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Pablo Mateus

CEO

Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

Gostaria de expressar meu sincero agradecimento pelo apoio e dedi-
cacao que tornaram possivel esta linda edicao. Cada pagina foi prepa-
rada com cuidado e carinho para oferecer o melhor conteldo a voces,
Nossos corredores e entusiastas.

Nesta edicao, abordamos como manter a energia e a motivacao nos
treinos de corrida, essencial para vencer a fraqueza, a indisposicao €
garantir uma continuidade saudavel nos seus treinos. Aproveitem cada
matéria, pois elas foram feitas pensando em vocés.

Figuem ligados, pois em breve teremos mais novidades incriveis para
compartilhar.

Boas corridas!
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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 satisfacao que convidamos vocé a fazer parte da nossa comunidade no Instagram!

Estamos reunindo corredores apaixonados por todo o Brasil para compartilhar experiéncias, dicas,
motivacdao e tudo o que envolve o mundo das corridas. Atraves de conteudo exclusivo, desafios
emocionantes e interacoes animadas, vamos unir forcas para impulsionar o seu desempenho e
criar lacos duradouros nessa jornada de superacao. Acesse o0 QRCODE acima e junte-se a nas.

Vamaos correr juntos rumo &s conguistas! &




O que € importante para VOCE,
precisa ser eternizado.

Confira meu trabalho:
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DITORIAL

Caros, corredores e corredoras!

A pergunta que eu fago para vocé é: O que vocé faria se
hoje as corridas de rua fossem proibidas no Brasil, sem
data para retornar? Reflita! Pois bem, eu fiz esta per-
gunta esta semana para um individuo e ele teve dificul-
dades em responder, Durante o apice da pandemia, ti-
vemos milhares de cancelamentos de provas € mesmo
assim, me mantive ative na medida do possivel seja em
treinos de forga (com o peso do proprio corpo e na aca-
demia quando podia), seja correndo cedo onde podia e
guando podia. Fazia isso por prazer, pela saude e por
entender que o exercicio fisico sistematico deve fazer
parte da nossa rotina humana e € uma poderosa arma
em prol da minha saude e longevidade com total auto-
nomia. Correr prova € legal? CLARO QUE SIM! Porém
temos que ter em mente gue acima de tudo, manter a
rotina de exercicios € o melhor plano de saude gque po-
demos ter para a autonomia e longevidade. Neste sen-
tido esta edicao traz ideias e reflexdes de como pode-
mos manter a rotina de treinos, aliar tudo isso com a vi-
da pessoal e profissional sem perder a motivacao ou co-
mo gosto de chamar, a "aderéncia”. O que posso ante-
cipar a vocés é que o perfeito equilibrio entre os treinos,
a boa alimentacdo (dieta) e o repouso adequado se
mostra essencial para poder treinar bem, competir
pbem e acima de tudo se divertir com mais prazer nesta
jornada da corrida de rua, onde quer gue seja.

Tenho certeza que irao gostar do gue nossos colunistas
descreveram, mas repito a pergunta: O gue vocé faria
se hoje as corridas de rua fosserm proibidas no Brasil,
sem data para retornar? Eu seguiria treinando, e vocés?

Boa leitura e bons treinos camaradas!

B

Darlan Souza / Editor-chefe
CREF 181223 - G/sP
MTB 87036/SP u
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WARM-UP

JUNHO/2024

Caros leitores da Runners Brasil,

Junho chegou, e com ele, novos desafios e oportunidades para todos
nos, corredores apaixonados. Nesta edigao, vamos abordar um tema
crucial para mantermos nosso desempenho e nossa paixao pela corri-
da sempre em alta: como combater a fraqueza, a indisposi¢ado e a falta
de continuidade nos treinos. Sabemos que a motivacao e fundamental
para qualquer corredor, mas nao pode se limitar apenas a inscricao em
uma prova.

1. Fraqueza: Identificando e Superando Limitacdes Fisicas

A fraqueza, seja ela muscular ou mental, pode ser um obstaculo signi-
ficativo no caminho de um corredor. Abordaremos técnicas de fortale-
cimento muscular, treinos funcionais e praticas de recuperac¢ao para
garantir que seu corpo esteja sempre preparado para os desafios da
corrida.



2. Indisposicdao: Mantendo a Energia e a Vontade de Treinar

A indisposicao pode surgir por diversos motivos, desde uma noite mal
dormida até questdes emocionais. Vamos explorar dicas de nutricao,
praticas de bem-estar mental e rotinas diarias que ajudam a manter a
disposicao em alta. Lembre-se, a corrida nao é so sobre o fisico, mas
tambéem sobre a mente.

3. Continuidade nos Treinos: Criando uma Rotina Sustentavel

Manter uma rotina consistente de treinos € um desafio para muitos
corredores. Nesta edigcao, daremos dicas valiosas sobre como criar e
manter uma rotina sustentavel, mesmo diante das adversidades. Va-
mos falar sobre planejamento de treinos, a importancia do descanso e
como encontrar prazer na pratica diaria da corrida.

Motivacao Além das Provas

Estar inscrito em uma prova pode ser um grande motivador, mas nao
deve ser o unico. Exploraremos outras formas de manter a chama da
corrida acesa, como estabelecer metas pessoais, correr em grupo, par-
ticipar de desafios virtuais e, principalmente, encontrar o prazer na jor-
nada, nao apenas na linha de chegada.

Preparem-se para uma edicao cheia de dicas praticas, historias inspi-
radoras e tudo o que vocé precisa para continuar firme e forte na sua
jornada como corredor. Vamos juntos superar a fraqueza, vencer a in-
disposicao e manter a continuidade nos treinos, correndo sempre em
direcao aos nossos objetivos.

Boa leitura e otimos treinos!

Equipe Runners Brasil

"Cada passo é um progresso, cada treino € uma conquista. Corra

nao apenas para chegar, mas para descobrir ate onde sua
determinacdo pode te levar." - Pablo Mateus
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O desafio da constancia
no treinamento esportivo

Treinar ou mMmanter-se em treinamento, seja em qualquer modalidade, vem
ficando cada vez mais desafiador com o passar do tempo, tendo em vista o
cenario social em que vivemos, marcados pela falta de tempo na rotina diaria,
seja pelas mudancas gque a modernidade trouxe, tendo o conforto cada vez
maior relacdo com status econdmico e social.

Mas falando especificamente de corrida, o conforto € algo tdo ambicionado,
que o proprio mercado da corrida o vende como item ou caracteristica em seus
produtos. No entanto, treinar implica inevitavelmente o desconforto. Por mais
leve ou recreativo que seja seu treinamento ou exercicio fisico, ele € mais
desconfortavel do que a comodidade de um sofa com sua séerie favorita.

Por mais gue algumas pessoas digam gue somaos nascidos para correr, na ver-
dade, o ser humano foi feito para repousar. O paleontologo Daniel E. Lieber-
man, em seu livro "Exercicio”, argumenta que nao evoluimos naturalmente pa-
ra nos exercitar. Nao nascemaos para correr, mas somos bons corredores, pois
precisavamos da corrida (e caminhada) para nossa sobrevivéncia, para conse-
guir comida, por meio da caca e coleta.

®
=
®



Portanto, nosso instinto inato € para
economizar energia. Exercitar-se, alem de
lutar contra a rotina maluca da vida
moderna e a tentagdo da zona conforto,
também driblar a nossa prépria natureza
evolutiva. Portanto, quando nos
exercitamos, quando levantamos da
cama cedinho para correr em um dia frio,
ou quando saimos para treinar apos um
_ dia cansativo de trabalho, podemos nos
NS considerar vitoriosos.

Manter a constancia e a consisténcia do
treinamento, requisitos fundamentais
para bons resultados, € um desafio
grande, que exige, sobretudo, muita
disciplina, uma vez que, em muitos dos
dias, podemos nos sentir desmotivados,
desanimados e indispostos, e aquela
motivagao intrinseca parece nao vir.




Eu sempre destaco a maior
forca da motivacao intrinseca,
pois, guando dependemos de
fatores externos, de alguém
ou alguma agao de terceiros
para nos motivar, tiramos de
nos aquela responsabilidade.
Por outro lado, como citei ma-
is acima, manter a disciplina é
um grande desafio, entao,
procurar esses fatores exter-
nos pode ajudar, e muito.

Seguir, nas redes sociais, pes-
50as que agregam a nossa ro-
tina e gue Nnos inspiram e um
dos pontos a serem conside-
rados. No entanto, ndo pode-
mos cair na armadilha de
comparar nossos resultados
ao em vez de outras pessoas.
Isso pode ter um efeito con-
trario e ser desmotivador. Se
comecei a correr ha uma se-
mana, Nao posso, nem devo
me comparar a uma pessoa
que ja corre ha um ano, ou
mesmo ha um més. E preciso
entender que existe um cami-
nho, e que teremos fases para
passar, ate chegar ao nivel da-
guela pessoa. E, mesmo trei-
nando mais, ou mais tempo
gue ela, pode ser que nao se
atinja aguele nivel, tendo em
vista a nossa individualidade
biolégica.

Correr é p}a,zem;:ar, ,ao-q’er
provocar euforia, a&?rwe
uma. penpacas- de leveza,
m"i-t“f ada, com excdagas




Por mais que muitas pessoas se dizem vicia-
das em correr, ou que a corrida se torna um
vicio, ndo concordo com essa visao, uma vez
gue, guando falamos de vicio em algo, a fal-
ta desse "algo” é patoldgica, causa crise de
abstinéncia, o gue nao acontece com a cor-
rida. Correr & prazeroso, pode provocar eufo-
ria, alegria, uma sensacao de leveza mistura-
da com excitacao e relaxamento, causada
por uma mistura de hormonios e neuro-
transmissores liberados durante a atividade.
E essas sensacoes seraoc o grande combusti-
vel para manter-se motivado a continuar.

Quando somos sedentarios e iniciamos u-
ma nova rotina, inserindo a corrida ou ou-
tros exercicios fisicos, os primeiros dias serao
sempre os mais dificeis. Até gue aquela ati-
vidade se torne um habito e faca parte da
sua rotina diaria, virao muitos obstaculos a
" serem superados, que passam pela fadiga,
desanimo, autossabotagem, entre outras
sensacoes. Portanto, algumas dicas podem
ajudar a criar o habito e a nao falhar em seu
objetivo.

1 - Encare o treino como um compromisso
serio com vocé mesmo. Assim como voce
faz com reunides de trabalho, compromis-
sos formais, fagca com seu treino e insira na
sua agenda, conforme sua rotina.

2 - Corra com amigos. Correr geralmente &
bem solitario, entao, conseguir uma compa-
nhia pode ajudar a manter a rotina.

3 - Tenha metas e comemore suas congulis-
tas. Quando temos uma meta definida, fica
mais facil, ou menos dificil, portanto, estabe-
leca metas plausiveis, que vocé sabe que
sao possiveis de serem alcancadas dentro
do periodo proposto.




Por exemplo, se vocé corre 5 Km em 35 min, tente diminuir o tempo nas pro-
ximas semanas. Treinar com objetivo de completar uma prova também pode
ser uma excelente metal!

4 - Tome nota de seus resultados. Anote cada progresso, como uma conguista,
um degrau que voceé subiu. Por exemplo, se vocé conseguia correr 2 min conti-
nuos e atingiu os 3 min, tome notal!

5 - Lembre dos beneficios. Correr e exercitar-se € bom para a saude, portanto,
apoie-se sempre nesse argumento quando pensar em desistir. Pense em todos
os beneficios para sua saude e qualidade de vida.

6 - Divirta-se e nao se cobre tanto. Em primeiro lugar, a corrida deve proporcio-
nar prazer para vocé, portanto, se nao conseguiu seus objetivos ou metas que se
propos, nao se frustre, apenas continue.

