOS 19 ANOS

RRB: De repente, aos 19 anos, vocé se torna o mais jovem atleta brasileiro a conquistar
um ouro em Jogos Pan-Americanos, este ano em Santiago, como voce ve isso?

Renan Gallina: Duas medalha de ouro no mesmo dia, € muita coisa para assimilar.

“Na real”, a ficha ainda nao caiu, foi um momento incrivel.. Eu estava me sentindo muito
bem, muito confiante, cheguei 1& corri a semifinal e vi que era possivel.

SO tenho que agradecer a torcida, minha treinadora, minha familia, e todo mundo que
estava presente |a assistindo, a arquibancada lotada, tinha muita gente.

RRB: O ouro nos 200 metros revezamento 4x100 ao lado
de Rodrigo do Nascimento, Felipe Bardi e Erik Cardoso foi
surpresa para voce?

Renan Gallina: O revezamento foi com uma equipe bem
experiente, nao foi surpresa, a gente sabia da nossa capa-
cidade no revezamento. Eles sempre pegaram no meu
pé por ser o mais Nnovo, mas a gente sempre teve uma re-
lacdo muito boa, me senti acolhido!

Para mim, essas medalhas representam uma temporada
turbulenta, mas muito bem sucedida.

RRB: E depois dessas conquistas como ficou o coragao?
O que passou pela sua cabecga?

Renan Gallina: O coracao esta tranquilo! E uma felicida-
de muito grande. Correr € uma paixao e essas conquistas
mostram, cada vez mais, que estou fazendo o que eu
gosto de fazer e o porque eu gosto disso, entao, para
mirm isso é fenomenal.
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RRB: Conquistar ouro no Pan Pesa? O
que mudou na sua vida?

Renan Gallina: Conquistar o ouro no
Pan-Americano pesa muito, tanto que
teve alguns atletas comentando co-
migo: "O que voce fez e absurdo..."

Me sinto animado porgue em pouco
tempo posso ser comparado com al-
guns atletas que fizeram o mesmo
feito. O intuito nao & ser melhor gque
ninguém e sim melhor do que eu
mesmo.

RRB: Conta um pouco sobre sua traje-
toria de conquistas até chegar ao
Pan?

Renan Gallina: Minha trajetoria de
conquistas comegou em 2018, com as
pratas no Sul-Americano em Arequipa
no Peru.

Em 2012, ndo s6 venci o Campeonato
Brasileiro Sub-16, como também no
salto em altura, onde eu me tornei re-
cordista brasileiro Sub-16 realizado em
Fortaleza. Competi, no Brasileiro Sub-
18 com 15 anos em Porto Alegre, ga-
nhei nos 100 metros e no salto em al-
tura. 2020 pandemia, 2021 campeao
Sul-Americano Sub-20 em Lima no
Peru e participei do Mundial Sub-20
em Nairobi no Quénia. Ainda em 2021
fui Campeao Sul-Americano no reve-
Zzamento 4x100 e prata 100 metros no
Sul-americano Sub-18 realizado na ci-
dade de Encarnacao no Paraguai.

2022 foi o ano da virada, quando con-
quistei titulo de campeao Sul-Ameri-
cano nos 200 metros, no revezamento
4x100 e prata nos 100 metros Sub-23,
ocorrido em Cascavel no Parana.

Conquistei também o Brasileiro Sub-
23 nos 200 metros com quebra de Re-
cord Sul-Americano, correndo em
20'12" em Cuiaba, que foi a minha me-
lhor marca da carreira, e, também pra-
ta com 10'32", melhorando minha mar-
ca.

Depois veio o ano de 2023, |a com o
contrato da marca Puma, eu partici-
pei do Sul-Americano sub-20, em Bo-
gota na Colédmbia, onde fui campeao
nos 100 metros na marca de 10'01" e
prata no revezamento 4x100. Ai veio
uma lesao e tive que parar tudo.

RRB: E quebrar um jejum/tabu de 24
anos? Antes de vocé apenas duas len-
das da velocidade brasileira haviam
conquistado o ouro nesta prova em
Pan-Americanos: Robson Caetano, em
1991, e Claudinei Quirino da Silva, em
1229,

Renan Gallina: Quebrar esse tabu é
uma emog¢ao muito grande para mim
ser o terceiro a conquistar esse ouro,
ainda mais depois dos grandes atletas
como Robson Caetano e Claudinei
Quirino.
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RRB: Como se sente de te chamarem de Bolt brasileiro?

Renan Gallina: Bolt brasileiro? Rs, € uma brincadeira que até gosto, mas nao acho que
seja digno ser comparado ao Bolt, mas gosto muito do carinho que a torcida tem por
mim.

RRB: Qual o seu maior idolo e inspiracao?

