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Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

E com imenso prazer que agradeco a todos pelo apoio constante e pe-
la dedicacao gue tornam possivel mais uma edicao especial da nossa
revista. Cada pagina foi elaborada com muito cuidado para oferecer a
voces, nossos leitores e entusiastas, o conteudo mais relevante e ins-
pirador.

O tema desta edicdo, DESMISTIFICANDO ESTEREOTIPOS: A Verdade
sobre a Corrida de Rua, mergulha em questdes que vao além do as-
falto, desafiando os preconceitos e esteredtipos que muitos corredores
enfrentam. Mostramos que a corrida € um esporte democratico, aces-
sivel a todos, independentemente de idade, aparéncia fisica ou nivel de
experiéncia.

Nesta edicao, exploramos a diversidade e as histérias por tras de cada
corredor, provando gue 0 gue nos une € a paixao pela corrida, nao im-
porta como ou onde ela & praticada. Além disso, oferecemos dicas para
quebrar barreiras e superar os mitos que muitas vezes limitam nosso
potencial. Espero gue curtam muito!

Boas corridas e muita superacao!
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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:

www.kelenwehrfotografia.com.br

@kelenwehrfotografia
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DITORIAL

Caros, corredores e corredoras!

E com grande entusiasmo que apresentamos a vocés
mais uma edicao da Runners Brasil, onde exploramos
um tema que merece toda a nossa atencado: os este-
rectipos na corrida de rua. Em um mundo onde rotulos
e preconceitos muitas vezes limitam nossa visao, € facil
esquecer gque a corrida €, acima de tudo, um esporte in-
clusivo e acessivel a todos. Independentemente de ida-
de, género, corpo ou experiéncia, a corrida de rua deve
ser um espaco onde todos possam encontrar sua pro-
pria maneira de brilhar.

Nesta edicdo, decidimos romper com esses paradig-
mas, trazendo historias que provam que cada corredor
tem o direito de correr livremente, sem se preocupar
com julgamentos. Mais do que um esporte, a corrida
nos ensina a persistir, a lutar contra as adversidades e,
acima de tudo, a acreditar em nos mesmos. Queremaos
que esta edicao inspire vocé a correr sem amarras, fo-
cando no que realmente importa: seu bem-estar, sua e-
volucao e sua paixao pela corrida.

Desejamos a todos uma leitura inspiradora e, como
sempre, boas corridas!

Boa leitura e bons treinos camaradas!

B

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

AGOSTO/2024 - DESMISTIFICANDO ESTEREOTIPOS NA CORRIDA DE RUA

Queridos leitores,

Bem-vindos a mais uma edicdo especial da Runners Brasil! E sempre
uma alegria imensa receber vocés, nossos leitores, para mais uma jor-
nada repleta de inspiracao, conhecimento e, claro, muita corrida. Nes-
ta edicao, queremos convida-los a refletir sobre um tema que, apesar
de muitas vezes nao ser discutido abertamente, exerce uma influéncia
profunda no mundo dos corredores: os estereotipos.

A corrida de rua é, sem duvida, uma das atividades mais democraticas
gue existe. Basta um par de ténis e a vontade de se mover para que
qualguer um possa se considerar um corredor. Nao importa a idade, o
peso, o nivel de experiéncia ou o lugar onde vocé mora, a corrida esta
aberta a todos. Porém, mesmo com essa acessibilidade, muitos de noés
ja nos deparamos com preconceitos e julgamentos que, se nao forem
desafiados, podem limitar o potencial de quem ama correr.



Quantas vezes ouvimos que “correr e so para 0s jovens” ou gue “guem
tem sobrepeso nao deveria se arriscar no asfalto”? Esses e muitos ou-
tros estereotipos sao como barreiras invisiveis gue desmotivam e afas-
tam potenciais corredores. Mas nesta edi¢ao, nosso objetivo € romper
com esses mitos. Queremos mostrar que a corrida de rua nao tem um
perfil Unico, e que o que realmente importa € a paixao e a determi-
nac¢ao de cada pessoa que se desafia a dar o proximo passo.

Ao longo dessas paginas, vocé encontrara histérias inspiradoras de
pessoas que superaram os julgamentos alheios e conquistaram seus
proprios objetivos. Vamos desmistificar a ideia de que existe um "cor-
redor ideal" e celebrar a diversidade que torna esse esporte tao espe-
cial. Também compartilharemos dicas valiosas para ajudar vocé a su-
perar qualguer barreira mental que possa estar te impedindo de al-
cancar o seu melhor desempenho.

Além disso, abordaremos como a corrida pode ser uma poderosa ferra-
menta para o empoderamento pessoal, mostrando que, guando deixa-
mos de lado os esteredtipos, abrimos espaco para conguistas que vao
muito além do tempo marcado no crondmetro. Afinal, a verdadeira vi-
toria na corrida de rua € a superacao de si mesmo, nao a conformidade
com padroes externos.

Entao, lace seus ténis com firmeza, aquega os musculos e prepare-se
para uma corrida que vai desafiar nao apenas seu corpo, mas também
suas percepcdes. Vamos juntos mostrar que na corrida de rua, nao ha
lugar para esteredtipos — apenas para pessoas reais, com historias
reais, que merecem ser ouvidas e celebradas.

O percurso desta edicaoc comeca aqui, e esperamos que cada pagina
te inspire a correr com mais liberdade, autenticidade e, acima de tudo,
orgulho de ser quem vocé é. Boas corridas e que venham as supe-
racoes!

"Na corrida de rua, a dnica linha que importa é a que vocé cruza

dentro de si mesmo, deixando para tras os estereotipos e
avanc¢ando rumo ao seu verdadeiro potencial." - Pablo Mateus




GELITA patrocinou ¢ participou da ctapa
de Sao Paulo (SP) do projeto Eco Run




A Eco Run foi muito mais do que uma simples competicao; foi um compromisso
coletivo com a sustentabilidade ¢ o respeito a0 meio ambiente.

O evento ocorreu em 11 de agosto, “Tanto essa agenda quanto o projeto de
quando a cidade de Sao Paulo (SP) corrida de rua alinham-se aos valores da
recebeu uma nova etapa do Eco Run, um GELITA, gue tem uma forte politica de
circuito de corridas de rua e caminhada Responsabilidade Social e fornece
realizado pelo IDEC - Instituto do peptideos bioativos de colageno
Desenvolvimento do Esporte e da Cultura, especificos para a suplementagao

com apoio do Ministério do Esporte. A esportiva”, afirmou Fernanda Carlos,
GELITA, lider mundial na fabricacao e Diretora de Recursos Humanos da
fornecimento de gelatina e colageno, GELITA.

patrocinou o projeto e participou da

etapa em Sao Paulo, estado em gue duas A etapa de Sao Paulo da Eco Run ocorreu
de suas unidades industriais estao no Obelisco - Ibirapuera, e foi mais uma
instaladas. oportunidade de unir esporte e

sustentabilidade em prol de um futuro
Além de estimular a atividade fisica, o Eco melhor.
Run teve como meta disseminar a
preservacac do meio ambiente como
dever de todos.
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RECEITAS FIT

RUNNERS BRASIL

O principal alimento desta receita € um presente da natureza: o milho.