7 - Mantenha-se ativo. As vezes pode acontecer de vocé realmente ndo estar a
fim de correr, entao vale investir em outra atividade, alternando estimulos e ex-
perimentando novidades, como bike, ioga, natacao, musculacao, entre outros.
Ou mesmo mude o seu local de treino, procurando conhecer novos lugares, am-
bientes naturais, explorar a cidade ao seu redor ou novas trilhas.
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Sobre
Tomiko Eguchi g

Eu nédo praticava nenhum exercicio
fisico, antes de receber o diagndstico

da osteoporose.

Um diagnéstico de osteoporose mudou o estilo de vida de Tomiko
Eguchi. No entanto, levou quatro anos para que a entao corredora, com
52 anos, levasse a sério a recomendacao médica e transformasse a sua
rotina em busca de beneficios para a saude. Hoje, acs 74 anos, exibe um
curriculo impressionante com 101 ultramaratonas e 36 maratonas
completadas. Em cada prova que participa, € admirada por outros
corredores e inspira muitos pela vitalidade, alegria e determinacao.
Tomiko ja foi personagem de varias reportagens que celebram sua
disposicao e sua trajetoéria de superacao em provas que desafiam seus
limites. Recentemente, participou de um documentario que retrata a
vida apods a aposentadoria, reafirmando sua historia de resiliéncia. Para
a Runners Brasil, a japonesa que veio ao Brasil aos 10 anos de idade,
compartilha sua inspiradora trajetoria na corrida, e demonstra que
nunca é tarde para comecgar a correr e que, com determinagcao e amor
pelo esporte, é possivel superar qualquer desafio.



Q&A

Sabine: Como foi receber o diagnostico de osteo-
porose? Em que ano foi? Qual era a sua idade?

Tomiko: Quando recebi a noticia de osteoporose,
nao levei sério, mesmo com recomendag¢ado do mé-
dico para fazer alguma atividade fisica. Isso foi em
1998, quando eu tinha 48 anos.

Sabine: Em que momento que vocé decidiu que
era hora de mudar e seguir a recomendagcao meé-
dica de comeg¢ar a caminhar?

Tomiko: Apenas quatro anos depois do diagndstico
que eu resolvi cuidar da minha saude. Comecei fa-
zer a caminhada no Parque da Aclimacao, em Sao
Paulo (SP).

Sabine: Como foi a transicdo da caminhada para a
corrida? Alguém te inspirou?

Tomiko: Para eu comecar a correr, nao demorou
muito. Foi no mesmo ano gue iniciei a caminhada,
em 2002, incentivada por amigos que ja corriam.

Sabine: Qual foi a sua primeira prova de corrida?

Tomiko: A minha primeira corrida foi de 10 km, s6
que eu ‘apaguei’ faltando 1 km para o fim da prova.
Foi em Sao Paulo, mas nao lembro mais o nome. Eu
tinha feito um plantao noturno no hospital, como
auxiliar de enfermagem.
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Sabine: Vocé sabe quantas provas ja correu? Se nao, tem uma ideia de
quantas?

Tomiko: Ja completei 101 ultramaratonas oficial-
mente, e tenho varias gque nao completei. Marato-
nas ja fiz 36. A primeira foi em Blumenau (SC), mas
eu nao sabia que eram 42km. Ja tinha feito uma
Sao Silvestre e achei que poderia participar de uma
maratona. Mesmo assim, consegui cruzar a linha
de chegada. Provas de 05km, 10km, 15km e 21km ja
fiz varias e até perdi as contas.

Sabine: Vocé foi campea da BR 135 - Brazill35 Ul-
tramarathon, nas montanhas da Serra da Manti-
queira em Minas Gerais - em 2008, com 48h 14
min de prova. O que te levou a enfrentar esse
desafio?

Tomiko: A BR 135, foi um desafio e tanto, com mui-
ta chuva. Mas meu objetivo era so completar a pro-
va, e no fim acabei vencendo, com ajuda de Deus e
Nossa Senhora Aparecida, que estavam em todos
0s momentos ao meu lado, e amigos, que juntos
fomos firmes até cruzar a linha de chegada.

Sabine: Quais beneficios fisicos e mentais vocé
notou desde que comegou a correr?

Tomiko: Sao varios beneficios fisicos e metal, e to-
dos eles me motivaram e me motivam a enfrentar

todas as dificuldades do dia a dia.

Sabine: O que te motiva mais a continuar trei-
nando e se manter ativa aos 74 anos?



Viver feliz

Tomiko: A minha motivacao e viver feliz, com sau-de. Eu quero correr,
enquanto Deus me permitir. Sou muito feliz por ter conhecido a corrida.
E 0 meu esporte.

Sabine: Como foi a experiéncia de participar do documentario "Além
do Aposento”, que retrata a vida apés a aposentadoria?

Tomiko: Foi uma experiéncia incrivel, gratificante. Nem sabia que eles
estavam fazendo esse documentario, e foram muitas emocdes. Para
guem quiser acompanhar, esta disponivel no Youtube.

Sabine: Vocé é muito querida entre os atletas da corrida (da para per-
ceber o carinho pelo seu Instagram) e motiva muita gente a pensar
diferente e iniciar uma atividade fisica. Como vocé ser sente sabendo
que a sua vitalidade é inspiragcao para outras pessoas?

Tomiko: Eu sou muito feliz com a vida que levo. Sempre estou rodeada
por muitos amigos. Eu participo das corridas, justamente para incentivar
jovens que guerem praticar atividade fisica, e inspirar me deixa extrema-
mente grata. Nas corridas longas, hoje eu participo com staff voluntario,
porque tenho marca-passo.

Sabine: Tem como se sentir motivada todos os dias? Ou como vocé lida
com aqueles dias em que bate uma indisposi¢ao, da preguica mesmo de

treinar?

Tomiko: Eu treino tarde todos os dias, as vezes tenho preguica, mas nao con-

sigo ficar sem correr. Eu s6 penso gque nao vou desistir nunca, quero conti-

nuar correndo, até que um dia seja a ultima linha de chegada.

Sabine: O que mais te ajuda mentalmente para correr provas longas?

Tomiko: Amo muito correr provas longas, nao e a toa que fiz 101 ultramarato-

nas. Mas sempre tenho na mente, para nao desistir e correr com determi-

nacao.



Sabine: Quais sao seus objetivos na corrida?

Tomiko: Hoje corro por prazer, sem pensar em tempo, cruzar li-
nha de chegada e agradecer a Deus e a saude que tenho. Acon-
selho a quem precisa de algo para se motivar a correr, é fazer tu-
do com muito amor e determinagao e desistir jamais.

SABINE
| | WEILER
JORNALISTA
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THIAGO LOBO ¢

ARQUITETO E CORREDOR

ROTINAS DE TREINAMENTO

Para um objetivo de correr uma maratona, me dedico a 03
treinos semanais com media de 45km a 60km ao todo, alem

PERFIL DO CORREDOR de um suporte de fortalecimentos com especialistas e

nutricionista.

OBJETIVOS E METAS

Arquiteto apaixonado pelo profissdo e
ratina de lideranca entre reunioes
com clientes e equipe. Tenho a
corrida como apoio de relaxamento,
autoconhecimento e determinagéo
diaria de conseguir sair da zona de

conforto. PRINCIPAIS CONQUISTAS

Buscar na corrida a conclusdo da tdo sonhada 06 maiores
maratonas do mundo e incentivar a pratica do esporte como
apreendizado constante de si mesmo.

Em busca de desafios, atualmente tenho como meta
concluida 03 Marathon Majors das 06 mais importantes do

SK'LLS mundo!
Resisténcia Fisica . 00 DESAFIOS E SUPERAQAO
Forga Muscular [ N N
Conciliar o dia a dia de trabalho com treinos intensos sem
Mentalidade . . . .' . perder a determinacéo e foco.
Disciplina C N N ]
il e o UMA FRASE
Treinos e 66 @O
Recuperagéo N N N | “Néo precisa ser facil,
Basta ndo ser impossivel”!!
CONTATO

@thiagoloboarquitetura
@ Goiania- GO
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SUPERAR OBSTACULOS; UMA MISSAO

DA CORRIDA E DA CARREIRA

No mundo corporativo, assim como na corrida de rua, € comum encontrar-
mos desafios que testam nossa determinacao e resiliéncia.

A fragueza, a indisposicao e a falta de continuidade sao obstaculos comuns
em ambos 0s cenarios ; o que reguer uma abordagem estratégica. Identifi-
car pontos fracos e trabalhar neles, manter a motivacao com metas claras e
cultivar a persisténcia e disciplina sdo essenciais para o sucesso em ambos
0S Campos.

Assim como corredores precisamos treinar regularmente para melhorar
nosso desempenho, como profissionais devemos investir continuamente
em nosso desenvolvimento para alcangarmos o sucesso desejado.

Veja a seguir 3 pontos que podem te ajudar nesse processo, se posto em
pratica

1. Fraqueza: Identifique e Fortaleca Seus Pontos Fracos

Na corrida, fraqueza pode se manifestar de varias formas, como falta de
forca muscular ou resisténcia cardiovascular. Para supera-la, € essencial
identificar essas areas e trabalhar nelas de forma especifica, seja com exer-
cicios de fortalecimento muscular, treino intervalado ou praticas de alonga-
mento e flexibilidade.

Vale ressaltar que vocé deve buscar a ajuda de profissionais; tanto de um
educador fisico como a de um medico, clinico ou especialista em esportes.




Ja no ambiente de trabalho, fraqueza pode significar falta de habilidades
técnicas ou comportamentais. Assim como na corrida, é crucial identificar
essas areas e investir em treinamento e desenvolvimento pessoal. Isso pode
incluir cursos de aperfeicoamento, mentoria ou feedback construtivo. Forta-
lecer seus pontos fracos nao s6 melhora seu desempenho, mas também au-
menta sua confiancga e capacidade de enfrentar desafios futuros.

2. Indisposicao: Mantenha a Motivacao e o Foco

A indisposicao pode ser um grande obstaculo para nés corredores, muitas
vezes causada por fatores como cansago, estresse ou falta de motivacéo.
Manter-se ativo envolve criar uma rotina consistente e estabelecer metas
claras. Envolver-se em um grupo de corrida ou encontrar um parceiro de
treino pode proporcionar © apoio necessario para superar momentos de de-
sanimao.

No mundo corporativo, a indisposicao pode surgir de varias formas: desmo-
tivacao, esgotamento ou desinteresse. Para combaté-la, é importante definir
objetivos de carreira claros e alcancar pequenos marcos ao longo do cami-
nho. Participar de projetos desafiadores, buscar novas responsabilidades e
encontrar um mentor podem ajudar a manter a motivacao e o foco no tra-
balho.

3. Falta de Continuidade: Cultive a Persisténcia e a Disciplina

A falta de continuidade nos treinos € um problema comum entre os corre-
dores. Estar inscrito em uma prova pode ser um incentivo, mas nao deve ser
o0 unico. Voceé se lembra do periodo de pandemia? Entao , se provas de rua
fossem a Unica motivagao o que seria de nos corredores?

A chave é criar uma rotina sustentavel e encontrar prazer na propria pratica
da corrida. Planejar treinos variados e recompensar-se por peguenas con-
guistas ajuda a manter a disciplina.



FOCO

MOTIVACAO
DISCIPLINA

R ==

No ambiente de trabalho, a falta de
continuidade pode ser resultado de
falta de planejamento ou de uma vi-
sao clara de longo prazo. Estabelecer
um plano de carreira com metas de
curto, médio e longo prazo pode aju-
dar a manter o foco. Alem disso, a au-
todisciplina e a capacidade de se auto-
motivar sao fundamentais. Reconhe-
cer e celebrar peqgquenas vitorias ao
longo do caminho mantém a moral
elevada e promove a continuidade no
desempenho.

E mais, a gratidao por estar emprega-
do ou empreender e ter um corpo
saudavel para correr por esse mundo
a fora é um fator determinante para
isso, na minha opinido

Entdo , bora superar os obstaculos e
desafios da corrida e da carreira com
foco, forca e fé!