Renan Gallina: Meu maior idolo &, obviamente, o Bolt, um dos caras mais espetaculares
que a gente ja viu, mas tambem karl Lewis.

Me espelho muito tambeéem em grandes atletas mais proximos como o Alison dos Santos,
o Piu, que € uma inspiracao para tudo mundo. E sigo lutando, me inspirando, aprenden-
do para cada dia ser melhor.

RRB: Aonde vocé guer chegar com o atletismo?

Renan Gallina: Eu, honestamente, gostaria, como todos os outros, conquistar a vaga
olimpica e uma medalha olimpica e um mundial, esse € meu maior sonho.

RRB: Proximos passos? Paris 20247

Renan Gallina: Quero muito tentar o indice e a vaga na prova individual e tambem tem o
revezamento que temos que |utar,

RRB: O que podemos esperar de Renan Gallina?
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Renan Gallina: Sempre digo que nao
se deve esperar nada de mim, porgue
gosto de tirar essa pressao.

Gosto de ter metas, claro, mas so o fu-
turo dira o que podemos esperar, mas
é claro que sempre guero trazer mais
alegrias para o povo brasileiro.

RRB: Quem e Renan Gallina?

Renan Gallina: Essa € uma pergunta
dificil. Sou um cara tranquilo, gosto
bastante de me divertir, mas em casa,
jogando videogame, escutando musi-
ca, sou caseiro. Nao sou de sair muito,
prefiro um churrasquinho.

Gosto muito de correr, o atletismo € a
minha vida, nao consigo me imaginar
sem ele.

RRB: Uma frase ou um pensamento?

Renan Gallina: "Ndo tenha medo de
sonhar alto e arriscar alto, € muito
gratificante e recompensador quando
vOoCceé conguista algo que vocé sempre
sonhou”.

RRB: Nos vemos em Paris?

Renan Gallina: Se Deus quiser nos ve-
mos sim em Paris.

RRB: Como vocé vé a renovagao do
atletismo brasileiro?

Renan Gallina: O atletismo brasileiro
ele precisa muito de novos atletas, as-
sim como eu, porgque sabemos que os

que estao no auge, uma hora irao em-
bora por conta da idade.

O esporte & cruel, qualgquer coisa pode
prejudicar muito a carreira de alguém
e a idade chega mesmo, os atletas nao
conseguem se manter em alto ren-
dimento por muito tempo, por isso é
muito importante essa renovacao em
todas as categorias.

RRB: Quais os planos para o futuro?

Renan Gallina: Focar nas Olimpiadas
e nas proximas competicdes impor-
tantes. Depois de Paris 2024, vem ©
Mundial de Atletismo em 2025 e os
planos sdo sempre buscar melhores
resultados.

RRB: Para encerrar, qual a mensagem
vocé deixaria a todas as pessoas que
estao na sua torcida e também aos jo-
vens que sonham chegar aonde vocé
chegou?

Renan Gallina: Muita obrigada a torci-
da que me apoiou para eu chegar ate
aqui, sei que acabel me tornando uma
inspiragao para muita gente, e isso &
muito gratificante.

Gosto muito das mensagens de cari-
nho nao do publico adulto, mas tam-
bém das criancas que se inspiram em
mim e qgue estaoc entrando nesse
mundo.

“Sonhei, conquistei e isso prova que
todo mundo é capaz". Renan Gallina




CORACAO
DE CORREDOR

Nés nos preocupamos com ele

EIH-'-: %
Dr. Ricardo Stein




A prostata € uma glandula masculina gue fica na base da bexiga e cir-
cunda a uretra. Ela produz fluido seminal, que € um componente do es-
perma. O cancer de prostata € o cancer mais comum entre os homens
nos Estados Unidos, com cerca de 1 em 9 homens sendo diagnosticado
com a doenca em algum momento de suas vidas. No Brasil, ele também
€ 0 cancer mais comum, com cerca de 65 mil novos casos diagnosti-
cados todos os anos.

A corrida é um exercicio aerébico que envolve movimento repetitivo dos
membros inferiores e superiores, sendo de baixo impacto (na maior par-
te das vezes) e podendo ser realizado por pessoas de todos os niveis de
condicionamento fisico.

Estudos

Diferentes estudos tém mostrado que a corrida pode ajudar a reduzir o
risco de cancer de préostata. Um estudo americano descreveu que os ho-
mens que corriam pelo menos 5 horas por semana tinham um risco 20%
menor de desenvolver cancer de préstata do que os homens que nao cor-
riam. Outro estudo, este europeu, evidenciou que os homens que corriam
pelo menos 10 quildmetros por semana tinham um risco 30% menor de
desenvolver cancer de prostata do que agueles que nao corriam.