Um alimento rico em vitaminas e bons carboidratos, importantes aliados nas
rotinas alimentares dos corredores. Possui diversos beneficios para a saude,
contribuindo também para a saude imunologica e intestinal

Aproveitando a epoca de festas juninas a edicac conta com uma receita tipica
na sua versao sem acucar e sem gluten. Que tal preparar um bolo de milho
mais saudavel?



BOLO DE
MILHO SEM
AGCUCARE

T SEM GLUTEN

Em um liquidificador adicione:

» 1lata de milho (drenar agua)
5 ovos

150m| leite de sua preferéncia
1 xicara de flocos de milho

» 4 col. de sopa de mel ou a- Modo de preparo:
docante de sua preferéncia
« 2 col.de sopa de azeite Depois da massa liguidificada adi-

cione 2 colheres de sobremesa de
fermento em po. Leve ao forno pre-
aqguecido por 35 minutos na tempe-
ratura 180 graus.







Sobre
Renan Muzza

: .h‘ -
Meu organismo tem uma
“dependéncia” de prazer, hoje
entrego isso para ele através dos

treinos.”

Ha trés anos, a vida de Renan Muzza comecou a tomar um rumo
decisivo. O motivo? A vontade de viver. O empresario, que até entéo
era totalmente sedentario e pesava 140 quilos, decidiu que era hora de
mudar. E essa mudanga veio na forma de uma nova paixao: a atividade
fisica. O que comecou como simples caminhadas evoluiu para
pedaladas e, finalmente, para a corrida. Trocou o prazer de comer pelo
prazer de treinar. Hoje, ja tem seis maratonas no curriculo e um
Ironman 70.3. E exemplo de dedicagdo e superacdo para muita gente,
e principalmente para a filha, a maior motiva¢ao para a sua completa
reviravolta. O paulista de Jundiai, que ha cinco anos mora em Sao
Paulo, compartilhou com a Runners Brasil os desafios e vitorias de sua
jornada de emagrecimento, e como a corrida transformou sua vida,
tornando-se uma paixao que ja o levou a lugares incriveis, como Paris,
onde teve a honra de correr a Maratona das Olimpiadas.

Fotos matéria: Arquivo pessoal Renan Muzza



Q&A

Sabine Weiler: Por que vocé corre?

Renan Muzza: Sabe aquele questionamento padrao
de quando se ama muito alguem? “Vocé morreria
por ela?". Eu penso que se vocé amar pouco a pessoa,
sua resposta vai ser “Sim”, mas se amar verdadeira-
mente, vocé vai escolher ficar vivo por ela. Essa foi mi-
nha escolha, por ela, minha filha. Corro porque decidi
ficar vivo pela Rubi. Foi a corrida, a responsavel por
me resgatar e seguir me resgatando sempre que me
desvio do meu norte. Me sinto capaz! Sem nenhum
equipamento e sem depender de ninguém para fa-
zer. Me desloco, desbravo, passeio, reflito, converso
com algo maior, me conecto, faco minha terapia com
situacdes ocorridas, planejo, sinto a adrenalina que a
corrida proporciona, me emociono, fico mais forte.
Tudo isso sem precisar de nada, além das minhas
pernas e pés em qualguer lugar do mundo.

Sabine: Como foi o inicio da sua jornada no mundo
da corrida?

Renan: Eu ndo queria ter que fazer a cirurgia bariatri-
ca, mas queria ficar vivo. Entdo meu Unico foco era
perder peso com saude. E m 2021, comecei pela ca-
minhada até conseguir baixar de 140 para os 120kg.
Comprei uma bicicleta e com os treinos, cheguei aos
100kg, foi quando comecei pequenos trotes na estei-
ra. Em dezembro de 2021, fiz um treindo estilo prova e
me despertou algo que eu ainda ndo sabia o que era.
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Sabine: Como vocé identificou que a corrida iria te ajudar nesse pro-
cesso?

Renan: Foi quando percebi quatro coisas que sao
muito importantes ate hoje.

Comunidade: diferentes pessoas praticando juntas
e se motivando a seguir firme, seja qual for o objeti-
vo de cada um. Desafio e Resiliéncia: algo do qual
eu nao era bom instantaneamente, que levaria um
tempo para ‘maturar’ e gue eu teria que estar ali
pelos pequenos progressos, se quisesse realmente
ver uma evolucao significativa. Isso me desafia e
instiga muito. Analogia com a vida a cada treino:
até hoje, cada treino me ensina uma licao especifi-
ca e logo pego qual & a metafora do dia para apli-

car no meu dia até o proximo treino.

Sabine: Quais foram os maiores desafios fisicos e emocionais que vocé
enfrentou ao longo desse processo?

Renan: O comeco fol muito duro, nao era confortavel correr com aquele
tamanho todo e coxas gros-sas, ndo me identificava com as outras pessoas.
Lo-go vieram as dores e diagnosticos das sequelas da obesidade. Precisaria
de infiltracao nos joelhos, bacia e coluna, mas sem dinheiro para os tratamen-
tos, comecaram as interminaveis sessoes de fisioterapia. Eu me sentia o
senhor sedentario tentando se cuidar. Com o emagrecimento veio a
dismorfia corporal, de nac ver que eu ja nao era tao grande assim, e ainda
achar que a corrida nao era para mim. Ainda hoje, tem momentos que me
questio-no se &, porgue nao conhego outros corredores de 93kg realizando as
coisas que faco, mas amo muito correr. Até sinto que em algum momento
posso achar outro esporte, mas continuarei correndo mes-mo assim, por
amar a corrida e tudo que ela me proporciona



Jornada

Sabine: Qual € o ponto fundamental da sua jornada que vocé mais
leva como motivac¢do para outras pessoas?

Renan: A Mensagem do possivel. “Se até o gordo, desde a infancia com
100kg aos 11 anos, e obeso sedentario de 140kg, conseguiu, vocé também
consegue!”

Sabine: O que vocé busca hoje com a corrida, além do lazer e saude?
Corre por performance?

Renan: Descobrir novos lugares desse lindo mundao e me conectar com
mais pessoas € historias. A performance também anda junto para seguir
buscando o melhor de mim, mas sempre sabendo qual o dia de
performar, e qual o dia de desfrutar e apreciar.

Sabine: A sua historia deve inspirar muitas pessoas que talvez achem que
nao tém condig¢oes de correr. Como explicar a elas que s6 depende delas
mesmas?

Renan: Apoiando. “Vocé que esta lendo esta entrevista, eu te entendo, de
verdade! Eu sei é dificil, mas eu acredito em vocé, mesmo gque VOcé nao
acredite mais, entao s6 comece, com uma caminhada de 1km, s6 Tkm. Eu te
garanto gque se fizer isso vai dar certo!”

Sabine: Como vocé usa sua historia e experiéncia para motivar outras
pessoas?

Renan: Procuro compartilhar minha experiéncia da jornada de emagreci-
mento com o Mmaximo de pessoas possiveis, mesmo que muitas vezes eu te-
nha muita vergonha de imagens do meu corpo de antes, mas sei gue isso
ajuda e encoraja a comecar e ver que e real e possivel.
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Sabine: Como foi o caminho até a primeira maratona e depois a busca pe-
las outras provas, o Ironman 70.3 e o Desafio do Rio?