CORRIDA 4.0: ACELERANDO O FUTURO
COM TECNOLOGIADE PONTA




Os 5 Melhores Relégios Inteligentes
de Corrida para 2024

No mundo da corrida, a tecnologia tem
desempenhado um papel cada vez mais
importante na busca por melhor desem-
penho e conforto. Para os entusiastas do
fitness e corredores profissionais, a esco-
lha do relégio inteligente certo pode fa-
zer toda a diferenca. Pensando nisso, reu-
nimos os cinco melhores relégios inteli-
gentes de corrida para o ano de 2024,
qgue prometem revolucionar a experién-
cia dos corredores.

Conheca agora os relogios que
irao te ajudar a evoluir em 2024

Choros Pace 3

Em quinto lugar, temos o Choros Pace 3,
um reldgio esportivo GPS gue se destaca
pela sua durabilidade e bateria de longa
duracao. Com sensores avancados de
saude e recursos de nave-gacao, € uma
escolha confiavel para treinos prolonga-
dos e aventuras ao ar livre.

MS Fit Cheetah Pro

Na quarta posicao, o MS Fit Cheetah Pro
se destaca pelo seu design leve e pre-
mium, feito de liga de titdnio. Equipado
com tecnologia de ponta, como o trei- J:US (=5
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nador Zep motorizado e mapas off-line, é
uma poténcia de recursos personalizados
para os corredores avidos em busca de
melhorias em seu desempenho.

Sunto Race

O terceiro lugar € ocupado pelo Sunto Race, um relégio e» 'd_\\
' portivo de alto desempenho projetado tanto para treinamen- AL
to intenso quanto para corridas competitivas. Com recursos | I]93
como recuperacao da variabilidade da frequéncia cardiaca e \ : )
«  mMmais de 95 modos esportivos, & uma escolha versatil para uma A b
ampla variedade de atividades atléticas. e



Polar Vantage V3

Em segundo lugar, o Polar Vantage V3 se destaca
como um relogio de fitness de ultima geragao,
combinando tecnologia avancada com um design

elegante. Com recursos de monitoramento de saude
e capacidade de dupla frequéncia, € uma escolha
premium para agueles que buscam um relogio de
ponta para suas atividades fisicas.

Garmin Forerunner 965

E finalmente, em primeiro lugar, temos o Garmin Fo-
rerunner 965, um smartwatch de corrida tecnologica-
mente avangado projetado para atender as necessida-
des de atletas sérios. Com uma excepcional duracao
da bateria, mapas integrados e recursos de treina-
mento detalhados, € a escolha ideal para corredores
que buscam um assistente inteligente para suas cor-
ridas.

Com essas opcoes de relogios inteligentes de corrida para 2024, os corredo-
res tém a disposicdo tecnologia de ponta para melhorar seu desempenho,
monitorar sua saude e tornar suas corridas ainda mais agradaveis e eficien-
tes. Escolha o seu companheiro de corrida ideal e eleve o seu treinamento
para o proximo nivel.

PABLO

MATEUS
CEO RUNNNERS BRASIL
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"CADA REFEI@AO SAUDAVEL E UM PASSO A MAIS NA
DIRECAO DO SEU PROXIMO RECORDE PESSOAL."
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IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO E HIDRATACAO
PARA O DESEMPENHO NA CORRIDA

O carboidrato que vocé come serd armazenado na forma de glicogénio em
seu corpo, e esse glicogénio influencia diretamente na sua velocidade e
resisténcia durante a corrida. O glicogénio € o principal combustivel para uma
boa corrida. Vocé sabia que o carboidrato que vocé come durante o treino nao
ajuda a aumentar os niveis de glicogénio?

Imagine a seguinte situacao: vocé esta ha trés dias comendo pouco e tem
uma prova curta no final de semana ou um treino longo. Vocé decide
consumir gel apenas na hora da prova ou durante o treino longo. Com essa
decisao, vocé acabou de garantir gue sua prova ou treino serao péssimos, sem
chance de alcancar seu melhor resultado.
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Isso acontece porgue o carboidrato consumido durante a corrida serve ape-
nas para diminuir a velocidade com que o glicogénio armazenado é utiliza-
do. Em termos praticos, se vocé abasteceu seus estoques de glicogénio com
uma boa alimentacao, rica em carboidratos, antes da prova ou do treino, e
no dia da prova curta tomou um bom pré-treino, e no dia do treino longo,
além de um bom pre-treino, usou gel durante a corrida, seu corpo na prova
curta vai utilizar o que esta armazenado de forma tranquila. Ja no treino lon-
go, seu corpo vai usar o que esta armazenado de forma mais lenta, devido a
glicose (agucar) na corrente sanguinea, que esta ali porque vocé esta toman-
do gel, o que faz com que nao precise utilizar tudo dos estoques de glico-
génio.

O mesmo principio se aplica a hidratacao. Nao adianta apenas beber agua
durante a prova ou treino se vocé nao se hidratou bem durante a semana.
Trés dias de hipohidratacao, ou seja, trés dias consumindo menos agua do
que 0 necessario, resultam em um desempenho péssimo. A agua que vocé
consome durante a prova ou corrida apenas ameniza o processo de desidra-
tacdo. E essencial estar bem hidratado antes para alcancar bons resultados.

Vocé precisa cuidar da alimentag¢ao e hidratacao todos os dias da semana
para ter bons resultados

LUANA
STANGHERLIN
NUTRICIONISTA










SOU AGORA DO NIVEL 1

“Recreativamente Ativo”
COMO ASSIM, VOCE NAO E MAIS UM ATLETA?

E esse é 0o X da Questao!

Pois bem, vocé ou seu treinador podem estar tendo uma visao precipi-
tada do seu nivel de desempenho esportivo. Este recente artigo publi-
cado pode ajuda-lo a entender melhor seu nivel e evitar expectativas
exageradas. A literatura cientifica do esporte evoluiu sem uma termi-
nologia comum para caracterizar o nivel de treinamento de um indivi-
duo. Termos como "elite", "treinado", "altamente treinado" sao usados,
mas sao altamente subjetivos e mal definidos por esportistas e profis-
sionais do treinamento. Uma estrutura padronizada para caracterizar
0s participantes com base em suas performances, atributos genéticos,
biométricos, exposicao ao treinamento e nivel geral de condiciona-
mento fisico € benéfica. Isso permite comparacoes robustas entre estu-
dos e dentro deles. Ha evidéncias de que diferentes atributos podem
explicar o sucesso atlético, e que o calibre atlético pode influenciar a
resposta a varias intervencoes. Por exemplo, a periodizagao nutricional
melhorou a adaptacao ao treinamento em "atletas treinados", mas nao
em atletas de "elite".

Assim e enfim, neste artigo intitulado: “Defining Training and Perfor-
mance Caliber: A Participant Classification Framework” os renomados
autores da nossa ciéncia esportiva, apresentaram uma solucao pratica
e facil de implementar para estruturar melhor e poder classificar o ni-
vel de atividade e capacidade atléetica de um individuo do sedentario
ao atleta da mais alta capacidade atléetica (World Class Elite).
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A proposta dos autores é valida e o uso desta ferramenta estad bem am-
parado na literatura, esta totalmente baseada nas ciéncias da saude e
do esporte, o que proporcionara uniformidade em torno de como des-
crevemos e examinamos coortes de participantes aqui em diante, e Is-

so é fantastico!

Nesta primeira versao ao ler o texto e entender da estrutura, os autores
buscaram produzir diretrizes para classificagao com base no volume de
treinamento/métricas de atividade fisica, padroes de desempenho e ni-
veis de habilidades.

Obviamente que estes exemplos, gue sao especificos reproduzidos nes-
te artigo nao deve ser usado como uma classificacao sistematica muito
rigida; em vez disso, esses padroes de desempenho devem ser atualiza-
dos ao longo do tempo e evoluir a medida que o esporte e os lideres de
desempenhos mundiais vao progredir naturalmente.

Mas sao um bom norte!

Pois ainda tem treinador estudando a elite, debrucando tempo com a
elite, viajando para ver os treinos da elite, se baseando inclusive nos
treinos da elite mundial para atender os corredores recreacionais que
tem um estilo de vida e um perfil totalmente diferente e em todos os
aspectos. Isso e errado, pois nao sao praticas baseadas em ciéncias
para o publico-alvo direcionado.

“TALVEZ VOCE OU SEU TREINADOR ESTAO SE BASEANDO E ESTUDAN-
DO MUITO SOBRE A FERRARI, E O QUE TEM PARA USAR NO DIA A DIA
E UM CARRO POPULAR, OU SEJA, ESTAO LENDO O MANUAL DA FER-
RARI E FAZENDO TODA A MANUTENCAQ MENSAL EM UM FUSCA!"

Cuidado!
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E evidente sua necessidade e ele foi intencionalmente criado para co-
laborar com um maior entendimento de técnicos, meédicos e profissio-
nais da saude e do esporte e adotar as melhores praticas de acordo
com o publico alvo para atingir o melhor objetivo do praticante, seja a
busca pela saude ou pela boa performance dentro de suas devidas ca-
racteristicas e limitacoes. Os autores destacam que pretendem imple-
mentar esta estrutura, particularmente em torno de populacoes espe-
ciais, como atletas juniores/masteres e individuos com necessidades
especiais (incluindo atletas paraolimpicos atletas).

Estrutura de Classificacao dos Participantes
Critérios para os niveis de classificacao

Nivel 5: Classe Top Mundial

= <0,00006% da populacao global

- Medalhistas olimpicos e/ou mundiais.

- Detentores de recordes mundiais e atletas que alcancam 2% do de-
sempenho do recorde mundial e/ou lideranca mundial desempenho.
-Top 3-20 no ranking mundial e/ou top 3-10 em Olimpiadas/ Campeo-
natos Mundiais (ou seja, finalistas em seu evento), com este numero
determinado com base no tamanho e profundidade da competi¢cao no
evento.

- Melhores jogadores das melhores equipes (equipes gue conquistaram
medalhas ou estao nas ligas mais competitivas) ou atletas alcancgar
elogios individuais (ou seja, jogador mais valioso, jogador do ano).

- Treinamento maximo, ou quase maximo, dentro das normas esporti-
vas determinadas.

- Nivel de habilidade excepcional alcancado (ou seja, biomecanica de
corrida, habilidades superiores, tomada de decisao adguirida compo-

nentes).

Nivel 4: Elite/Nivel Internacional
= 0,0025% da populacao global
- Competir em nivel internacional federado
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- Atletas de esportes coletivos competindo em ligas/torneios interna-
cionais.

» Top 4-300 no ranking mundial, com esse numero dependente do ta-
manho e da profundidade da competicdao no evento.

- Alcancar cerca de 7% do desempenho recorde mundial e/ou desem-
penho lider mundial.

- Atletas da Divisao | da NCAA.

-« Treinamento maximo ou gquase maximo, dentro das normas
esportivas determinadas, com intencao de conclusao em competicao
de alto nivel.

- Altamente proficiente nas habilidades necessarias para praticar
esportes (ou seja, biomecanica, habilidades com bola, tomada de
decisao adquirida componentes).

Nivel 3: Altamente Treinado/Nivel Nacional

(Programas Provinciais/Estaduais ou Academia)

= 0,014% da populacao global

» Competir a nivel nacional federados.

- Alcancar cerca de 20% do desempenho recorde mundial e/ou desem-
penho lider mundial.

- Atletas das Divisoes Il e II| da NCAA.

- Concluir treinamento estruturado e periodizado e desenvolver (den-
tro de 20%) do nivel maximo ou normas quase maximas dentro de um
determinado esporte.

- Desenvolver proficiéncia nas habilidades necessarias para praticar es-
portes (ou seja, biomecanica, habilidades, habilidades adquiridas com-
ponentes de tomada de decisao).