Mecanismos

Nao esta claro como a corrida pode ajudar a reduzir o risco de cancer de
prostata. No entanto, algumas teorias sugerem que ela auxilia reduzindo
a inflamacao, aumentando a imunidade e, assim, melhorando a saude
hormonal. O exercicio também pode ajudar a reduzir o risco de cancer de

prostata, especialmente nagueles com fatores de risco, como obesidade e
historico familiar.

Conclusao
A corrida € um exercicio seguro e eficaz que pode ajudar a reduzir o risco

de cancer de prostata. Homens que desejam reduzir tal risco, entre outras
acoes, podem considerar a corrida como parte de seu plano de exercicio.



Recomendacodes

- Converse com seu meédico antes de iniciar qualguer programa de exer-
cicio;

- Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracao
dos exercicios;

- Busque um(a) parceiro(a) de exercicio para ajuda-lo a se manter mo-
tivado;

- Encontre um tipo de exercicio gue vocé goste e que seja adequado para
o seu nivel de condicionamento fisico. A corrida, mesmo que seja leve, po-
de ser uma boa dica.
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MEDICINA E
A CORRIDA
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NOVEMBRO AZUL: CORRIDA PELA PREVENCAO
DO CANCER DE PROSTATA E LESOES

Estamos no més escolhido para a

campanha Novembro Azul, que tem
como objetivo principal conscientizar
os homens e a sociedade sobre a im-
portancia da prevenc¢ao e do diagnos-
tico precoce do cancer de prostata.
Aléem disso, a campanha tambéem
destaca a importancia da pratica de
exercicios fisicos, como a corrida, para

prevencac e saude como um todo.

O cancer de préstata € o segundo
cancer mais comum em homens,
com quase um milhao de novos ca-
sos diagnosticados todos os anos em
todo o mundo. E um cancer curavel
que pode variar de tumores de cresci-
mento lento (mais comuns) aos tu-

mores agressivos que progridem
rapidamente. Por isso, o diagnosti-
co precoce da doenca € crucial.

O cancer de prostata encontrou u-
ma incidéncia seis vezes maior nos
paises ocidentais do que nos pai-
ses nao-ocidentais, onde os fatores
relacionados ao estilo de vida, die-
ta, genética e meio ambiente sao
considerados um papel funda-
mental, por isso fiz a conexdao com

0 esporte para fazer esse texto.

Pesquisadores descobriram que a
baixa ingestao de carboidratos re-
finados e o aumento do consumo
de gordura omega-3, proteina de
soja, chas verdes, café, roma, res-
veratrol (presente em framboesas,
mirtilos, uvas e vinho), tomates e
produtos de tomate podem redu-
Zir o risco de prostata Cancer, ou
seja, este padrao alimentar sauda-
vel inclui um alto consumo de fru-
tas e vegetais e uma ingestao re-
duzida de carboidratos refinados
(que podem ser substituidos por
graos integrais), carnes vermelhas
cozidas demais e gorduras totais e
saturadas.
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De acordo com o Instituto Nacional do Cancer, varios estudos também
mostraram que o exercicio é efetivo para diminuir o risco de cancer de
prostata, apressar a recuperacao do cancer ja diagnosticado e diminuir as
chances de recorréncia. Um estudo descobriu que exercicio rigoroso, como
participar de um esporte competitivo, parece dificultar a progressao do
cancer de préostata em homens com mais de 65 anos.

QUE EXAMES FAZER?

O cancer de prostata € o segundo tipo mais comum entre os homens,
sendo fundamental garantir que essa doenca seja identificada em sua fase
inicial, onde as chances de cura sao muito maiores. Por isso, € essencial que
0s homens estejam atentos aos sintomas e realizem exames preventivos
regularmente, como:

-0 exame de toque retal,

- 0 ultra som de prostata e

-0 exame de sangue chamado PSA.

Nesse sentido, a campanha do Novembro Azul busca quebrar tabus e
estimular os homens a cuidarem da saude de forma integral. A pratica de



atividades fisicas, como a corrida, € uma excelente aliada na prevencao do
cancer de prostata, pois contribui para o equilibrio hormonal, fortalecimento
do sistema imunoldgico e melhora do bem-estar emocional.

Contudo, para evitar lesdes durante a pratica esportiva, e ter uma vida sauda-
vel, é fundamental adotar algumas medidas preventivas. Antes de iniciar
gualquer atividade fisica, € importante realizar um agquecimento adequado,
alongar os musculos e utilizar roupas e calcados confortaveis. Além disso, é
fundamental respeitar os limites do corpo, evitar sobrecargas e adotar uma
postura correta durante a corrida.