Renan: Da minha primeira prova de rua gque foram 5km no Rio de Janeiro,
onde o bichinho da corrida me picou (risos), até a primeira maratona em
Buenos Aires - depois Berlim, Americana, Desafio do Rio 63km, Desafio do
Rio 94km e Paris - foram muitos treinos, risadas, choros, incertezas, brigas
com meu treinador por fazer a 1° maratona sem ciclo (desculpa Coach), e
muitas licdes, mas quero dividir as duas maiores:

A primeira é gue nunca, realmente nunca me arrependi de ir treinar. Apos o
treino, a sensacao de missao cumprida é sempre muito boa. E a segunda, o
prazer de treinar € tao grande, que as maratonas, desafios, e o Ironman sao
s0O 0 “filé mignon do prato”. Isso para mim € na pratica se apaixonar pelo pro-
cesso. Quando chegar ao ponto de, mesmo sem prova estar feliz com os trei-
nos e seu maior medo for ter que se afastar do treinamento, € o sinal de que
vocé chegou |3, parabéns!

Sabine: Vocé acabou de correr a Maratona de Paris, prova Unica, uma e-
dicdo especial, no percurso das Olimpiadas. O que mais te marcou duran-
te o percurso?

Renan: Dificil escolher uma coisa que mais me marcou, pois foram mulitas
sensacoes. A largada eletrizante com o tema de abertura "a la Champions
League”, correr no mesmo percurso onde os atletas olimpicos passaram ha
algumas horas, a beleza de Paris durante o pér do Sol as 21h50, c momento
em que tudo ficou escuro e as luzes da cidade acenderam junto com a Torre
Eiffel, gigantesca, majestosa, silenciosa e ao mesmo tempo surpreendente -
ela realmente apareceu do nada e me assustou por duas vezes, risos. A linha
de chegada emocionante com lagrima nos olhos. Mas a torcida, sem sombra
de duavidas, foi a minha favorita. Tinham muitas criang¢as na torcida. Foram
42195m com uma multiddo de torcedores vibrando por nos, literalmente, no
caminho inteiro. Me senti um atleta olimpico representando meu pais.

Sabine: Quais sdo seus proximos objetivos na corrida?
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“Corro, porque decidi ficar vivo.”

Renan: Como propodsito, motivar o maior numero de pessoas possiveis a mu-
dar sua vida, através desse esporte tao inclusivo, literalmente para todos. Co-
mo individuo, sequir fortalecendo, especificamente para corrida, visando con-
tinuar treinando por muitos anos sem dor. Para este ano, como cereja do bolo,
fazer os 75km solo na Ultramaratona Bertioga-Maresias e como plano para os
proximos 4 anos, gue tal uma Olimpiada?!

Sabine: Vocé corre, nada, faz Crossfit, trabalha... Como ter uma rotina onde
tudo se encaixa?

Renan: Eu também pedalo, faco musculagao, levantamento de peso olimpico
e yoga. Para mim &, “Cronograma, Prazer e Resiliéncia." Cronograma porgue ja
tenho a rotina definida, se esta na planilha, preciso fazer porque ajuda na mi-
nha saude fisica e mental. Se eu nao comeco o dia entregando os dois primei-
ros treinos, as coisas nao fluem tao bem. Isso ja esta ligado também ao prazer.
Eu sentia muito prazer comendo e comia em grandes quantidades. Meu orga-
nismo tem uma “dependéncia” de prazer, hoje entrego isso para ele atraves
dos treinos. Resiliéncia, nem sempre estou naquele super “UP" para ir treinar,
mas nao penso Muito e vou. E um compromisso comigo mesmo, e nunca me
arrependo.

Sabine: Quais foram as principais mudan¢as que a corrida trouxe para sua
vida, além da perda de peso?

Renan: Resiliéncia e perseveranca. As situacdes da vida, assim como na
corrida, nem sempre saem como o planejado, nem todo dia é dia de RP (recor-
de pessoal). O mais importante e seguir adiante, voltar no dia seguinte e dar o
seu melhor, sendo sempre muito feliz. Com a corrida, venci o sedentarismo, a
obesidade, a depressao, superei um assalto a mao armada que guase faliu mi-
nha empresa, reergui a empresa e me tornei um pai e pessoa melhor. A corri-
da segue trazendo o meu melhor.

Fotos matéria: Arquivo pessol Edson Lemes



Sabine: Qual conselho vocé daria para alguém sedentario que
deseja comecgar a correr ou aqueles que acham que nunca
conseguirao correr por causa do peso ou condic¢ao fisica?

Renan: Primeiro, para quem comegou a correr, meus parabéns!
Vocé é gigante, ja deu o passo mais dificil, apenas continue e en-
tenda que correr é igual investir dinheiro, faca sua parte com os
treinos, e no futuro vai ver que rendeu muito. Aos que nao co-
mecgaram, tenham metas palpaveis, pequenas metas, pode ser
lkm de caminhada duas vezes na semana para comecgar, mas
em dias fixos, sem desculpas. Sugiro ser a primeira atividade do
dia para nao ter imprevistos e ficar para depois. Para quem mora
em Sao Paulo, se precisar de ajuda conte comigo. Toda segun-
da-feira 7h ou 20h, estou no Pargue |birapuera, e fagco questao
de te fazer companhia no primeiro dia!

SABINE
WEILER
JORNALISTA
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HIDELBERTO MATOS £

PROFESSOR E CORREDOR

ROTINAS DE TREINAMENTO

Treino seguindo a planilha enviada pelo treinador André
Savazoni, fortalecimento muscular duas vezes por semana.

PERFIL DO CORREDOR

OBJETIVOS E METAS

Professor universitario, pesquisador,
biomédico e doutor pela Universidade
Federal de Goias. Apaixonado pela
corrida, seu esporte e terapia.

Continuar correndo com satde, correr uma maratona de
forma consistente, baixar os tempos nos 21km e 42km.

PRINCIPAIS CONQUISTAS

Correr e completar 4 maratonas (Rio de Janeiro - 2017, Porto
Alegre - 2018, 2019, Nova York - 2022), correr a Sao Silvestre -

SKILLS 2014,
ResisténciaFisica @ @ ® @ DESAFIOS E SUPERAQAO
Forga Muscular o0 0
Manter uma boa rotina de treinos, conciliar familia e trabalho.
Marialidata . . . . . n u d I e irel C I 1] 0
Disciplina N N N |
Nutrigéo o0 ¢
s ©0 00 UMA FRASE
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CORRER NAO EMAGRECE
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Treinar por si s6 ajuda no processo, repito: PROCESSO!

Quando entende gue o emagrecimento € um processo, se entende que
depende de muitas variaveis e principalmente a um esforco em man-
ter durante muito tempo fazendo e ampliando gradativamente o volu-
me e a intensidade. Tudo gradual para dar maior aderéncia e ja escrevi

sobre isso aqui nesta coluna.

Mas correr ndao emagrece por qué?

O exercicio por sl so ajuda e muito, mas ele e um tijolo no muro. Ape-
nas um dos pilares, existem outros 30 componentes envolvidos, ja
exemplifiquei isso inclusive em um livro: Como emagrecer sem sofrer.

Livro este, escrito em conjunto a nutri Valéria Loescke.

Existe um calculo base inclusive que mostra que mesmo a maratona
tem um gasto supérfluo: exemplo: 42km x 78kg (3200 calorias), sem
contar que consumimos carboidratos na maratona. E para reduzir 1 kg
de gordura corporal, € necessario criar um deficit calorico de aproxima-
damente 7.700 calorias. |sso se baseia na estimativa de que 1 kg de

gordura corporal contém cerca de 7.700 calorias.