Nivel 2: Treinado/Desenvolvimento

= 12%-19% da populacao global

- Representacao a nivel local e ou federado.

- Treina regularmente cerca de 3 vezes por semana.
- ldentifique-se com um Uunico esporte especifico.

- Treinamento com objetivo de competir.

- Desenvolvimento limitado de competéncias.
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NIVEL 1:

RECREATIVAMENTE ATIVO

=  35%-42% da populacao global

- Atender as diretrizes minimas de
atividades da Organizacao Mun-
dial da Saude: adultos de 18 a 64 a-
nos completar pelo menos 150 a
300 minutos de atividade de in-
tensidade moderada ou 75 a 150
minutos de intensidade vigorosa
atividade por semana, alem de ati-
vidades de fortalecimento muscu-
lar 2 ou mais dias por semana.

- Pode participar de um ou varios
esportes/formas de atividade.

Sem nivel - 0: Sedentario

= 46% da populacao global

- Nao atende as diretrizes minimas
de exercicios fisicos sistematicos e
regulares.

. Atividade fisica ocasional e/ou in-
cidental (por exemplo, caminhar
para o trabalho, atividades domeés-
ticas minimamente).

Para saber mais:

https://doi.org/10.1123/ijsppR.2021-0451
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Corrida de Rua: Coneete se
Com Sua Esseneia de Amador

Se vocé corre had algum tempo ou estd
comecando agora, pode enfrentar fa-
ses de desdanimo, falta de motivacdo.

Vamos falar sobre isso na coluna de
hoje, abordando uma questdo que po-
de passar batido por nds, corredores
amadores.

Nos somos seres gregarios, que se |-
dentificam com grupos.

Que gostam de estar junto de outras
pessoas.

Desde a infdncia buscamos formar pe-
quenos grupos para brincar. Nos iden-
tificamos com pessoas de caracteristi-
cas parecidas.

Nao nos sentimos confortaveis em iso-
lamento por longos periodos, como foi
o caso da recente pandemia.

E, essa relacdo entre nosso mundo in-
terno e g convivéncia com o outro, re-
flete na corrida.

Eu diria que é uma via de mado dupla.
Explico, em duas frases.

A sua disposicdo para treinar € propor-
cional ao seu bem-estar fisico e men-
tal. Mas o fato de correr, se manter ati-
vo, mesmo sem estar 100%, melhora
sua saude, de forma integral.




Nessa hora surge a pergunta:

Por qual razao vocé corre?
Saude, diversao, shape, dinheiro?

Se vocé e corredor amador e nao tem
contrato com marcas, deve se conectar
com a esséncia da sua corrida.

Ter sempre clareza dos motivos de
voce levantar para treinar.

Muitas vezes, voceé precisa repensar sua
relagao com esse esporte.

A corrida esta sendo um peso, uma
cobranca na sua rotina?

Essa naoc € uma equacao simples, mas
pode trazer mais disposicao e sentido
para voceé continuar correndo.

Quero deixar aqui um alerta: a
mente comanda tudo!

A maneira como VOCé pensa e enxer-
ga a corrida, faz toda diferenca.

Tem estudos que confirmam o im-
pacto dos pensamentos NO NOSSO
COrpo.

Um deles é da Universidade de Chi-
cago, gque indica gue atletas que
treinaram com técnicas de visuali-
zacao apresentaram melhora de 23%
no desempenho em comparagao ao
grupo controle.

Por isso, a maneira como VOCcé enca-
ra e se relaciona com a corrida, vai te
ajudar ou nao a aproveitar esse es-
porte.

Mas esse ja € um assunto para outra
coluna.

Lembre-se: corrida € mais que um
esporte, um estilo de vida!

Ah.. se vocé gostou dessa coluna,
compartilhe a Revista na rede social
e marque o perfil da Runners Brasil!




Brendon Burchard

Hest-seller do Mew Ford Tiries

O poder
da alta

performance

DI CA DE Os habitos que tornam
LlVRo as pessoas extraordindrias

Brendon Burchard é autor best-seller do New York Times e um dos
coaches de desenvolvimento pessoal mais influentes do mundo. Com
base em uma das mais importantes pesquisas em alta performance, ele
revela os seis habitos essenciais para o sucesso.

Por que o sucesso chega mais rapido para algumas pessoas? Que
praticas possibilitam altos niveis de sucesso? Por que algumas pessoas
bem-sucedidas sao felizes nesse processo e outras nao?

Depois de uma década como um dos coaches de alta performance mais
renomados do mundo, Brendon Burchard revela os seis habitos mais
efetivos para o sucesso de longo prazo. Todos nos queremos alcancgar a
alta performance nas diversas areas de nossas vidas. Mas como? Quais
habitos podem nos ajudar a ser bem-sucedidos, independentemente
da idade, carreira, forca e personalidade que temos? Tornar-se uma
pessoa de alto rendimento tem relagcdo direta com seis fatores: clareza,
energia, necessidade, produtividade, influéncia e coragem. Neste livro,
Brendon Burchard ensina a arte e a ciéncia de como colocar em pratica
os habitos de alta performance.







CORRENDO COM O CORAGCAO: COMO
MANTER A MOTIVAGAO NOS TREINOS

Como combater o cansaco a indisposicao e a falta de conti-
nuidade nos treinos, uma visao técnica e romantica, aprovei-
tando o més dos namorados, desse tema.

Para muitos corredores, a paixao pela corrida vai muito alem
das provas e competicdes. E um estilo de vida que traz saude,
bem-estar e superacao pessoal, alguns dizem atualmente que
traz até mais do que iss0, as assessorias de corrida sao o novo
tinder, dizem os solteiros 30+ por ai. No entanto, nem sempre
conseguimos sentir toda essa paixao e motivacao pela corri-
da, neste artigo, exploraremos estratégias para superar esses
obstaculos e manter a chama da corrida acesa, independen-
temente da presenca de uma prova alvo.




ENTENDENDO OS DESAFIOS:

A fragueza, indisposicdo e falta de continui-
dade nos treinos podem ser causadas por uma
variedade de fatores, incluindo excesso de tra-
balho, falta de sono adequado, ma nutricao,
alteracbes em exames de sangue, estresse
emocional e até mesmo monotonia na rotina
de treinamento.

Um ponto importante para descobrirmos da
aonde esta vindo sua indisposicao € juntar da-
dos para avaliar como esta cada um desses fa-
tores, nesse sentido, nosso velho e bom amigo
Garmin pode ser um aliado na monitorizagao
do sono, se vocé nao consegue dormir com
seu Garmin, como o corredor gue agui escre-
ve, vocé pode investir em outros dispositivos
que tem essa funcao como por exemplo, o Qu-
ra Ring que monitora nao sé a qualidade do
sono mas também sua temperatura e sinais
corporais de uma possivel infecgao.




Tenha em mente que, o sono € um fator importantissimo na
nossa disposicao e que ¢ corredor tem uma mania feia de achar
que precisa de qualguer forma treinar as 600 da manha ou mais
cedo, & claro gue as condicoes climaticas sao melhores nesse
horario, mas especialmente nessa epoca do ano, em mui-tas
regioes do nosso pals, as temperatura ja estao bem mais amenas,
e mesmo gue vocé more em um local muito guente, muitas vezes
ter uma noite de sono maior vai ser mais interes-sante do que
treinar com condicbes melhores e uma quantida-de de sono pifia.

Outro fator importante & realizar exames regularmente, avaliar
como estao seus niveis de ferro, vitaminas e toda parte hormo-nal
e metabodlica é fator indiscutivel para um corredor saudavel.
Alimentacao, outro fator fundamental e técnico na investigacao
desse cansag¢o, na busca de quilinhos a menos, & extremamente
comum ver corredor comendo menos do gue deve € muitas ve-
zes esquecendo de reajustar o guanto come guando entra em
ciclo para alguma prova, nesse sentido, € essencial rever sua
alimentacao periodicamente, costumo recomendar agul no meu
consultdério uma avaliagcao antes dos ciclos e apos 0s ciclos de
provas e no minimo 1 x por ano se vocé naoc tem nenhuma prova
alvo e vem se mantendo saudavel e com peso estavel e adequado
ao longo dos anos, podendo ser com uma periodici-dade menor a
depender de cada caso, se vocé esta se sentindo cansado com
certeza é interessante agendar uma consulta.

Por fim, a parte romantica da corrida, encontrar pessoas gque voce
gosta ou quem sabe até mesmo encontrar um novo amaor pelos
treinos, estar em contato com a natureza em pargues ou guem
sabe até mesmo em trilhas, ou ter um momento so seu pode e
deve ser levado como fator motivacional para seus trei-nos.

E claro que provas ajudam, metas pessoais também mas a alma
do esporte deEndurance esta nos sacrificios dos treinos e naoc nos
louros de um rp ou troféeu de uma prova.

DR GUSTAVO

COSENZA
ENDOCRINOLOGISTA / MEDICINA
ESPORTIVA / NUTROLOGIA
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Motiva[ACAO] Externa e Interna
na Corrida de Rua

A corrida de rua € uma atividade fisica que pode ser motivada tanto por fa-
tores externos quanto internos. A motivagao extrinseca na corrida de rua
esta relacionada a recompensas tangiveis, como medalhas, troféus e reco-
nhecimento social. Muitos corredores se motivam a correr para conquistar
esses objetivos externos, como vencer uma competicao ou bater um recor-

de pessoal: -

Por outro lado, a motivacao intrinseca na corrida de rua esta relacionada a
fatores internos, como o prazer e a satisfacao que a atividade proporciona.
Alguns corredores se motivam a correr simplesmente por gostarem da sen-
sacado de liberdade, desafio e realizacao que a corrida oferece. Eles correm
para se sentirem melhores fisica e mentalmente, e nao necessariamente pa-
ra obter recompensas externas.

Inclusive em um estudo recente com corredores da Cidade de Sao Paulo, en-
tre muitos fatores que fazem com que os corredores percebam sua saude o
mais importante, relatado por estes foi a de pertencimento a um grupo de
corrida, muito mais que questdes fisioldgicas ou biolégicas, estar junto a ou-
tros praticantes de corrida, por si so foi um preditor para boa saude.

.f”.
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E importante encontrar um e-
quilibrio entre a motivagao ex-
trinseca e a intrinseca na corrida
de rua. Ter metas externas, co-
mo participar de uma prova, po-
de ser uma otima maneira de se
manter engajado e focado. Po-
rem, € fundamental cultivar a
motivacao intrinseca, para que
a corrida se torne uma atividade
prazerosa e sustentavel '5 longo
prazo.

+

DICAS PARA TER MAIS DISPOSICAO
PARA A CORRIDA DE RUA

Defina metas realistas.e fhensu-
raveis: Estabeleca objetivos que
sejam desafiadores, mas al-
cancgaveis, como melhorar seu
tempo em uma determinada
distancia ou concluir uma pro-
Va.

Encontre modalidades e ambi-
entes que voceé gosta: Experi-
mente diferentes tipos de cor-
rida, como em trilhas ou na pra-
ia, e veja qual ambiente e estilo
vocé mais se identifica.




LR ™
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Envolva-se com uma comunidade de corredores: Participe de grupos de
corrida ou encontre amigos que também correm. O apoio e a motivacao
mutua podem ser muito valiosos.

Comemore suas conguistas: Reconheca e comemore suas pequenas Vito-
rias, como terminar uma sessao de treino ou melhorar seu desempenho. Is-
so ajuda a manter a motivacao.

Experimente novos desafios: Adicione novas metas e experiéncias a sua roti-
na de corrida, como participar de uma prova diferente ou incorporar treinos
de forga.

Lembre-se de que a motivacao para a corrida de rua € um processo conti-
nuo e pode variar ao longo do tempo. Seja paciente consigo mesmo e en-
contre maneiras de manter a pratica esportiva prazerosa e sustentavel.