A conscientizacao sobre a importancia da prevencao do cancer de prostata e
a pratica segura de atividade fisica sdo fundamentais para a promocao da
saude masculina. Essas acdes contribuem para a prevencao de doencgas, a
melhora da qualidade de vida e a conscientiza¢cdo sobre a necessidade de cui-
dar da saude de forma integral.

Dessa forma, neste Novembro Azul, vamos unir esforcos para disseminar in-
formacdes sobre o cancer de prostata, incentivar os homens a realizarem exa-
mes preventivos e a adotarem praticas saudaveis, como a corrida. Vamos cor-
rer juntos pela prevengao do cancer de prostata, pela salide masculina e pela
busca de uma vida plena e equilibrada. Afinal, cuidar da salude € um ato de
amor-proprio e de responsabilidade para com o nosso proprio bem-estar.

Bons treinos, valentes!



BIOMECANICA

NOVEMBRO AZUL
COMO ESTAO OS SEUS EXAMES?
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Estamos on por aquill

Neste més, o novembro azul, € o més de conscientizacao sobre a saude do
homem, e dos exames de prevencao contra o cancer de prostata!

Entao nossa pauta nao poderia ser outra, e falaremos sobre a corrida e a
saude do homem!

Infelizmmente no nosso Pais e principalmente nosso sistema de saude sofre
devido a ndo cultura da prevencao!

Seja para qualquer doenc¢a, em qualquer segmento, o brasileiro nao tem o
costume e a educacaoc de se fazer exames preventivos.

A falta desse habito acaba onerando e muito nosso sistema de saude e
agravando cada vez mais a condicao de doencas que poderiam ser facilmente

curadas, se diagnosticadas e encontradas precocemente.

E a pergunta que fago, vocés acham que para vocés meus queridos leitores e
corredores, a coisa € diferente???

A resposta € NAQ!

DEFINITIVAMENTE NAO!
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No meu dia a dia clinico, garanto sem sombras de duvidas, gue somente 10%, e
olha que to fazendo uma forca danada, para falar que sao 10%, sao corredo-res

que me procuram para as avaliacées preventivas!

Entre 60% e 70% dos meus pacientes corredores sé me procuram depois que a-
presentam uma lesdao. Perto de 20% me procuram para melhora da performan-
ce, e sobra apenas essa gama pequena que me procuram para a prevengao!

Nao me assusto com isso, pois ja sabemos, sendo profissionais da area de saude,
dessa falta de cultura preventiva em nosso Pais, entdo nao esperaria nada dife-
rente disso mesmo!

Quando olhamos para corredores e a palavra prevencao, vejo somente duas for-
mas de conseguirmos atingir algum nivel de prevencao, e olha que a litera-tura
ainda nao conseguiu realmente trazer dados concretos, diretos e real-mente
efetivos de prevencao em corredores, a coisa ainda engatinha nessa area! Res-
piramos e aguardamos novas evidéncias.

No meu ponto de vista e do pouco gque temos desse tema, pensoc sempre em
duas variaveis: Dosagem de Carga e Fortalecimento.

Quando falo em dosagem de carga, ou manejo de carga é respeitarmos os
sinais de fadiga, escutar o corpo, respeitar a planilha de evolugao CRADUAL de
volume e intensidade da corrida, descansar e ter uma boa qualidade de sono!

Existem alguns trabalhos tentando estipular um aumento do volume entre 10%
e 30% do volume semanal por semana para que esse aumento seja gradual e
também algumas formulas estudadas por Tim Gabett, 2016, referéncia nesse te-
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ma, para se encontrar um ponto chave de aumento para tentar diminuir a
chance de se lesionar, através de uma conta da razdo da carga aguda/carga
cronica, que devera situar-se entre 0,8 e 1,3. Desta forma, abaixo de 0,8 o
atleta podera entrar num estado de undertraining e aumentar a chance de
lesdo e acima de 1,3, o atleta podera entrar num estado de over training,
também aumentando a chance de lesao, porém ainda ndo € uma regra e
ainda necessitamos mais trabalho.

Entao a dica preventiva aqui, € escute seu corpo, respeite seu limite e
descanse.

A segunda variavel é o aumento da capacidade tecidual.

Aqui o trabalho de fortalecimento € de suma importancia para podermos
aumentar a capacidade dos tecidos para que suportem a sobrecarga e
“tentar prevenir” lestes.

Isso pensando que seja plausivel, pois se vocé estd mais forte, vocé
machucara menos!

Coloquei aspas, pois a literatura ainda nao conseguiu comprovar diretamente
que isso acontece com os corredores, pois ha muitas outras variaveis para
gue se desenvolva uma lesao, e mesmo estando fortes e equilibrados, elas
podem infelizmnente aparecer! Recentemente um estudo evidenciou que se
fortalecermos os musculos dos pés (Footcore) poderemos ter uma chance de
2,42x menos de lesao, dado bem animador e interessante.