Quando vocé corre uma maratona e baixa o peso imediatamente, foi
na verdade uma reducao de glicogénio muscular que vocé perdeu,
uma grande perda de agua e perda de massa muscular (6ssea) basi-
camente.



REVISTA RUNNERS BRASIL - JULHO 2024

Mas o que emagrece entao? O que emagrece de fato, ou seja, um dos
maiores pilares digamos assim, & reduzir o consumo de calorias. PON-
TO FINAL!

Isso se chama balanco energético negativo, ele colabora no emagre-
cimento e o balanco positivo colabora em ganhar peso, em engordar.

E o efeito térmico dos alimentos, importa? Sim! Sabe o que € isso? Vou
te explicar:

O efeito termico dos alimentos, também conhecido como termogénese
induzida pela dieta, @ a quantidade de energia (calorias) que o corpo
gasta para digerir, absorver e metabolizar os nutrientes dos alimentos
que comemos. Em outras palavras, € o aumento do gasto caldrico que
ocorre apos as refeicoes, causado pelo esforco do corpo para processar
esses alimentos.

Esse efeito térmico varia conforme o tipo de nutriente:

- Proteinas: Tém o maior efeito térmico, com o corpo gastando entre
20% a 30% das calorias ingeridas para metaboliza-las.

- Carboidratos: Tém um efeito térmico intermediario, variando entre
5% a 10%.

- Gorduras: Apresentam o menor efeito térmico, com apenas 0% a 3%
das calorias sendo gastas na digestao e metabolismo.

Vamos a um exemplo: ao comer uma maca (que é rica em carboidratos
e fibras), o seu corpo gasta energia para digeri-la, mas nao tanto
gquanto gastaria se vocé consumisse uma fatia de bolo (que contém
principalmente carboidratos e gorduras). No caso da macga, uma parte
das calorias sera gasta durante o processo digestivo, enguanto no bolo,
menos calorias sao usadas no processo de digestao. Como o bolo é
mais facil de digerir, nem mastigar precisa direito, ele tem menor
efeito térmico. Este € um dos exemplos.
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Portanto, o efeito térmico dos alimentos importa porque influencia no
gasto caldrico total diario e pode afetar a gestao de peso. Alimentos
com maior efeito térmico, como as proteinas, aumentam o gasto calo-
rico, o que pode ser benéfico para quem busca perder peso ou manter
o metabolismo ativo.

Qutro ponto é a genética, ela importa? Sim, genética importa e pode
ajudar ou atrapalhar no processo, mas podem ter certeza que a maio-
ria das pessoas que justifica o sobrepeso na genética, ndo encarou o
processo como deveria. A maioria das pessoas com uma boa reducao
de consumo de calorias e mudancas graduais do estilo de vida ajuda-
ria.

Entao quando alguéem disser que correr emagrece, lembre-se gue tem
gente com sobrepeso correndo e gente que faz dieta e nunca correu e
emagreceu, apenas reduzindo calorias.

Lembre-se também qgue controlar o estresse, dormir cedo e beber
agua, muita agua (30 a 50ml por kg de peso) ajuda e muito neste pro-
cesso de emagrecimento.

Ah, Darlan, mas eu nao consigo, ja tentei de tudo! Tentou mesmo? For-
me uma equipe multidisciplinar com psicolégico, nutri, personal trai-
ner (treinador) capacitado, que duvido nao ter bons resultados e assim
obter o corpo que tanto deseja, seja pela saude ou pela estetica.

Correr € bom, mas nem todos podem correr ja no primeiro treino, mui-
tos iniciantes comecam pela caminhada, depois correm intervalado al-
guns segundos ou metros e descansam bastante. Folgam um ou dois
dias e depois fazem denovo, esta repeticao sendo feita por alguns me-
ses gera a aderéncia e consequentemente o resultado. Esse € o X da
Questao, estamos entendidos?

Bons treinos camaradas!
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Qual ¢ seu eqterm 0 de
corredor? Marombeiro,
Canela Fina, Sobrepeso, Adeta
de Final de Semana.

A corrida de rua é democrdtica, por
mais que varias pessods tentem criar
regras imaginarias para excluir pesso-
as do esporte.

Ela é capaz de abracar diversos bioti-
pos e estilos de vida.

Na coluna desse més vamos falar a
realidade: corrida € inclusiva, abraca
diversos perfis de pessoas.

Todo mundo pode correr, com d orien-
tacao certa.

Muitas pessoas acreditam que correr é
colsa para quem e magro ou forte,
mas isso € um GRANDE MITO!

Eu ouco com frequéncia: vocé tem bio-
tipo de corredor (peso 60kg e tenho
1,68m). No imaginario das pessods o
corredor deve ser longilineo, normal-
mente um ectomorfo.

Com o suporte de bons profissionais,
qualquer pessoa pode comecar a cor-
rer, independentemente do seu biotipo
ou nivel de condicionamento fisico. E
Importante respeitar os limites do cor-
po e buscar suporte de profissionais,
como meéedicos e treinadores esporti-
vos. Assim, a corrida fica acessivel e
beneficia ainda mais pessoas.




Corrida € mais que um esporte, pois
traz um estilo de vida, que abraca va-
rios biotipos e estilos.

A corrida vai alem do exercicio fisico;
ela incorpora um estilo de vida que va-
loriza a saude e o0 bem-estar. Seja vocé
um marombeiro, canela-fina, com so-
brepeso ou um atleta de final de sema-
na, a corrida pode se ajustar ao seu
perfil.

Cada corredor encontra uma maneira
de se conectar consigo mesmo, de su-
perar desafios e de encontrar prazer na
atividade. A beleza da corrida estad na
capacidade de se adaptar a diferentes
corpos e estilos de vida.

Nem todo mundo corre para perder
peso, acredite.

Considere a historia de Ana, uma mu-
Iher de 40 anos que trabalha como
executiva emn uma empresa.

Ana nunca teve problemas com o pe-
SO, Mmas sentia que precisava de um
escape para o estresse diario. Ao co-
megar a correr, encontrou uma ma-
neira de aliviar a tensao e melhorar
sua saude mental. A corrida para Ana
naco & sobre perder peso, mas sobre
encontrar um equilibrio na vida.

Com o tempo, ela passou a encarar a
corrida como um momento de medi-
tacdo em movimento, ajudando-a a
manter a mente sa e o corpo ativo.

Essa € uma realidade comum, princi-
palmente na geracao Z




Nem todo mundo quer ser rapido, muitos querem ter en- /
dorfina e se divertir. %

Qutro ponto & que nem todos os corredores estao focados em i
velocidade. i

Muitos correm simplesmente pelo prazer de sentir o vento no
rosto, de liberar endorfina e se divertir. A corrida oferece uma
sensacdo unica de liberdade e bem-estar, que vai muito além
dos numeros no relogio.

Para muitos, a corrida € uma maneira de se conectar com a
natureza, de socializar com amigos ou de simplesmente
desfrutar do momento presente.

A corrida foi feita para vocé!

Independente do seu esteriotipo de corredor, a corrida é
um esporte inclusivo gue acolhe todos os tipos de
pessoas. Marombeiros, canelas-fina, pessocas com
sobrepeso ou atletas de final de semana - todos

podem encontrar na corrida uma fonte de prazer e saude.