EDUARDO =
BARBOSA 4;31 i3
PROFISSIONAL DE -ﬂ:
EDUGAQ FiSICA
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Overtraining: O Vilao Oculto que Sabota Sua
Corrida e Sua Saude fisica e mental

Overtraining, ou sindrome do excesso de treinamento, € uma condi¢gao em gue
O COrpo € exposto a uma carga de treino excessiva sem tempo adequado para
recuperacaoc. Isso pode levar a uma serie de problemas fisicos e psicologicos, es-
pecialmente em corredores, onde a natureza repetitiva e de alto impacto do es-
porte pode aumentar o risco de lestes. Entender os aspectos fisicos e psicologi-
cos do overtraining & crucial para prevenir lesdes e manter a saude e o desem-
penho dos corredores. Isso nao € coisa de atleta profissional; todos nds estamos
sujeitos a ter este problema. Mas como identificar na pratica que estamos proxi-
mos do quadro de overtraining?

Sinais de Overtraining

Estar sempre cansado: Um dos sinais mais comuns do overtraining € a fadiga
persistente. O corpo nao consegue se recuperar adequadamente entre os trei-
nos, levando a um cansag¢o constante que nao melhora com o descanso.

Diminui¢cdo no Desempenho: Sabe aquele lance do "mais € menos"? Pois €,
paradoxalmente, treinar demais pode levar a uma queda no desempenho. O
corpo, constantemente sob estresse, nao tem a chance de se fortalecer e
melhorar, resultando em uma queda na capacidade atlética.
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OVERTRAINING

Sistema Imunolégico Enfraquecido: Overtraining
pode suprimir o sistema imunologico, tornando o cor-
po mais suscetivel a infeccdes e doencas. Resfriados
frequentes, infeccdes e uma recuperacao mais lenta
de doengas comuns sao sinais de alerta.

Lesoes frequentes: Quando falamos em lesdes, logo
imaginamos aquelas causadas por uso excessivo.
Apesar de overuse (0 uso excessivo) e overtraining se-
rem coisas diferentes, no que se diz respeito a lesdes,
um acaba sendo causa do outro. A falta de recupe-
racao adequada pode causar microlesoes repetitivas
nos musculos e articulagoes, levando a condicdes co-
mo tendinite, fasceite plantar e fraturas por estresse.
Alem dos efeitos fisicos, o overtraining também pode
ter impactos significativos na saude mental de um
corredor:

Alteracdes de Humor: A irritabilidade, a ansiedade e
a depressao sao sintomas comuns de overtraining. O
estresse constante e a falta de descanso afetam os
neurotransmissores do cérebro, resultando em
mudangas de humor.

Motivacdo Reduzida: A exaustao fisica e mental pode
levar a uma perda de interesse e motivacao para trei-
nar. O que antes era uma fonte de prazer pode se tor-
nar uma atividade onerosa e indesejada.

Problemas de Sono: Insdnia ou sono de baixa quali-
dade sao frequentemente associados ao overtraining.
A incapacidade de dormir bem impede a recupe-
racao adequada do corpo e da mente, criando um ci-
clo vicioso de fadiga e frustracao.
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Dicas para Evitar Overtraining
Para nao cair nessa armadilha e evitar lesbes, aqui vao algumas dicas:

Treine de forma gradual: Aumente a intensidade e o volume dos treinos aos
poucos, dando tempo para o corpo se adaptar.

Descanse o suficiente: Inclua dias de descanso no seu plano de treino. Ativi-
dades leves como caminhadas podem ajudar na recuperacao.

Coma bem e se hidrate: Tenha uma alimentacao balanceada e beba bastan-
te agua para ajudar na recuperacao muscular.

Durma bem: Uma boa noite de sono é crucial para o corpo se regenerar.

Escute seu corpo: Se vocé sentir dor ou desconforto, nao ignore. Ajuste os
treinos se necessario.

Cuide da sua saude mental: Tente ndo deixar os problemas do dia a dia
interferirem na sua rotina saudavel.

Lembre-se: Correr é terapéutico, mas nado é terapia. Se for necessario, procure
a ajuda de um profissional.

Seqguir essas dicas pode ajudar a evitar o overtraining e a manter uma rotina
de treino saudavel e eficaz.



ADEMIR
PAULINO

O CRIADOR DA UNIVERSIDADE
QUENIANA PARA BRASILEIROS

desafia e me torna um ser pessoas; indisciplina nos e motivar através do

"A corrida e liberdade, me "Disciplina liberta as ‘Meu propdsito é inspirar
humano melhor." prende as vontades.” movimento."

>
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Isso mesmo que vocé leu, o treinador de corrida e Triathlon
Ademir Paulino, nossa capa do més, além de treinar e preparar
corredores no Brasil, € o responsavel pelo projeto Kenya Expe-
rience.

A Revista Runners Brasil traz para vocés um pouco da historia
dessa maquina de arrastar, motivar, treinar pessoas para o
mundo da corrida, seja profissional ou amador, seja no nosso
pais ou fora dele.

“A corrida é um esporte que me liga com meus antepas-
sados, um esporte simples e que ndo precisa de nada para
ser praticado. N6s, como seres humanos, corremos hd sécu-
los. A corrida é liberdade, me desafia, e me torna um ser hu-
mano melhor”. - Ademir Paulino

Ademir Paulino, esse homem de pernas longas e sorriso largo,
talvez vocé ja deva ter o visto correndo por ai, ou escutado falar
o nome dele, porque além de treinador ele traz na bagagem
muitos podios no Aquathlon: um esporte individual que une na-
tacao e corrida e é precursor de um projeto que leva os brasilei-
ros para correrem ao lado dos melhores do mundo, no Quénia.

Nasceu na periferia de Sao Paulo e mora na cidade ate hoje. Ele
conta que o esporte sempre fez parte da sua vida.

"Desde minha infancia eu praticava esporte de maneira ge-
ral, comecei na corrida de rua muito precocemente, aos 11
anos de idade jd estava dentro de uma equipe no Parque
Ibirapuera e nessa idade mesma corri a minha primeira SGo
Silvestre”. - Ademir Paulino



Triathlon no Brasil e
na vida do Ademuir!

&

=
o

A

Em 1992, Ademir conta gue o movimento
do Triathlon comecou a acontecer no
Brasil, e ele iniciou também, neste mo-
mento na natacao e a participar de com-
peticoes de Aquathlon. Provas que, logo
depois, se tornaram febre nas academias
e nos clubes de Sao Paulo.

‘Depois disso, consegui uma bicicleta e
até o ano de 2000 eu competi em provas
de triathlon, tendo como principal titulo
o Campeonato Carioca de Triathlon. Nes-
te periodo comecei a Faculdade de Edu-
cacao Fisica, o que limitou os meus trei-
nos de corrida, mas por outro lado, inten-
sificou os treinos de natacao, porque eu
trabalhava numa academia como profes-
SOr.

Nesse momento competi em provas de
natagao em piscina e aguas abertas, fiz
também uma poés-graduacac em nata-

tacao e esportes aquaticos.

Aproveitando o boom do esporte, fundei
a minha primeira assessoria de corrida e
Triathlon no Brasil. Nao deixando de re-
conhecer a importancia do Grupo Pao de
Aclucar, que incentivou todo o mercado
de esporte nacionalmente

Como atleta nunca parei de treinar forte.
Em 2006, eu comecei um projeto focado
em obter um grande titulo no esporte e
me tornei Campeao Brasileiro de Aqua-
thlon. Em 2008 fui ao primeiro Mundial
na Australia e fiquei em quinto colocado
nessa prova, que posso dizer que foi su-
per forte e disputada, depois disso veio
para o Mundial 2010, em Budapeste, com
a agua mais gelada que ja havia enfren-
tado na minha vida e conquistei o quinto
colocado novamente, para mim um mar-
co na minha trajetaria”.



Um marco como atleta

Em 2011, Ademir conta que no mundial de Beijing obteve o maior titulo com atleta
“Campeao Mundial de Aquathlon na categoria”. Participou de mais dois Mundiais, Lon-
dres, nono colocado e em Edmonton, terminando como Vice Campedo Mundial. De-

pois de participar de cinco Mundiais e se tornar Campeao e Vice Campeao Mundial de
Aguathlon iniciou o projeto da nova assessoria.

Assessoria Ademir Paulino

Essa nova empreitada passou a se dedicar 100% a corrida de rua, até que percebeu que
tinha uma missao tambem com os corredores. Tudo isso aconteceu em 2012 e hoje a

suAa assessoria conta com mais de 600 alunos.

“A assessoria € uma maneira de passar meu conhecimento para as pessoas e, mais
que isso, mostrar gque o esporte € uma ferramenta para evolucao do ser. Tenho como
objetivo criar uma comunidade e escola de corredores, focada no crescimento pessoal,
fisico e mental. Entendo que a minha continuidade como atleta alimenta toda essa en-
grenagem, inspirando e motivando a comunidade”. — Ademir Paulino

Forga fisica e mental

Mas porque é tao dificil se manter firme nos treinos e muita gente desiste no meio do
caminho? Exatamente o que perguntamos ao Ademir, para que ele, como treinador e
atleta possa nos ajudar a entender por gque isso € tao comum entre os corredores e
atletas.



“Entendo que a falta de continuidade esta ligada a falta de objetivos claros, por

isso é tao importante termos algum objetivo, seja ele perder peso, se socializar,
melhorar a performance, ter mais saude e qualidade de vida.

A nossa cultura esportiva no Brasil € baixa e esta em desenvolvimento, es-
ses fatores sdo ligados a isso, ainda ndo entendemos o esporte como algo
vital para a saude fisica e mental”. Ademir Paulino

O esporte entre amadores € muito mental. O desenvolvimento dentro do es-
porte @ uma ferramenta poderosa para o aperfeicoamento mental e fisico. Na
pratica, o caminho que cada um tem para evoluir como corredor é se desenvo-
lver como ser humano, ficar mais forte fisicamente é ser mais forte mentalmen-
te, ser mais resistente Nno esporte € ser mais resistente mentalmente.

Ademir completa ainda que provas funcionam bermn como motivacao para a con-
tinuidade no esporte, mas que precisamos de muito mais do que isso. A moti-
vacao € ligada a disciplina, essa qualidade liberta as pessoas, quem é indiscipli-
nado é preso as vontades. Disciplina € uma qualidade que deve ser trabalhada
para a evolucao do esporte e principalmente do ser humano. A dica & que bus-
qgue leituras, videos e pessoas gue te motivem e inspirem além de comunidades
de corredores, isso vai te trazer mais consisténcia no esporte.



O que te motiva?

“O gue me motiva é buscar o
meu melhor, treinar forte, me
alimentar bem e dormir com
qualidade. Acabei de fazer
meu segundo melhor tempo
na vida na Meia Maratona do
Rio (1h1712), 2024 e tenho co-
mo objetivo correr a Marato-
na de Valencia para bater o
meu melhor tempo”. - Ademir

Sabemos que comecar € sempre um passo importan-
te para qualquer pessoa.

E para Ademir, com toda sua experiéncia, diz que o
movimento é algo vital para o ser humano, e nos, co-
mo espécie, nos desenvolvemos atraves de muito mo-
vimento, grandes deslocamentos e muito trabalho fisi-
co. Hoje chegamos em um momento que a moderni-
dade nos deixa sedentarios como nunca fomos, isso
causa uma piora significativa na nossa saude e, conse-
guentemente, na qualidade de vida.

“O esporte nao deve ser encarado como um passa-
tempo, mas como algo vital para a nossa saude fisica e
mental, o ser humano sem atividade fisica nao pode
atingir o seu potencial em nenhuma das esferas: pro-

fissional, pessoal, cognitiva e espiritual”. - Ademir



Brasileiros no Kenva x Kenya Experience

Em 2017 depois de vivenciar uma expe-
riencia no Kenya, como treinador, Ademir

conta que percebeu que mais corredores
deveriam viver o que ele viveu, foi ai que
surgiu a ideia de criar o Kenya Experien-
ce?