Entdo a segunda dica seria a primeira dica (rsrsr) mais a segunda, fortalecer
seu corpo e seus pes!!

Lembrando que ténis, roupas, meia de compressao, esteira, entre outras
coisas gue vOCés possam ouvir que previnem lesdao, ainda nao temos
nenhuma evidéncia que isso realmente acontece, cuidado com as falacias!!

Fico por aqui, e espero gue nesse mes de conscientizagao de prevengao da
saude do homem, que vocé também faca prevencao das doencas da corrida!

POR FELIPPE RIBEIRO
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NA CORRIDA E NA CARREIRA O

BOM E ESTAR "TUDO AZUL"

Na corrida e na carreira, as analogias sao inUmeras. Ambas exigem
comprometimento, esforco e superacao de desafios. E neste més de
Novembro, quando a pauta € a saude do homem, € o momento ideal
para explorar como o cuidado com a saude se entrelaca com o desem-
penho tanto nas pistas guanto no mundo profissional.

Lembro-me de uma conversa reveladora com um gestor parceiro em
minha antiga empresa. Ele compartilhou que estava enfrentando difi-
culdades para urinar, um sintoma preocupante. Meu conselho ime-
diato foi buscar ajuda médica, mas fiquei aténito quando ele confessou
que haviam se passado seis anos desde sua Ultima consulta médica.
Essa situacao chamou minha atencac para a negligéncia com a pro-
pria saude que muitos homens enfrentam, muitas vezes subestimando
sua importancia.

Aqui, a analogia entre corrida e carreira se torna evidente. Assim como
nos prepararmos para uma corrida, estabelecendo metas, treinando e
monitorando nosso progresso, tambéem precisamos cuidar de nossa
salde e bem-estar de maneira semelhante. Estabelecer metas de sau-
de, seguir um estilo de vida saudavel e fazer check-ups regulares sao
etapas cruciais para manter a performance de pico tanto nas pistas
guanto no ambiente profissional.
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A pratica regular da corrida pode melhorar a saude cardiovascular, aumen-
tar a resisténcia e fortalecer o corpo, mas nao € uma solucao completa. A
saude masculina requer atencao a aspectos que vao além da atividade fisica.
Assim como monitoramos nosso desempenho nas corridas, também deve-
mos monitorar nossa saude. Os sintomas de alerta, como as dificuldades uri-
narias que meu colega enfrentava, sao os indicadores de que algo nao esta
bem. Ignora-los pode ter consequéncias graves, tanto para a saude quanto
para a carreira.

A saude do homem & um ativo precioso que impacta diretamente o sucesso
profissional. Um individuo saudavel tem mais energia, clareza mental e ca-
pacidade de lidar com desafios no trabalho. O contrario tambéem e ver-
dadeiro: negligenciar a saude pode resultar em fadiga, baixo rendimento e,
em casos extremos, afastamento prolongado do trabalho devido a doencgas
evitaveis.
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Assim como treinamos para melhorar nosso desempenho na corrida, inves-
tir na saude masculina € um investimento em nossa carreira. Consultas me-
dicas regulares podem detectar problemas de salude antes que se tornem
crénicos e prejudiquem nossa produtividade. E como ajustar nossa técnica
de corrida para evitar lesoes; estamos fazendo correcoes antes gue seja tar-
de demais.

Este més de Novembro é dedicado a conscientizacao sobre a saude do ho-
mem, € a mensagem é clara: o cuidado com a saude é vital tanto para as
pistas quanto para o sucesso profissional. Assimm como planejamos e treina-
mMos para nossas corridas, devemos planejar e investir na manutengao de
nossa saude.

Em resumo, a corrida e a carreira estao intrinsecamente ligadas. Ambas exi-
gem dedicacao, disciplina e atencao aos detalhes. Assim como nao ignora-
mos os sinais de alerta durante uma corrida, nao devemos ignorar os sinais
de alerta de nossa saude. Ao cuidarmos de nossa saude, estamos pavimen-
tando o caminho para uma carreira de sucesso, onde podemos correr com
confianca em direcao a nossos objetivos profissionais, sem preocupacoes
com obstaculos imprevistos no percurso.




CORRIDA E
ODONTOLOGIA

POR VICTOR FERRAS WOLWACZ




CIRURGIA DE IMPLANTE DENTARIO:
“QUANDO POSSO VOLTAR A CORRER?”

Dr. Victor Ferras Wolwacz entrevista o
cirurgido buco-maxilo-facial Dr. Ricardo
Smidt, PHD

Dr. Victor: Duvida comum de pacientes
que necessitam cirurgia para colocagao
de implantes é quando poderao retornar
as atividades fisicas. Como lidar com a
ansiedade de pacientes que necessitam
cirurgias?