Lembre-se: a corrida & para todos, e cada Km & uma

conguista rumo a uma vida mais saudavel e leve.

Gabriel Renaud
Copywriter
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CORRIDA: PARA TODOS OU APENAS
PARA ALGUNS?

A corrida j@8 € um dos esportes mais populares do mundo e vem
crescendo ainda mais nos ultimos anos, basta ver por exemplo o
numero de inscritos para o sorteio da maratona de Londres, guase
um milhdo de inscritos para em torno de 50 mil vagas, apesar dis-
SO, ainda existem muitos mitos e preconceitos em torno dela. Cor-
rer & para quem quer emagrecer? Corrida é feita apenas para pes-
s0as que ja sao rapidas? Vocé val perder toda sua massa muscu-
lar? E a pergunta gue todo corredor escuta apos uma prova, mas
e vocé ficou em que lugar? Nao sei por que corre se nao vai
ganhar, dizem 0s gue nunca correram uma prova na vida.

Corrida é s6 para perder peso?

E verdade que a corrida pode ser uma 6tima forma de queimar ca-
lorias e, portanto, auxiliar na perda de peso. No entanto, reduzir a
corrida a apenas uma estratégia de emagrecimento é limitar seu
verdadeiro potencial. Correr regularmente traz beneficios para o
corpo e a mente que vao muito aléem da balangca. Melhora a saude
cardiovascular, aumenta a resisténcia fisica e mental, e libera en-
dorfinas, promovendo uma sensacao de bem-estar e reduzindo o
estresse.



CORRIDA VAI FAZER VOCE PERDER
TODA SUA MUSCULATURA?

Definitivamente nao, porém, grandes res-
tricoes calodricas associadas a um alto gasto e-
nergético podem sim levar a perdas muscu-
lares consideraveis, portanto, € ai gue esta o
"X da questdao, para vocé evitar uma perda
muscular vocé vai ter que se alimentar com-
pativel com o gasto energetico gque esta ten-
do, além disso, vai obviamente precisar fazer
fortalecimento, musculos precisam de estimu-
lo, alimento e descanso para crescerem, dé is-
so a eles e vocé nao terda nenhum problema
com ISs0.




CORRIDA E SO PARA QUEM E RAPIDO?

Escrevo esse texto logo apos de assistir as finais do atletismo das
olimpiadas de Paris diretamente do estadio, para estar naguela
pista, sim... vocé precisa ser rapido, vocé precisa se dedicar muito,
e viver a corrida para ganhar, para eles cada segundo conta e o
mais rapido vence, mas para nos simples mortais, a velocidade &
sO um tempero da corrida, correr mais rapido é legal mas nao e a
unica coisa legal da corrida, correr € muite mais do gue isso, a-
lias, pela primeira vez na historia dos jogos olimpices, pessoas co-
muns vao poder correr os 42 kms da maratona olimpica, gue for-
ma maravilhosa de mostrar como a corrida € para todos que a es-
colhem para fazer parte de suas vidas

DR GUSTAVO
COSENZA

ENDOCRINOLOGISTA / MEDICINA
ESPORTIVA / NUTROLOGIA
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-+ Estereétipos da Corrida: Desmistificando Mitos e
Abrindo Caminhos através das Ciéncias '

Nos ultimos dez anos, as corridas de rua se tornaram uma atividade cada
vez mais popular no Brasil, atraindo cerca de 7,5 milhdes de praticantes, se-
gundo uma pesquisa do IBGE de 2015. Esse crescimento € notavel, espe-
cialmente em um contexto em que os transtornos psicossociais estao em
ascensdo, com 86% da populacdo brasileira apresentando alguma forma de
psicopatologia, como ansiedade, estresse e depfeéséo nao clinicos, cort=
forme dados da OMS em 2019. Neste cenario, compreender a relacdo entre
as medidas corporais dos corredores e seus estados de humor pode ofe-
recer insights valiosos, especialmente para agueles que estdo comecando a
correr,

Um estudo de pesquisadores brasileiro, comparou os indicadores de de-
sempenho fisico de corredores de rua de ambos os sexos e seus estados de
humor Para isso, foram avaliados 56 corredores experientes, sendo 26 ho-
mens e 24 mulheres, com uma média de idade de 41 anos. Atletas comuns,
' frequentadores do Campus da USP em SP que apresentavam uma fre-
guéncia de treinamento de 7,8 dias por semana, um Indice de Massa Cor-
poral (IMC) de 248 kg/m?2 e uma porcentagem de gordura corporal de
18,90%. Um dos esteredtipos mais comuns € a crenga de que apenas pes-
-, soas magras tém o direito de correr. Essa ideia é prejudicial e infundada.

+
|
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Para os corredores iniciantes, esses
dados sao essenciais. A compreensao
de que um IMC saudavel e uma por-
centagem de gordura corporal ade-
guada estao associados a um melhor
desempenho fisico pode incentivar a
adogcdo de habitos saudaveis. Alem
disso, o destague para o vigor como
um indicador positivo de saude fisica e
mental sugere que a pratica regular
de corrida nao apenas melhora a con-
dicao fisica, mas também pode con-
tribuir para um estado emocional ma-
is equilibrado.

Estes estudos mostraram que a corrida
pode ser benéfica para pessoas de to-
das as formas e tamanhos. Os corredo-
res realizaram um teste de velocidade
em um percurso plano de 3 km, onde
foram coletados dados como tempo
total, velocidade média e maxima, fre-
quéncia cardiaca e consumo de oxigé-
nio maximo. Para avaliar os estados de
humor, foi utilizado o Questionério de
analise de Estados de Humor, que ana-
lisa variaveis como tensao, depressao,
raiva, vigor, fadiga e confusao mental.

Embora nao tenham sido encontradas
diferencas significativas entre os se-
X0s, 0s escores moderados nas varia-
veis psicossociais e o vigor se correla-
cionaram positivamente com o de-
sempenho fisico.

Os resultados mostraram correlacoes
significativas entre as medidas antro-
pometricas e o desempenho fisico. Por
exemplo, a relagao entre IMC e porcen-
tagem de gordura foi de 0,28, enquan-
to a porcentagem de gordura apresen-
tou uma correlagcao negativa com a ve-
locidade 0,35 e uma correlacao positiva
com a fadiga 0,29. Além disso, os esco-
res de vigor foram elevados, com valo-
res medianos de 10,00 tanto para ho-
mens quanto para mulheres, sem dife-
rencas significativas entre os sexos.

-+




Esses achados ressaltam a importancia de um acompanhamento profissio-
nal e a integracao de praticas que promovam nao apenas a saude fisica, mas
também o bem-estar emocional dos corredores. Para agqueles que desejam
iniciar na corrida, focar emn manter um corpo saudavel e um estado mental
positivo pode ser a chave para uma experiéncia gratificante e duradoura.

Os esteredtipos em torno da corrida podem ser desafiadores, mas € nosso
papel, como corredores, desmistifica-los. A corrida é para todos, inde-
pendentemente do peso, desempenho ou objetivos. Ao compartilhar nosso
conhecimento e experiéncia, podemos ajudar a criar uma comunidade mais
inclusiva e acolhedora, onde todos se sintam encorajados a dar o primeiro
passo e continuar avancando em sua jornada de corrida. Vamos juntos
transformar a corrida em uma pratica acessivel e prazerosa para todos!