“Voltei ao Brasil totalmente transformado
pelas trés semanas que vivi na tribo dos
Corredores os Kalenjis e tive a certeza de
gue deveria levar mais pessoas para vive-
rem essa experiéncia, assim nasceu o Ke-
nya Experience Brasil.

Fiz contato com alguns treinadores que
moram la e organizamos uma rotina para
que o corredor amador Brasileiro possa
ter uma imersac na cultura dos Kalenjis,
isso inclui contato com treinadores, equi-
pes, atletas e todos que fazem parte da
escola Keniana.

Passamos duas semanas vivendo na ci-

dade de Iten, local de onde saem todos
os corredores do Kenya, um lugar unico
gue reune milhares de corredores de al-
tissimo nivel, um lugar gue respira corri-
da. O projeto tem um carater social tam-
bém pois levamos ténis, para os corredo-
res, cadernos e brinquedos para as cri-
ancas, que tem como objetivo agradecer
por tanto conhecimento e acolhimento
dos Kalenjis.



E depois veio a Ethiopia - fui visitar a outra grande escola de corrida do
mundo, com o mesmo objetivo: conhecer os corredores e a cultura deles.
Os corredores se concentram na capital Adis Abeba, local grande com
muitas opcoes de locais de treinos, ai o esporte se tornou uma opg¢ao de
profissao para o Etiope. Um lugar bem diferente por reunir 84 tribos com
culturas distintas, ao contrario do Kenya gue somente os Kalenjis correm,
la vemos corredores de todas as tribos. Quem sabe nao teremos um Ethio-
pia Experience? Rs".

E uma duvida que muita gente tem é como funciona essa experiéncia. Ele
explica gue sao duas semanas, com a participacao de 20 a 30 corredores
amadores que contam com um apoio de uma equipe de atletas locais que
nos guiam com treinos diarios, nos mesmos lugares que os atletas trei-
nam. Sao ministradas palestras com treinadores e atletas de altissimo ni-
vel.

Nos unimos para realizar a docao de ténis e itens escolares para os que
precisam. E ainda, 0os corredores passam por sessoes de fortalecimento
muscular com os atletas locais e sessoes de educativos. E para participar &
preciso se inscrever a aguardar o sorteio.

Futuro do esporte no Brasil e no Mundo

Cresce a cada dia o nidmero de corridas que acontecem ao redor do mun-
do e para Paulino as pessoas estao mais conscientes de que o movimento
€ vital para o ser humano, que a corrida € um esporte facil de praticar e
com ganho fisico, social e mental. Quanto mais pessoas praticarem a
corrida, mais saudavel e feliz sera a sociedade. Esse € o verdadeiro “plano
de saude”, agir na prevencao de doencas e na melhora dos habitos de vida.

Propésito de vida!

Meu proposito € contribuir para a formacao de individuos mais consci-
entes, saudaveis e felizes, por meio da pratica esportiva e dos valores que
ela proporciona. Fazer diferenca na vida das pessoas e ajuda-las a desco-
brir todo o potencial que possuem.



Sou um amante da vida, com a missdo de incen-
tivar e inspirar pessoas a evoluirem atraves do mo-
vimento. Sou comunicativo, valorizo a interacdo
com os outros, gosto de trabalhar em equipe, cola-
borativo, persuasivo, tenho facilidade para motivar
as pessoas. Criamos o Instituto Ademir Paulino com
objetivo de gjudar as crian¢as e jovens a se desen-
volverem atraves do esporte. Queremos chegar em
mais lugares e consequentemente atingir mais cri-
ancas, se define Paulino.




Um sonho?

Ademir confessou também que tem um sonho fazer com que o esporte faca
parte da educacao de cada ser humano.

Uma mensagem para os corredores:

“E na simplicidade que se encontra o essencial.

Eu sou porque nés somos.

Cada treino temos a oportunidade de nos conhecer e evoluir.
A corrida é um esporte Mental”.

Ademir Paulino

DANI

CHRISTOFFER

EDITORA RUNNERS BRASIL E
JORNALISTA
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Uma Jormada de Consisténcia ¢ Paixao
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A intersecao entre a dermatologia e
corrida pode parecer incomum a pri-
meira vista e confesso que o tema me
deixou intrigada assim que recebi a
sugestao do editor. No entanto, ao re-
fletir por alguns dias me dei conta
que ambos compartilham temas co-
muns de consisténcia, continuidade e
paixao pela jornada.

Para corredores, a saude da pele é
fundamental, ja que enfrentam uma
série de desafios dermatologicos es-
pecificos. A pratica regular dos trei-
nos de corrida também exige um
compromisso constante, semelhante
ao cuidado com a pele. Este texto ex-
plora a importancia da dermatologia
para corredores, destacando como a
continuidade nos cuidados com a pe-
le e a paixao pela corrida podem ca-
minhar lado a lado.

Correr ao ar livre nos expoe a diversas
condicoes ambientais, incluindo sol,
vento, frio e poluicao. Cada um des-

ses fatores pode impactar negativa-
mente a saude da pele se nao forem
adotados cuidados adequados. O sol,
por exemplo, € uma das principais
preocupacoes. A exposicao excessiva
aos raios ultravioleta (UV) pode causar
queimaduras solares, envelhecimento
precoce e aumentar o risco de cancer
de pele. Portanto, o uso regular de
protetor solar € essencial para corredo-
res, independentemente das con-
dicoes climaticas. Esse € o habito pri-
mordial de quem quer nao apenas es-
tar com a saude em dia como tam-
bém demonstra-la exibindo uma apa-
réncia cuidada.

Alem disso, a transpiragao excessiva
durante a corrida pode levar a irri-
tagcoes cutaneas, como dermatite e
brotoeja. A friccao constante em areas
especificas do corpo, como as coxas,
axilas e pés, pode causar assaduras e
bolhas. Portanto, escolher roupas ade-
quadas e manter a pele hidratada sao
praticas cruciais para minimizar esses
problemas.
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Assim como a corrida requer regularidade para se obter re-
sultados, o cuidado com a pele também demanda uma rotina
consistente. Para corredores, essa rotina deve incluir limpeza,
hidratacao e protecao. A limpeza adequada da pele apds a cor-
rida ajuda a remover o suor, o sal, a sujeira e outros residuos que
podem obstruir os poros e causar acne. Usar produtos sua-ves,
gue nao removam os oleos naturais da pele, € essencial pa-ra
manter a barreira cutanea intacta e evitar dermatites que
costumam se instalar na pele vulneravel. A hidratagcao e outro
pilar fundamental. A corrida pode desidratar a pele, especial-
mente em condicoes climaticas extremas. Utilizar hidratantes
apropriados, que oferecam uma camada protetora e mante-
nham a umidade, ajuda a preservar a elasticidade e a saude da
pele. A consisténcia nesses cuidados nao apenas previne pro-
blemas imediatos, mas também contribui para a saude a longo
prazo.

Correr € mais do que uma atividade fisica; € uma jornada pes-
soal de superacao e autoconhecimento. Iniciar-se na corrida po-
de ser desafiador, mas com o tempo, muitos corredores encon-
tram prazer e satisfacao no processo. Essa jornada € marcada
por altos e baixos, onde a continuidade e a resiliéncia sao cruci-
ais. A paixao pela corrida muitas vezes se desenvolve gradual-
mente, alimentada pela conquista de metas, seja completar
uma maratona ou simplesmente melhorar o tempo em um
percurso regular. Porém identificar prazeres pequenos e coti-
dianos na corrida ajudam a desenvolver o amor pela jornada
em si independente das metas.

A paixao pela corrida e pelos cuidados dermatoldgicos se mani-
festa na dedicacao diaria. Para muitos corredores, a rotina mati-
nal comeca com a aplicacao do protetor solar e a escolha das
roupas certas, que minimizam o risco de assaduras e proporcio-
nam conforto. Essa dedicacao ja € autocuidado e se reflete na
persisténcia em correr, mesmo em dias dificeis ou menos inspi-
radores. O amor pela corrida cresce a medida gue se reconhece
0 impacto positivo na saude fisica e mental, € a mesma paixao
pode ser vista no cuidado diligente com a pele, apreciando o
momento do cuidado e por conseguinte os beneficios de uma
pele saudavel e bem cuidada.
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Os desafios dermatolégicos especificos dos corredores requerem solugoes pra-
ticas e eficientes, mas requerem paciéncia e experimentacao na busca de pro-
dutos e da rotina ideal. Por exemplo, o uso de protetores solares resistentes ao
suor € uma medida fundamental. Além disso, € importante escolher produtos
nao comedogénicos, que nao obstruam os poros, evitando a acne e outras irri-
tacoes. Alguns corredores preferem produtos em spray, outros em lo¢coes hidra-
tantes para peles mais secas, ou géis para peles oleosas.

Para prevenir bolhas e assaduras, o uso de meias apropriadas de poliamida e
roupas com costuras planas pode fazer uma grande diferenca. O uso de vase-
lina, cremes ou bastdews antiatrito também podem ajudar, mas dependem da
disciplina do uso. A consulta regular com um dermatologista € recomendada
para identificar problemas especificos e receber orientacdes personalizadas.
Profissionais de dermatologia podem auxiliar na escolha dos produtos adequa-
dos e na criagao de uma rotina de cuidados que se adapte as necessidades indi-
viduais de cada corredor.

A Jornada da corrida muitas vezes se entrelaca com a comunidade. Correr em
grupos, participar de maratonas e eventos esportivos cria um senso de perten-
cimento e motivagcao. Da mesma forma, compartilhar experiéncias sobre cuida-
dos com a pele e solucdes dermatolégicas pode fortalecer essa rede de apoio.
Comunidades online e grupos de corrida locais sao excelentes espacos para tro-
car dicas, produtos recomendados e encorajar a continuidade tanto na corrida
quanto nos cuidados com a pele.

Dermatologia e corrida, a primeira vista, podem parecer areas desconexas, mas
estao intrinsecamente ligadas pela necessidade de consisténcia, continuidade e
paixao. Para os corredores, manter a saude da pele é tdo vital quanto o treina-
mento fisico. Ambas as praticas exigem uma rotina dedicada e constante, que
resulta em beneficios de salude e beleza a longo prazo. Apaixonar-se pela jorna-
da —seja ela a corrida ou o cuidado com a pele — &€ um processo gradual, alimen-
tado pela perseveranca e pela busca continua de melhoria. Abracar essa jorna-
da com entusiasmo e compromisso nao s6 melhora a qualidade de vida, mas
tambem traz uma profunda satisfagao pessoal.

GABRIELA

MALDONADO
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COMO COMBATER FRAQUEZA, INDISPOSICAO E FALTA DE
CONTINUIDADE NOS TREINOS DE CORRIDA?

Manter uma rotina constante de trei-

nos de corrida pode ser desafiador,
especialmente quando fatores como
fraqueza, indisposicao e falta de moti-
vacao interferem.

Superar esses obstaculos e essencial
para alcancar um desempenho con-
sistente e prevenir lesoes. Abaixo, vou
colocar as estratégias baseadas em
ciéncia que levantei para ajudar cor-
redores a superar esses desafios e
Mmanter a continuidade nos treinos,

1. Combate a Fraqueza Muscular

A fraqueza muscular pode ser resulta-
do de varios fatores, incluindo treina-
mento inadequado, ma nutricac e
descanso insuficiente. Para fortalecer

musculos e melhorar o gesempenho:

- Treinamento de Forcga: Incorpo-
rar exercicios de resisténcia, como
levantamento de peso, exercicios
com o peso corporal (como aga-
chamentos e flexdes) e treinamen-
to pliomeéetrico, pode aumentar a
forca muscular e melhorar a eco-
nomia de corrida.

- Nutricdo Adequada: Uma dieta
rica em proteinas,
complexos e gorduras saudaveis é
fundamental para a recuperagao

carboidratos

muscular e a manutenc¢ao da ener-
gia. A ingestao de proteinas pos-
treino é particularmente impor-
tante para a sintese muscular.