Dr. Ricardo: A melhor forma & passar o
maximo de informacgdes, procurando
esclarecer as duvidas. Cirurgias que nao
sao consideradas de urgéncia, como de
implantes dentarios, € divida em trés
etapas, todas com a mesma importancia
para o sucesso do tratamento e brevidade
de recuperacao. Sao elas as consultas preé-
operatérias, © ato trans-operatorio
propriamente dito e as consultas pos-
operatorias.

Dr. Victor: De que consistem as consultas
pré-operatorias?

Dr. Ricardo: Sao encontros que buscam
conhecer o paciente e estabelecer o
importante vinculo de confianca. Inicia-se
com anamnese, em gue se coletam
informacdes sobre a saude geral, as
doencas de base e possiveis alergias.
Neste momento também sao dadas
orientacoes de como é o procedimento,
quais os tipos de anestesia, se existem
alternativas ao tratamento cirdrgico, quais
0s exames € as medicacdes necessarios e
se ha risco de complicacoes.



Dr. Victor: Quais exames sao exigidos?

Dr. Ricardo: Sao solicitados exames de imagem e hematoldgicos, importantes
para o planejamento cirdrgico. De posse disso, as decisoes seguintes sao feitas,
peferencialmente, de forma conjunta paciente/profissional.

Dr. Victor: E quanto aos riscos?

Dr. Ricardo: Qualguer cirurgia tem risco de complicagoes. A escolha da técnica
define os protocolos e a forma de lidar com elas. Porém, estas sao minimizadas
se o procedimento seguir as normas de cuidados com o controle de infecgoes,
se houver adequada selecao de materiais, além de uma equipe cirurgica bem
treinada.

Dr. Victor: Apds a cirurgia, o paciente podera voltar a treinar?

Dr. Ricardo: A cirurgia € um trauma local e, como resposta, 0 corpo reage com
inflamacao, condicdo necessaria para que o reparo tecidual aconteca. As
primeiras 24 horas sao fundamentais para o controle da hemorragia. Portanto,
e crucial que o paciente faca repouso absoluto e siga as recomendacoes dadas
pelo cirurgiao assistente.Dependendo da extensao do trauma, até o quinto dia
ocorrerao reacoes inflamatérias mais intensas, que necessitarao de cuidados
especiais, dentre eles, evitar atividades fisicas.

Dr. Victor: Entao quando o paciente podera voltar a treinar sem riscos de
complicagoes?
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Dr. Ricardo: Cada caso € unico! Portanto, saber como se da a cicatrizacao
pode ajudar o atleta entender o porqué de alguns individuos serem
liberados para o treino antes que outros. Apos a primeira semana de cirurgia,
iniciam-se as etapas proliferativa e de remodelacao celular, a qual se estende
até trigésimo dia. Nestas fases, o paciente ja pode ser liberado para pratica
de exercicios gradualmente, conforme avaliacao e orientacao do cirurgiao.
Seguir corretamente todas etapas do processos € essencial para a garantia
do bem-estar do atleta e o favorecimento de uma evolucao cicatricial breve
e satisfatoria.

Dr. Ricardo Smidt - Mestre e Doutor em Cirurgia e Traumatolo-
gia Bucomaxilofacial. Coordenador do curso de Especializacao
em Cirurgia e Traumatologia Bucomaxilofacial da ULBRA.
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A conscientizagcao sobre a im-
portancia dos homens que pra-
ticam corrida de rua a fazerem o
teste de cancer de prostata po-
de ser beneficiada pela neuro-
ciéncia de varias maneiras, es-
pecialmente ao considerar es-
trategias de conscientizacao
gue atinjam o cerebro de forma
mais impactante.

Isso inclui o uso de narrativas
emocionais, imagens cativantes
e informacgoes de facil compree-
nsao gue ativem areas do cére-
bro relacionadas ao engajamen-
to e a tomada de decisobes.

O cancer de prostata € uma
guestao de saude gue muitas
vezes é envolta em tabus e es-
tigmas, particularmente entre
os homens. A pratica da corrida
de rua pode ser uma ferramenta
poderosa para quebrar esses
tabus e promover a conscienti-
zagcao e a prevencgao do cancer
de prostata.