EDUARDO
BARBOSA

PROFISSIONAL DE
EDUGAO FiSICA

|
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CORRER SEM
LESAO

Alexandre
Rosa

Fisioterapeuta
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Correr nao vai te machucar

A corrida € uma atividade fisica essencialmente simples e altamente benéfica,
vista de maneira positiva tanto pela biomecanica e pela fisioterapia em geral.
Do ponto de vista biomecanico, a corrida € uma habilidade motora natural para
os seres humanos, evolutivamente projetados para a locomocao bipede. Os mo-
vimentos basicos de correr — impulsao, voo e aterrissagem — sao Iinatos e nao
exigem habilidades técnicas complexas. Isso torna a corrida acessivel a todos,
independentemente de idade, género ou condigao fisica. Mas entao porque po-
demos ver tantos corredores lesionados? Ou porque as clinicas de fisioterapias
especializadas enchem em epoca de grandes provas?

De tao simples que &, a corrida se torna tao perigosa. Isso se da Unica e exclusi-
vamente pelo fato das pessoas realizarem de qualquer maneira, sem orientacao
ou sem regras. Gosto sempre de ilustrar o que disse comparando com a na-
tacao. Ninguem tenta fazer uma maratona aquatica sem estar devidamente
preparado. O risco de cansar no meio do caminho, afogar e morrer & totalmente
possivel. Por outro lado, vejo todos os dias pessoas se aventurando em longas
provas de corrida de rua sem estarem devidamente preparados. Ou simples-
mente acreditar cegamente na seguinte frase: “é so colocar um ténis se sair cor-
rendo”.
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INICIANTES

Muitas pessoas que iniciam na corrida, seja para per-
der peso, melhorar a performance ou simplesmente
acompanhar uma tendéncia, podem se deparar com
lesbes se nao tomarem as devidas precaucodes. Di-
versos esteredtipos ou padrdes de comportamento
podem aumentar a suscetibilidade a lesdes. Cada um
desses perfis possui caracteristicas que, se nao forem
geridas adequadamente, podem resultar em lesdes
significativas.

Um dos mais comuns € o "corredor de fim de sema-
na", que corre apenas aos sabados e domingos, sem
preparacao adequada durante a semana. Esse padrao
pode resultar em lesdes devido a falta de condiciona-
mento e ao excesso de esfor¢o em um curto periodo.

Qutro esteredtipo é o "corredor obcecado por perfor-
mance", que se forca a correr grandes distancias ou
em alta intensidade sem respeitar os limites do corpo.
Essa atitude pode levar a lesdes por uso excessivo, co-
mo tendinites e fraturas por estresse, alem de proble-
mas articulares. Uma frase importante no meu arse-
nal clinico é: “correr nao machuca, o que machuca é o
RP"

O "corredor desinformado" também & um esteredtipo
suscetivel a lesbes. Esses corredores muitas vezes nao
possuem conhecimento sobre técnicas adequadas de
corrida, escolha de calgados apropriados e a im-
portancia do aguecimento e fortalecimento. A biome-
canica inadequada e a falta de preparacao fisica po-
dem resultar em lesdes frequentes, incluindo dores
nas canelas, distensées musculares e problemas nos
pés. O praticante precisa entender que correr é dife-
rente de treinar corrida.
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Talvez um dos grupos gue mais me chama a ateng¢ao € o do “corredor do
emagrecimento”. Quem busca perder peso com a corrida pode enfrentar ris-
cos de lesdo se ndo tomar cuidados adequados. A ansiedade por resultados
rapidos pode levar ao aumento excessivo da intensidade e frequéncia das
corridas, resultando em lesdes por excesso de uso, como tendinites e fraturas
por estresse. Para minimizar esses riscos, € essencial comecar com um pro-
grama progressivo, que inclua agquecimento adequado, fortalecimento mus-
cular e dias de descanso. Adequar treinos de corrida com rotina e reeducacao
alimentar é fundamental para o objetivo ser atingido. Com preparacdo e mo-
deracao, a corrida pode ser uma aliada segura na perda de peso.

O "corredor do modismo" também é suscetivel a lestes. Muitas vezes, essas
pessoas comecam a correr impulsionadas por tendéncias ou pressoes sociais,
sem orientag¢ao adequada ou preparacao fisica. O volume e intensidade ina-
propriados (geralmente fazem o treino do coleguinha ou do blogueiro) e falta
de capacidade muscular podem resultar em lesées como fascite plantar e
sindrome do trato iliotibial.

Por fim, o "corredor veterano" que acredita que sua experiéncia o torna
iImune a lesdes, e que pode negligenciar o fortalecimento, descanso e sinais
de alerta do corpo. Isso pode levar a lesbes crénicas e agravar condicoes
existentes, prejudicando a longevidade na pratica da corrida.

Em todos esses casos, a orientacao profissional e o respeito aos limites indivi-
duais sao essenciais para prevenir lesoes. Manter a constancia e o aumento
progressivo € o segredo para se dar bem no mundo da corrida.



DANI
}GERMANOA

"Amar seu proprio corpo é
revolucionadrio e libertador”.




Agosto

Corrida sem estereotipos,
sonho ou realidade?

Esteredtipos da Corrida, serdé mesmo que conseguimaos correr livres dos pa-
drbes que nos impo6e a sociedade?

Conversamos com uma corredora e influenciadora Dani Germano, advogada,
carioca de 32 anos, vive até hoje na cidade maravilhosa, respira a corrida e ins-
pira milhares de pessoas.

“Eu ja sofri muito com isso! Talvez, ainda sofra, € importante dizer que nin-
guém acorda se achando linda e maravilhosa todos os dias. E um processo..
Acredito que didrio”. - Dani Germano

Esporte nao € novidade na vida da Dani, sempre teve apoio dos pais. Comegou
com a natacao aos 6 meses, praticou karaté e ténis. Na piscina chegou a ser fe-
derada de nado-sincronizado.

Durante os estudos de Direito deixou de lado um pouco o esporte, mas logo
percebeu que tinha algo errado, algo que ndo se encaixava.

Em um momento mais delicado da faculdade de Direito e do estagio ela conta
qgue percebeu que ndo seria capaz de “salvar o mundo” por meio do Direito. Na
epoca, estagiava voluntariamente e voltava para casa triste pelos processos
que, em muitas vezes, eram mais injustos que justos. E seguia sofrendo.

“Entendi que precisava de uma valvula de escape e as lembranc¢as do que
suar me trazia me fizeram ter certeza de que precisaria de um esporte para
chamar de meu. Comecei a correr, porque podia correr em qualquer horario,
em qualquer lugar e, no pior dos casos, resolveria os treinos em cima de uma
esteira”. - Dani Germano

Foto Guilherme Leporace



éNao aconteceu de

um dia para o outro”

Foto Guilherme Leporace

RRB: Como foi a transicdo de advogada
para influenciadora?