- Descanso e Recuperacao: Ga-
rantir periodos adequados de des-
canso entre os treinos & crucial. O
sono de qualidade também de-
sempenha um papel vital na recu-
peragao muscular e na prevencao
de lesoes.

2. Combate a Indisposicao

Sentir-se indisposto pode ser um
sinal de sobrecarga, falta de moti-
vacao ou problemas de saude sub-
jacentes. Algumas estratégias para

combater a indisposi¢cao incluem:
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- Treinamento Cruzado: Incorporar outras formas de exercicio, comao ciclis-
mo, natacao ou yoga, pode ajudar a manter a motivagao e reduzir o risco
de lesdes por uso excessivo. O treinamento cruzado também pode melho-
rar a aptidao cardiovascular e a for¢ca muscular de maneira equilibrada.

- Gerenciamento do Estresse: O estresse crénico pode afetar negativa-
mente a disposicao. Tecnicas como meditacao, exercicios de respiragao e a
pratica de hobbies relaxantes podem ajudar a reduzir o estresse.

- Avaliagao Médica: Se a indisposigao persistir, € importante consultar um
meédico do esporte para descartar problemas de saude, como anemia, pro-
blemas de tireoide ou deficiéncias nutricionais.

3. Mantendo a Continuidade nos Treinos

A continuidade nos treinos é essencial para o progresso a longo prazo. Para
manter a consisténcia:

- Metas Realistas e Diversificadas: Estabelecer metas de curto, médio e
longo prazo pode ajudar a manter a motivacao. Participar de diferentes ti-
pos de corridas (trail, pista, etc.) e disténcias pode tornar os treinos mais va-
riados e interessantes.
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- Planejamento de Treinos: Um plano de
treinos estruturado, que inclua pericdos de
carga e recuperacao, pode ajudar a manter
a motivacao e prevenir a fadiga. Trabalhar
com um treinador pode proporcionar um
planejamento personalizado e adequado as
necessidades individuais.

- Comunidade e Suporte: Participar de
grupos de corrida ou ter um parceiro ou
amiga de treino pode aumentar a moti-
vagao e o compromisso. A comunidade de
corrida oferece apoio social, compartilha-
mento de experiéncias e incentivo mutuo.

Conclusao

Superar fragueza, indisposicao e falta de
continuidade nos treinos de corrida requer
uma abordagem multifacetada. Fortaleci-
mento muscular, nutricdo adequada, ge-
renciamento do estresse e metas realistas
sao fundamentais para manter a motivacao
e a consisténcia. Incorporar essas estraté-
gias pode ajudar corredores a alcangcar um
desempenho sustentavel e a manter uma
vida ativa e saudavel.

Bons treinos, Valentes!




NEUROCIENCIA
E A CORRIDA

LEVANTE-SE E VA CORRER




. VIVER COM
PROOSITO

O propodsito de vida € uma busca pessoal por
significado e direcao. Envolve identificar e se-
guir agquilo que € mais importante para voce,
o que |lhe traz realizacao e contribui para o
bem-estar proprio e dos outros. Viver com
propdsito pode trazer beneficios como maior
motivacao, satisfacdo pessoal, resiliéncia
diante dos desafios e um senso de conexao
com algo maior gue vocé mesmo.

Ter um proposito claro pode também ajudar
a definir metas e prioridades, facilitando as
decisoes e fornecendo um senso de direcao
na vida.

2. UMA VIDA SEM
PROPOSITO

Uma pessoa que vive sem um proposito de
vida claro pode experimentar uma sensacao
de vazio, falta de direcao e desmotivacao. E-
les podem se sentir perdidos ou sem um
senso de significado em suas vidas, o que
pode levar a sentimentos de ansiedade, de-
pressao e insatisfacao geral. Aléem disso, po-
dem ter dificuldade em definir metas e prio-
ridades, o que pode levar a um sentido de
estagnacao ou falta de realizacao pessoal.

Viver sem propodsito pode levar a uma quali-
dade de vida inferior e a uma sensacao de
desconexao consigo mesmo € com O mun-
do ao seu redor.




3. ANEUROCIENCIA E
A ATIVIDADE FISICA

Viver com proposito, praticar atividade fisica e
aplicar os conhecimentos da neurociéncia po-
dem ser poderosas ferramentas para comba-
ter a indisposicao, a fraqueza, a procrastinacao
e 0 pensamento negativo.

Ter um proposito claro na vida pode fornecer
motivacao intrinseca para superar obstaculos
e buscar um estilo de vida mais saudavel, in-
cluindo a pratica regular de exercicios fisicos.

A atividade fisica, por sua vez, pode aumentar
0s niveis de energia, melhorar o humor e redu-
Zir os sentimentos de fraqueza e indisposicao.

Alem disso, os conhecimentos da neurociéncia
podem ser aplicados para entender melhor os
padrdes de pensamento negativo e procrasti-
nacao, e desenvolver estratégias para comba-
té-los.

Por exemplo, a pratica da atencao plena
(mindfulness) pode ajudar a reconhecer e in-
terromper os padrdoes automaticos de pensa-
mento negativo, enquanto tecnicas de plane-
jamento e estabelecimento de metas basea-
das em evidéncias cientificas podem ajudar a
combater a procrastinagao.

Integrar um propodsito de vida significativo, a
pratica regular de atividade fisica e estratégias
baseadas na neurociéncia pode fornecer uma
abordagem holistica para combater a indispo-
sicao, a fraqueza, a procrastinacao e o pensa-
mento negativo, promovendo assim um maior
bem-estar mental e fisico.




4. O QUE EU POSSO FAZER? VAMOS JUNTOS.

Passos para vocé se sentir auto-
confiante e manter o pensamento
positivo, além de promover a dis-
posicao fisica e mental:

1. Pratique a gratidao: Reserve
um tempo todos os dias para refle-
tir sobre as coisas pelas quais vocé
e grato. Isso ajuda a manter uma
perspectiva positiva e a apreciar as
coisas boas da vida;

2. Estabeleca metas alcancgaveis:
Defina metas realistas e al-
cancaveis para si mesmo, tanto a
curto gquanto a longo prazo. Cele-
brar suas conquistas, mesmo as
pequenas, pode aumentar sua au-
toconfianca;

3. Mantenha uma mente aberta e
flexivel: Esteja aberto a novas ex-
periéncias e desafios. Isso pode a-
juda-lo a expandir seus horizontes,
aprender coisas novas e aumentar
sua confianca em suas habilida-
des;

4.Cuide do seu corpo: Pratique e-
xercicios fisicos regularmente, ali-
mente-se de forma saudavel e cui-
de do seu sono. Um corpo sauda-
vel contribui para uma mente sau-
davel e pode aumentar sua dispo-
sicao fisica e mental;

5. Pratique a autocompaixao: Tra-
te-se com gentileza e compaixao,
da mesma forma que trataria um
amigo querido. Isso ajuda a culti-
var uma atitude positiva em re-
lacao a si mesmo e promove a au-
toconfianca;

6. Desafie pensamentos negati-
vos: Quando perceber pensamen-
tos negativos ou autocriticos,
questione sua validade e substi-
tua-os por pensamentos mais po-
sitivos e construtivos;

7. Crie uma rotina de autocuida-
do: Reserve um tempo regular-
mente para fazer coisas que o fa-
zem sentir-se bem, como praticar
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hobbies, meditar, ler ou passar tempo com
pessoas qgue o apoiam e,

8. Aprenda com os fracassos: Encare os
desafios e fracassos como oportunidades de
aprendizado e crescimento. Isso pode
ajudar a fortalecer sua resiliéncia e sua
confianca em lidar com adversidades. Ao
aplicar essas dicas de forma consistente, vo-
cé pode cultivar uma maior autoconfianga,
um pensamento mais positivo e uma dispo-
sicao fisica e mental mais saudavel ao longo
do tempo

5. Voce nasceu para vencer

Voceé é capaz de mais do que imagina. Cada
passo que vocé der, por menor gue parega,
te aproxima do seu objetivo.

Liberte-se da falta de energia mental e
permita que a determinacao e a forca in-
terior te impulsionem.

Quando vocé comecgar a correr, sinta o ven-
to renovar suas energias, cada passo € uma
vitoria, cada respiragao € um novo cComego.
Mantenha o foco, concentre-se no seu obje-
tivo e deixe sua determinacao guiar cada
passo. Seja paciente consigo mesmo, confie
No processo e celebre cada conquista.

Vocé é mais forte do que pensa, entao va
em frente e corra em direcao ao seu me-
Ihor eul!
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."Miracle" - Calvin Harris, Ellie Goulding

2."Dance the Night" - Dua Lipa

"Rush" - Troye Sivan

+."Vampire" - Olivia Rodrigo

'Padam Padam" - Kylie Minogue

."Paint the Town Red" - Doja Cat
"Good Time" - Niall Horan
8. "What Was | Made For?" - Billie Eilish
9. "It's All About Me" - Charlie Puth

10."Barbie World" - Nicki Minaj, Ice Spice, Aqua




BIOMECANICA
DA CORRIDA




BIOMECANICA

MOTIVACAO

10 DICAS VALIOSAS PARA COMBATER SUA FALTA DE MOTIVACAO PARA
CORRER!

RUNNERS tudo bem?
Estamos on, por aqui!

Nossa pauta do més sera como combater a fraqueza, indisposicao e falta de
motivacao na corrida!

Manter a motivacao para continuar correndo pode ser um desafio, princi-
palmente na correria do nosso dia a dia. Mas com algumas estratégias, que
citarei a wvocés, podemos tornar essa atividade mais prazerosa e
recompensadora.

Entao desce comigo.

1. Estabeleca Metas Claras: Definir objetivos especificos, como correr uma
certa distancia, ou uma certa prova ou melhorar seu tempo, pode ajudar a
manter o foco. Metas de curto prazo e de longo prazo sao importantes para
acompanhar o progresso e celebrar as conquistas.
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Biomecanica para corredores

DICAS VALIOSAS

2. Crie uma Rotina: Estabelecer um horario fixo para correr, seja de manha cedo
ou no final do dia, ajuda a incorporar a corrida na sua rotina diaria, assim como
escovar dentes, pentear o cabelo, ou se arrumar, fazendo que vire um habito

como outro qualguer!

Quanto mais consistentes forem os horarios, mais facil sera.

3. Varie o Percurso: Correr sempre no mesmo trajeto pode se tornar monotono.
Para as lesodes, isso também pode ser um problema. Explore novos caminhos,
parques ou trilhas para tornar a corrida mais interessante e desafiadora.

4. Encontre um Parceiro de Corrida:
Ter alguém ou até mesmo um pet, pa-
ra correr junto pode ser um grande
motivador. Alemm de tornar a corrida
mais divertida, um parceiro pode te in-
centivar a nao desistir.

5. Use a Tecnologia a Seu Favor: Apli-
cativos de corrida, reldgios, ténis, rou-
pas e tudo que envolve equipamentos
podem monitorar seu progresso, defi-
nir metas e até oferecer desafios. Ver
seu progresso ao longo do tempo pode
ser extrernamente motivador.

6. Escute Musica ou Podcasts: Criar u-
ma playlist animada ou escutar pod-
casts interessantes pode tornar a corri-
da mais agradavel e fazer o tempo pas-
sar mais rapido.

7. Recompense-se: Estabeleca pe-
quenas recompensas para cada meta
atingida. Pode ser uma refeicao espe-
cial, uma peca de roupa nova para
correr, ou qualquer outra coisa que te
motive.

8. Lembre-se dos Beneficios: Focar
nos beneficios que a corrida traz, co-
mo melhora na saude cardiovascular,
emagrecimento, aumento da ener-
gia, reducao do estresse e melhora do
humor, pode ajudar a manter a moti-
vacao em alta.