Aqui estao algumas considera-
¢Oes sobre esse assunto:

NEUROCIENCIA NA CAMPANHA DO “NOVEMBRO AZUL”

1. Quebrando o tabu: A corrida de
rua pode ser um espaco para que
0s homens se unam, conversem
e quebrem o tabu em torno da
saude masculina, incluindo o
cancer de prostata. Ao criar um
ambiente onde os homens se
sentem a vontade para discutir
questoes de salde, a corrida po-
de desempenhar um papel fun-
damental na conscientiza¢ao;

2. Fortalecimento da comunida-
de: Correr em grupos ou em e-
ventos de corrida pode promover
um senso de comunidade entre
os corredores. Essa comunidade
pode ser um local de apoio onde
os homens podem compartilhar
informacoes e experiéncias rela-
cionadas a saude e ao cancer de
prostata:

3. Modelo de superacao: Correr &
uma atividade que envolve supe-
rar desafios fisicos e mentais. Os
corredores podem ser exemplos
de superacao, mostrando gue os
homens podem enfrentar e su-
perar o medo ou a apreensao em
relagao aos exames de cancer de
prostata;
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4. Promogao da conscientizagao:
Eventos de corrida e grupos de
corredores podem ser oportuni-
dades ideais para promover a
conscientizacao sobre a impor-
tancia dos exames regulares de
cancer de prostata. Isso pode ser
feito por meio de divulgacao,
palestras e informacodes nas cor-
ridas;

5. Saude integral: Correr € uma
parte importante da busca por
um estilo de vida saudavel. In-
centivar os corredores a cuidar
da salde como um todo, inclu-
indo a realizagao de exames de
prostata, ajuda a reforcar a men-
sagem de que a saude integral é
fundamental,

©. Inspirando acao: Correr é so-
bre dar passos, um de cada vez.
Da mesma forma, a conscien-

tizacao e a prevencao do cancer
de prostata envolvem tomar me-
didas passo a passo. Os corredo-
res podem inspirar outros ho-
mens a dar o primeiro passo em
direcao a prevencao e a saude.

Como incentivar o atleta aderir a
campanha do “Novembro Azul"

1- “Corra pelo seu bem-estar! Nao
deixe o medo impedir vocé de
continuar correndo. Fagca o exa-
me de prevencao ao cancer de
prostata e garanta muitos mais
quildmetros pela frente.";

2."Assim como voce enfrenta de-
safios nas corridas, encare tam-
bém o desafio de cuidar da sua
saude. Um simples exame de
prostata pode salvar sua vida.";

3 - A determinacac que vocé tem
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nas corridas € a mesma que Vocé precisa para cuidar da sua saude.
Faca o exame de prostata e continue correndo com forga total.”;

4. "Nao deixe o cancer de prostata chegar a linha de chegada. Faca o
exame e garanta que vocé continue cruzando suas proprias metas de
corrida.";

5. "A sua resisténcia nas corridas € admiravel, mas vocé também preci-
sa ser resistente contra o cancer de prostata. Faca o exame e fique no
controle da sua saude."

6. "Sua determinacao nas corridas € inspiradora. Leve essa determina-
¢ao para cuidar da sua saude, fazendo o exame de prostata. Sua familia
e amigos contam com vocé.",;

7." Cruze a linha de chegada da prevencao. Faca o exame de prostata e
continue sua jornada como um corredor saudavel e forte. Sua salde é
a meta mais importante.".

A pratica da corrida pode ser um meio eficaz para guebrar tabus em
torno do cancer de prostata, promover a conscientizacao e incentivar
0os homens a cuidar de sua saude. Correr nao apenas representa uma
forma de superacao e resisténcia, mas também pode servir como uma
metafora para superar os obstaculos relacionados a saude masculina e
ao cancer de prostata.



NEW BEALANCE FUELCELL PROPEL V4

Salve Runners, nesta edicao escreverei sobre o New Balance
Propel v4. Lancado recentemente pela NB € um dos ténis da fa-
milia FuelCell. Nele vocé vai encontrar algumas diferencas inte-
ressantes dos seus irmaos e gue podera te surpreender na entre-
ga desse modelo. Na parte tecnica do ténis ele apresenta um
cabedal em uma camada unica de Mesh, uma clipagem eficien-
te de contraforte. Falando sobre a entressola, ela € composta por
duas camadas de FuelCell e com uma placa de TPU no meio pa-
ra manter a resposta de energia junto com a tecnologia FuelCell.
Na sola esta versao apresenta um reforco de borracha NEndur-
ance que ajuda a prolongar a vida util do ténis.

Ja seu peso no tamanho 42 Brasil &€ de 312g e seu drop € de 6
mm, apresentando um toebox mais largo e um cadarco muito
bem colocado e ajustado ao conjunto do tenis.
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Primeiras Impressoes

Ao colocar o ténis pela primeira vez no pé senti uma grande estabilidade e
um espaco interno bom, o gue me trouxe a sensacao de conforto e seguran-
ca logo de cara. Ja uma coisa que me chamou a atencao foi o peso do ténis
pois na mao ele passa a sensacao de ser pesado para um ténis considerado
intermediario, mas ao calcar percebi que esse peso se encontra bem distri-
buido no mesmo, o que nao traz a sensacgao de ser tao pesado, mesmo pos-
suindo seus 312 gramas.