Dani Germano: Nao foi algo que aconte-
ceu de um dia para outro e tampouco foi
planejado. Assim como o “comegar a cor-
rer”, comecar a escrever sobre corrida era
mais uma valvula de escape que me fa-
Zia esquecer de certos problemas que, na
maioria das vezes, nem eram meus. Criej
o blog "Zerovinteum” para compartilhar
minha rotina de treinos para a minha
primeira meia maratona, mostrando co-
mo saj do zero ate chegar os vinte e um
quildmetros, sem deixar de lado o meu a-
mor pelo Rio. Aos poucos, o blog deu lu-
gar para o Facebook, que deu lugar para
o Instagram e, aos poucos, comecel a tra-
balhar como criadora de conteudo. Lem-
bro que estava em cima de uma esteira,
correndo, quando recebi por email a pri-
meira proposta para trabalhar com uma
marcd.

RRB: Vocé acha que o Rio te inspirou?

Dani Germano: Certamente! Eu sou apai-
xonada pelo Rio, sempre fui, e a corrida
sempre me fez ter a sensacdo de que sou
parte dessa cidade. Mesmo que corra pe-
los mesmo lugares, me permito ver bele-



‘Maratona: O maior processo de autoconhecimento

pelo qual ja passei. Um processo mais dificil gue mudar
de carreira”. Dani Germano

Za por onde corro a cada treino. Cor-
rer, pra mim, € ocupar o lugar em
que estou. Ser parte da Lagoa, de
Copacabana, de Ipanema, da Urca,
do Centro, da Floresta da Tijuca, da
Quinta da Boa Vista... por onde quer
que eu va.

RRB: Como foi sua evolugao na cor-
rida, em km?

Dani Germano: Sem pressa. Fui con-
quistando cada quilémetro aos pou-
cos e, quando vi que estava co-
mecando a sonhar com longas dis-
tancias, entrei numMma assessoria es-
portiva para chegar na minha pri-
meira meia maratona bem. E feliz,
porgue estar com Sorriso No rosto
sempre foi 0 que importou pra mim,
independentemente da distancia.
Posso dizer que

RRB: Qual sua distancia preferida?
Dani Germano: 21k <3

RRB: Como foi sua primeira marato-
na? Quantas maratonas ja fez e

pretende mais?

Dani Germano: O maior processo de
autoconhecimento pelo qual ja pas-

sei. Um processo mais dificil que
mudar de carreira. Treinar para uma
maratona € lidar com o que ha de
melhor e pior em vocé o tempo in-
teiro. E ir treinar mesmo sem vonta-
de, dizer "naos” querendo poder di-
zer sim. Quando largamos numa
maratona estamos de um jeito,
quando cruzamos o portico de che-
gada estamos transformados. E
muito duro e igualmente incrivel,
respeitei o processo, ainda bem!

Corri a Maratona de Los Angeles e
de Nova York, gue era a minha ma-
ratona dos sonhos. Me inscrevi na
loteria pela primeira vez em 2020,
fui sorteada, o mundo quase aca-
bou, pedi reembolso da inscricao.
Ela seria a minha primeira mara-
tona. Em 2023, me inscrevi de novo
na loteria com a certeza de que um
raio nao cai duas vezes no mesmo
lugar e fui sorteada de novo.

Pretendo correr muuuuitas outras
maratonas, porque é meu jeito pre-
ferido de conhecer lugares ao redor
do mundo. Tenho vontade de correr
muitas provas, como a Maratona do
Sol da Meia Noite na Noruega, a Ma-
ratona de Amsterdam, mas hoje te
diria que minha prova dos sonhos é
o El Cruce, que € uma prova pelas
montanhas da Patagonia Argentina
de 100km ao longo de 3 dias.
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RRB: Voceé acredita que correr € para todos?

Dani Germano: Com certeza, assim como viver € para todos!

RRB: E maratona, assim como vem no slogan dos Jogos de Paris, também é
para todos?

Dani Germano: Depende, tenho consciéncia de que o ciclo de treinamento
para uma maratona nao é para todos. E um investimento grande de tempo e
dinheiro, porque para o ciclo de treinos ser mais leve, € importante se dedicar
a alimentacao, entdo, ter acompanhamento de uma nutricionista, fazer fisio-
terapia preventiva para ficar o mais longe possivel das lesoes e, claro, fortale-
cer, além de treinar umas boas horas por semana.



Foto Neto Ferraz

Maratona € muito mais do que sé querer. E poder também. E se nao quiser, ta
tudo bem também.

Acho hipocrisia dizer que se eu consegui, todo mundo consegue, porgque eu
tive privilégio de, ao longo de um ano inteiro, reorganizar toda a minha vida
para priorizar o ciclo de treinamento.

“Eu acredito ndo s6 numa corrida livre de padrées, mas também numa vida
longe deles. Se tentaram me colocar dentro de um potinho, eu vou fazer
questdo de quebrar o vidro”. - Dani Germano

RRB: O tema da revista esse més é “ESTEREOTIPOS DA CORRIDA". Qual a
sua opiniao?

Dani Germano: Eu ja sofri muito com isso! Talvez, ainda sofra, € importante
dizer que ninguém acorda se achando linda e maravilhosa todos os dias. E
um processo. Acredito que diario.

Mas falando de alguns bons anos atras, eu tive transtorno de imagem guando
eu menos pesei em cima de uma balanga - e também quando eu menos me
reconhecia em mim mesma. Eu corro e crio conteudo de corrida ha muitos
anos e vou ousar te dizer gue o “"universo” da corrida ja foi muito cruel, ja
valorizou apenas corpos dentro de um padrao inalcangavel para a grande
maioria da populacao ou deu espaco apenas para pessoas rapidas.



Assistindo ao TEDx talks da Hariana Meinke em que ela falava sobre sua pai-
xao pelo significado e pela memoaria afetiva por tras dos objetos, ela falou algo
como: “a perfeicdo nao carrega historia” e, pra mim, da para fazer uma ana-
logia com os corpos. Eu, por exemplo, detesto os culotes que tenho, mas eles
fazem parte da minha historia e, talvez, seja o que tenho de mais parecido
com as minhas primas e tia por parte de pai. Ter culote faz parte da minha
historia, € minha heranca e eu preciso que eles estejam aqui para formarem
exatamente quem eu soul.

Para mim e, qualquer pessoa consegue concluir a mesma coisa indo assistir
uma corrida de rua qualquer, um corpo € um corpo e qualquer corpo pode
correr.

Eu acredito nao s6 numa corrida livre de padroes, mas também numa vida
longe deles. Se tentaram me colocar dentro de um potinho, eu vou fazer
questdo de quebrar o vidro!

Corrida @ para os magros: MITO ou VERDADE?
RRB: Sobre o que muitos pregam que s6 0s magros podem correr?

Dani Germano: A verdade & que a gente vive em um pais gordofobico em
que se acredita que apenas 0 corpo magro € saudavel e capaz e sabemos
bem que nao € exatamente por ai. Ser magro nao € sinénimo de ter saude,
assim como um corpo gordo nao e sinonimo de doencga, de desleixo. Um cor-
po gordo € apenas um Corpo com uma caracteristica como outra qualquer.
Qualquer corpo pode e deve correr, se o dono dele assim quiser.

RRB: Todos que correm so6 querem performance mesmo?

Dani Germano: Falando por experiéncia propria, quando corri sO por perfor-
mance fol 0 momento em gque eu menos curtia correr. A corrida virava uma
obrigacao, como uma espécie de trabalho, por exemplo, entdo, eu nao podia
falhar, nao podia sair para correr apenas para curtir a energia por tras disso..
Era sempre sobre pace, sobre ser melhor o tempo inteiro e isso ficou insus-
tentavel pra mim, fazendo com que eu até me perguntasse se curtia mesmo
correr, Hoje, corrida pra mim, definitivamente, ndao é sobre performar a todo
custo e em todos os dias. Eu quero que a corrida me mostra que eu sou capaz
de fazer coisas dificeis, mas que também me proporcione aquele vento no
rosto que so esse esporte & capaz de proporcionar.