<K
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9. Participe de Eventos: Inscrever-se em corridas e maratonas, mesmo que
sejam virtuais, pode dar um objetivo concreto para trabalhar. A sensacao de
realizacdo ao completar um evento pode ser altamente motivadora, e melhorar
todo o contato social com outros corredores.

10. Seja Gentil Consigo Mesmo: Havera dias em gque vocé nao estara no seu
melhor. E importante aceitar que altos e baixos fazem parte do processo e que o
importante € nao desistir.

Ao incorporar essas estratégias, vocé pode transformar a corrida em uma parte
gratificante e indispensavel da sua rotina diaria, combatendo aquela falta de
motivacao que pode aparecer para qualquer um de noés.

Lembre-se de que a consisténcia € a chave para o sucesso a longo prazo.

Até mais meus caros leitores!!

FELIPPE

RIBEIRO
FISIOTERAPEUTA




INUININEIXO

CORRIDA E
ODONTOLOGIA



VICTOR WOLWAC/

DENTISTA

A PRATICA PROPOSITADA
DA SAUDE BUCAL

Genética, talento, resiliéncia, treinos com qualidade e/ou quantidade,
ter um orientador experiente e metas no curto, médio e longo prazo
sao algumas prerrogativas fundamentais guando pensamos na pratica
da corrida. Na Odontologia, nao € muito diferente. Por exemplo, exis-
tem componentes genéticos, que sao particulares do individuo, gue de-
terminam uma tendéncia maior ou menor a certos problemas bucais.
Cabe ao dentista, o orientador experiente, diagnosticar, previnir e tratar
as doencas envolvidas com essa possivel tendéncia, usando as melho-
res @ mais atuais evidéncias cientificas disponiveis. Contudo, uma gran-
de parcela do trabalho sera o de rever habitos alimentares e adequar a
higiene oral buscando qualidade por avaliagcdes no curto, médio ou lon-
go prazos, buscando fazer os ajustes necessarios na busca pela saude.
Nesse processo, paciente e profissional descobrem a resiliéncia de cada
um para lidar com possiveis frustacoes.



No elogiado livro Maestria, o escritor
Robert Creene apresentou as vidas de
grandes génios de diversas areas para
estabelecer uma gama de caminhos
para o aperfeicoamento de suas habili-
dades. Eles incluem a aposta na resi-
liéncia, o avan¢o por tentativa e erro, a
criagao uma dinamica de mentoria e
praticar a observacao profunda. O au-
tor menciona a pratica propositada,
que consiste em ter metas especificas
e bem definidas, bem como colocar
um monte de pequenos passos juntos
para atingir um objetivo de longo pra-
zo. Para nao se perder no caminho, &
preciso ter feedbacks. Por isso, a pra-
tica propositada € mais bem executada
em campos onde os resultados podem
ser medidos de forma objetiva. Erics-
son também da o conselho mais enfat-
izado em todos os treinamentos profis-
sionais: & preciso sair da sua zona de
conforto. Todo sistema tem a tendén-
cia de manter a estabilidade (homeos-
tase). Quando vocé sai da zona de con-
forto, obriga todos os elementos do
seu sistema a se readaptarem, para
criar uma nova estabilidade.

Voltando a Odontologia, todos nos
dentistas escutamos com frequéncia
frases como: “Eu escovo muitas vezes
os dentes durante o dia, mas sempre
que vou ao dentista tenho carie.”

“Tenho um irmao gue nunca vai ao
dentista e nao tem caries.”, "Meus pais
e avos tiveram problemas de gengiva,
perderam muitos dentes, e eu tam-
bém tenho”, “Meus dentes estao que-
brando, sera que falta calcio?"” A luz da
ciéncia, & possivel estabelecer o perfil
de cada paciente quando a doenca es-
ta presente na cavidade oral e, assim,
planejar um tratamento de forma a al-
cancar saude e instituir medidas para
prevenir futuras perdas. Porém, nao
existe uma formula padrao que sirva
para todos.

Cabe ao profissional, em conjunto com
O paciente, estabelecer o correto cami-
nho para que frustracoes figuem mini-
mizadas e possam ser adminitradas ao
longo dos anos. Sera que a falta de
vontade, auséncia de disciplina e de
continuidade podem estar relaciona-
das com uma visao equivocada desses
principios, tanto no esporte quanto na
manutencado da salde bucal? Como na
corrida, nao basta so treinar a esmo. A
qualidade, associada a quantidade
com metas, tem mais efeito.
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“A saude bucal tem impacto direto no desempenho na corrida
de rua; estudos mostram que infecgdes bucais podem causar
inflamacgdo sistémica, reduzindo a capacidade aerdbica e
aumentando a fadiga.*






ARRETO

“Quando eu descobri que tinha DM1* o primeiro pensamento foi: caramba, nunca
mais eu vou poder comer doce e vou ficar tomando varias injegoes por dia.

Para a Emilia crianca/adolescente, isso foi bem dificil, mas quando cresci, percebi
que o buraco é bem mais profundo, porque envolve muitas outras questoes, tanto
fisicas, quanto mentais.

Eu comecei a praticar esportes como parte do meu tratamento, buscando o
controle da diabetes e achando que toda a minha dificuldade com relacao a isso ia
ficar mais tranquila, mas eu me enganei. A corrida, por exemplo, me trouxe mais
leveza e forca fisica e mental, mas, jamais, facilidade.

Vou contextualizar: eu, como DM, sou dependente de insulina, 24h por dia, 7 dias
por semana. Ou seja, tudo que faco (ou nao) impacta diariamente na forma como
administro ela, com relacdo a quantidade e horarios. E como se fosse um
malabarismo, ou fazer todas as atividades do dia, tendo que segurar e equilibrar um
balao. Além disso, o exercicio fisico, em si, pode abaixar ou aumentar a glicemia (a
depender da intensidade), e cabe a cada paciente ter a percepcao disso e saber lidar
com cada situacao. Qualguer alteracao na glicemia também impacta positiva ou
negativamente na nossa forca fisica. Por exemplo: se eu tiver uma hipo ou
hiperglicemia durante o dia, 0 meu corpo ja nao deve responder tao bem aos
estimulos do treino, porque modifica a disposi¢ao do corpo.

Com todas essas variaveis, € muito dificil manter a constancia nos treinos e enfrentar
a indisposicao com relacao ao exercicio no dia a dia, que se entrelaca com as
dificuldades mais comuns, como cansaco de um dia puxado na faculdade ou
gualguer outro problema pessoal.

O que eu guero dizer com isso € que, mesmo com todas essas complexidades, o
esporte nos traz mais qualidade de vida e forca mental, porque, pelo menos na
minha experiéncia individual, mostra que sou capaz de fazer tudo aquilo que me
proponho, mesmo que o processo seja mais lento e necessite de mais atencao e
cuidado, quando comparado a outras pessoas.”

*O DM caracteriza-se pela destruicao das células B do pancreas, determinando
deficiéncia na secrecao de insulina, o gue torna essencial o uso desse horménio
como tratamento e para prevenir eventos micro e macrovasculares, cetoacidose,
coma e morte.




ASICS GEL. CUMULUS 26
REVIEW

Salve Runners!

Espero que tenham tido bons treinos desde a Ultima edicdo! Nesta
edicao escreverei sobre um dos ténis menos badalado da Asics:
Cumulus 26!

Ele era considerado um modelo mais barato gque Nimbus, mas
acredito que nesta versao ele ganhou sua independéncia. Mesmo
sendo estilos de ténis muito proximos, vi no Cumulus 26 algumas
caracteristicas diferentes do Nimbus. Entrando na parte técnica do
ténis, seu peso no 42 Br é de 268g, com drop de 8mm. Cabedal em
Jacquard Mesh, lingua em Knit além de uma palmilha
superconfortavel (Ortholite X-30). Ja na sua entressola vem com FF
Blast Plus (Mais responsiva que sua versao anterior), na parte do
calcanhar do ténis vem com PureGel (um colocado dentro da
entressola para trazer mais conforto). Ja a parte que mais chama a
atencdo é sua sola, composta por uma espuma de borracha que
trouxe mais leveza e resisténcia para o modelo.
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Primeiras Impressoes

Ao calcar o Cumulus 26 vocé ja sente todo conforto que ele oferece tendo
contraforte muito bom. A lingua o ténis deixa realmente bem ajustado no pé,
sentindo-se o amortecimento ao andar. Para o estilo do ténis, sem duvida ele
é bem leve e tem uma resposta naquele “trotinho” que se faz para testar.

Impressiona muito a evolugao do ténis, ainda mais quando o ultimo que usei
dessa familia foi o Cumulus 12.

On The Road

Ja no primeiro treino percebi o quanto ele esta versatil, absorbe o impacto e
tem um retorno bem interessantes. No longo que fiz com ele me senti
bastante confortavel, uma certa leveza e seu retorno. Ténis bem versatil para
todo tipo de treino, nos treinos de tiro nao responde como um ténis de
velocidade, mas entrega um retorno consideravel para o perfil do ténis.

Para mim seu maior beneficio esta nos longos e fartleks que nao necessitam
de tanto retorno e impulsividade, mas que precisam de amortecimento para
longas distancias.

Opiniao Final

Depois de varios treinos testando o Cumulus 26, uma conclusao cheguei de
cara: para mim ele & melhor que o Novablast! Entrega mais e € mais versatil
também, mesmo acreditando que para a Asics o Novablast esteja em outra
categoria, eu acredito que o Cumulus preencheu um gap que tinha na
marca.

Um destaque realmente foi o conforto que senti ao correr com o ténis, sendo
que o0 maior problema para mim esta na questao dos modelos com gue ele
briga hoje em dia e com certeza o prec¢o seja um problema.

Outra coisa gue me chamou a atencao, foi a nova sola que a Asics
desenvolveu, mas que nao me trouxe muito confianca em durabilidade como
e comentado pela marca.
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- Treino de Tiro: Ténis responde muito aos tiros curtos e aos mais longos, mas
ainda se sente uma pequena perda em relagcao aos seus concorrentes mais
caros;

- Treino com Variacao de Altimetria: Foi um dos poucos ténis com placa que
senti ajudar em subidas curtas e longas, entdo ganhou alguns pontos em re-
lagao aos concorrentes, pois a maioria das provas que corro nao sao planas.

- Treino Longo: Aqui foi onde senti algo bem interessante em relacao os que
ja testei, a geometria do ténis e seu drop de 8mm ajudaram a preservar o
desgaste muscular desde o inicio do treino, ou seja, trouxe uma fatiga mus-
cular menor em relacao aos outros modelos que testeil.

- Treino Regenerativo: Para mim funcionou demais o ténis, serve tanto para
correr rapido ou devagar, pois como ha uma mudang¢a de biomecanica nas
duas formas de correr, senti que ele foi pensado para isso e gostei bastante
desse suporte em todas as situacoes, principalmente pelo fato da base ser
mais larga que a grande maioria, trouxe a seguranca ideal para a mudanca
de biomecéanica.
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Um ponto que deve ser levado também em consideragcao, mesmo o
Jacquard Mesh sendo muito gostoso no pé e nao tendo a experiéncia com
este modelo, mas com os outros da marca, em dias quentes eu acredito que
nao seja tao respiravel e acaba esquentando um pouco o peé.

Agora vamos para os Pros e Contras:
Pros:

- Conforto para longos;

- Versatilidade para treinos em geral;

- Mais barato e mais versatil que o Nimbus.

Contras:

- Sola ainda nao passa confianca em durabilidade;
- Pode esquentar os pés em dias quentes.

Na minha opinidao o Gel Cumulus 26 seria ideal para ser um segundo par,6
para os treinos menos exigentes, para alguem que vai correr longos
distancias pela primeira vez e que necessitam de uma absorcao na medida,
sem ser extremamente confortavel.

Nos vemos na proxima edicaol!!

GUSTAVO
PAVESI
EMPRESARIO
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