Ao caminhar e correr, na experimentacao, nao se tem a sensacao do ténis
possuir placa de TPU, ou seja, nao passa a sensacao de impulsionar como um
ténis de placa de carbono. Mas como disse anteriormente, a sensacao de ves-
tir o pé com conforto e estabilidade estao presentes a todo momento com
esse modelo.

On The Road

Meu primeiro treino com o modelo em questdo foi um regenerativo, e real-
mente ele entregou tudo que promete desde o inicio: superconfortavel e bas-
tante estavel. Ao longo do treino senti a ajuda que a placa traz para a econo-
mia de energia e para uma passada mais confiavel e linear. Ja nos treinos
mais fortes ele entrega bastante retorno, mas peca um pouco no peso, gue
na minha opinidao poderia ser menor.

A sensacao com o Propel v4 nos treinos é que sem duvida ele é um “pau pra
toda obra”, te ajuda nos regenerativos e nos treinos mais fortes, nao tanto
guanto seus irmaos da linha, mas te traz mais seguranga em terrenos irregu-
lares que os outros modelos.

Opiniao Final

O New Balance FuelCell Propel v4 € um ténis que sem duvida se enquadra
na linha dos intermediarios e que traz uma boa harmonia entre os com-
postos presentes nele. Para mim ele se enquadro num otimo custo-beneficio
para quem busca durabilidade, versatilidade e um acabamento mais pre-
mium.
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Um detalhe que poderia ter sido levado em conta pela marca foi o peso dele,
algo que realmente fica discrepante em relagao a maioria dos seus concor-
rentes. OQutro detalhe que para alguns pode trazer um desconforto é o Mesh
do cabedal, ele € menos maleavel que o Knit e pode trazer a sensacao de es-
guentar o pé em corridas mais longas e em dias de calor.

Listo abaixo alguns pontos que destaco do ténis:
Pontos Fortes:

- Durabilidade da sola;
- Versatilidade do modelo;
- Resposta da Placa de TPU.

Pontos Fracos:

- Peso;
- Cabedal em camada unica de Mesh.

Finalizando, para mim o Propel v4 da New Balance é um ténis que encaixa
bem para quem busca estabilidade sem comprometer o rendimento, uma
excelente compra para seus treinos diarios mas gue nao traz uma resposta
tao agressiva para sua prova.

Ficou com duvidas em alguns termos por aqui, nao se preocupe € so buscar
nas edicoes anteriores que explico tudo sobre os termos dos ténis e nao es-
queca de acompanhar as proximas edicoes para ler os reviews e compa-
rativos dos modelos mais falados do mercado.

Nos Vemos na Proxima Edicao!



Fala, corredores apaixonados e entusiastas do esporte! Se vocé esta em busca de
um espaco virtual para compartilhar suas experiéncias, dicas, desafios e conquis-
tas no mundo das corridas de rua, temos um convite para vocé. Estamos convi-
dando todos os leitores da Runners Brasil a se juntarem a nés em Nosso grupo
exclusivo no WhatsApp, onde a conversa é toda sobre corrida!

Imagine um lugar onde vocé pode encontrar corredores de todos os niveis, des-
de iniciantes até atletas experientes, todos dispostos a compartilhar conheci-
mento, trocar ideias @ motivar uns aos outros a alcangar novos patamares em
suas jornadas de corrida. Esse € exatamente o ambiente que estamos criando em
NOSSO grupo.

No grupo do WhatsApp da Runners Brasil, vocé podera:

1 - Conectar-se com corredores apaixonados de todo o pais, que compartilham o
mesmo amor pela corrida de rua;

2 - Obter conselhos valiosos de corredores experientes, que ja passaram por di-
versos desafios e estao dispostos a compartilhar suas experiéncias;

3 - Trocar dicas de treinamento, nutricao, equipamentos e tudo o que esta rela-
cionado a corrida;

4 -Encontrar motivagao e inspiracao diarias atraves de historias de superacgao e
conquistas pessoais de outros corredores;

5 - Discutir as ultimas tendéncias do mundo das corridas, eventos proximos, no-
Vos equipamentos e muito mais;

6 - Fazer novas amizades e criar conexdes significativas com pessoas que com-
partilham sua paixao.

N3ao importa se vocé esta apenas comecando sua jornada de corrida ou se ja &
um corredor experiente, todos sao bem-vindos em nosso grupo. Estamos ansio-
sos para criar uma comunidade forte, na qual possamos aprender uns com os ou-
tros, encontrar suporte mutuo e celebrar nossas conquistas. Acesse o QRCode
abaixo e venha fazer parte da nossa comunidade.
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