RRB: Como vocé vé a questao, saude x perfomance?

Dani Germano: Ha uma linha ténue.



Acontece que eu sO queria viver a

prova, sabe?! E eu fiz isso muito bem!

RRB: S6 ser rapido que interessa mesmo na realidade?

Dani Germano: As vezes, eu, sinceramente, queria ainda entender bem pouco
de corrida. Queria nao saber o que significa correr uma maratona em menos de
trés horas.. Queria nem saber o que & pace, por exemplo. Me cansa gqualguer
coisa que, de certa forma, coloca em “ordem” pessoas, como se fossem nume-
ros. Esses dias uma amiga ficou chocada, porque eu nao baixei o certificado de
conclusao da Maratona de Nova York.. Acontece que eu s6 queria viver a prova,
sabe?! E eu fiz isso muito bem!

Penso que um numero & apenas um numero. Eu quero correr a vida inteira e
eu sei que, se eu valorizar mais numeros do que a experiéncia, do gue o arrepio
na pele, o brilho no alhar. Uma hora ou outra ficaria insustentavel!

Ser rapido € o que menos interessa na realidade. Ser consistente tem muito
mais valor!

Corrida x Emagrecimento

Muitos comecam para emagrecer e esta tudo bem, mas eu tenho certeza de
que a grande maioria entende que € muuuuuito mais do que isso rapidinho,
explica Dani.

RRB: Por que é tao dificil a autoaceitagao dentro da corrida?

Dani Germano: Porque falta diversidade, apesar da diversidade ser a realidade
de corpos do pais em que a gente vive. Alem disso, as redes sociais reforcam Is-
so e fazem com que seja muito facil confundir inspiracdo com comparacao. E
dificil se medir com a régua do outro, olhar pra dentro € sempre tao mais im-
portante e inspirador.
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RRB: Onde vocé deseja chegar nas pistas?

Dani Germano: Eu quero largar numa maratona, olhar para o lado e ver mais
mulheres gue homens correndo “comigo”.

RRB: Vocé tem alguma inspira¢cao na corrida quem e por qué?

Dani Germano: Eu nao consigo falar de corrida sem lembrar da Vanessa Pro-
tasio, psicologa e Sport Coach, corredora amadora, hoje aos 70 anos continua
correndo pelas ruas e nesses mais 40 anos em gue corre, correu 32 marato-
nas, conguistou o 1° lugar feminino na Meia Maratona da Ponte em 198l e 0 1°
lugar feminino na Maratona do Rio em 1982. Vanessa comegou a correr quan-
do sequer existiam roupas para mulheres praticarem esportes. Ela preciso
comecou la atras, ha mais de 40 anos, pra ir abrindo espac¢o para gente vir lo-
go atras.

RRB: Aonde quer estar em 10 anos?

Dani Germano: Eu guero muitas coisas, mas, principalmente, seguir tendo
saude para seguir correndo por onde quer que eu va.

Mulheres na corrida de rua
RRB: Como voceé vé esse boom de mulheres na corrida?

Dani Germano: Eu fico feliz muito feliz! A corrida me deu ensinamentos que
vao muito além do gue simplesmente correr. Hoje me vejo capaz de realizar o
que bem sonhar e foi a corrida que me encheu de mim mesma. Se eu sou ca-
paz de correr uma maratona, eu posso fazer mais coisas dificeis. Entao, acre-
ditando no empoderamento feminino através do esporte, saber que, cada vez
mais, mais mulheres ocupam esse espaco e a certeza de que elas tambem
vao ter a oportunidade de passar por essa (r)evolucao.

Eu tenho uma comunidade de mulheres, a Bora Brilhar, que se apoiam, in-
centivam e ajudam. Mais mulheres, mais sororidade.

RRB: Nos jogos olimpicos nao temos nenhuma mulher na disputa na mara-
tona e o unico homem classificado nao pode seguir o sonho por doping, o
que vocé opina sobre esse assunto?

Dani Germano: A gente vive no pais do futebol e isso acaba fazendo que os
atletas de outros esportes tenham menos apoio, Menos patrocinios e Mmenos
visibilidade, infelizmente. E importante entendermos 0s por gués de nao ter-
mos tido mais atletas classificados. E importante valorizarmos os que, com
fairplay, chegaram Ia.



Paris comunicou por anos gue essa seria a Olimpiadas da equidade de géne-
ro, mas nao foi, apesar disso o Brasil, pela primeira vez, teve uma delegacao
majoritariamente feminina. de 277 atletas representando o pais, 153 sao mu-
Iheres, ou seja, 55% do time, mas, apesar disso, tivemos atleta que recebeu
pecas masculinas para sua ida aos Jogos, porque nao tinham pecas femininas
que fossem do tamanho adequado a ela, precisamos falar sobre o corpo femi-
nino ainda ser hipersexualizado, vimos uma atleta expor ter medo de perder a
guarda da filha por ter ido aos Jogos e as mulheres ainda sdo minoria nos car-
gos de lideranca esportiva, por exemplo. Isso tudo e muito mais questoes pre-
cisam ser levantadas.

RRB: Uma paixao na vida?
Dani Germano: Mergulho no mar pos-treino.
RRB: Quem é Dani Germano?

Dani Germano: Apresentadora e criadora de conteudo, sou praticante de cor-
rida de rua ha mais de dez anos, acredito fielmente no potencial transforma-
dor do esporte.

Creio no esporte como fonte inesgotavel de qualidade de vida e de empode-
ramento feminino. Além disso, sou a mente a frente da comunidade 'Bora
Brilhar', gue prova que amar seu proprio corpo e revolucionario e libertador.

RRB: Uma mensagem para os corredores ou corredoras que estao co-
mecando?

Dani Germano: Va com calma! Curta o processo! Celebre cada nova distancia
conquistadal! Ninguem precisa correr uma maratona para se tornar um verda-
deiro corredor.. Basta calcar um ténis, ou nem isso, e ir!

CHRISTOFFER
EDITORA RB E JORNALISTA




A polémica do protetor solar € a prevencao do
cancer de pele - beneficio alem dos nimeros
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Para qualguer atleta, o cuidado com
a saude é fundamental. Parte desse
cuidado envolve a protecao contra os
efeitos nocivos do sol. Embora o uso
do protetor solar seja amplamente
recomendado, alguns estudos recen-
tes sugerem que sua utilizacao nao
reduziu significativamente a incidén-
cia do cancer de pele. Esse dado, no
entanto, nao deve ser interpretado
como uma razao para abandonar o
uso do filtro solar. Vamos explorar por
que o protetor solar continua sendo
essencial para a pratica esportiva ao
ar livre e guais sao os outros benefi-
cios que ele oferece aléem da pre-
vencao do cancer de pele.

O protetor solar é formulado para
proteger a pele dos raios ultravioleta
(UV) do sol, que se dividem em dois
tipos principais: UVA e UVB. Os raios
UVA penetram mais profundamente
na pele e sao o0s principais responsa-
veis pelo envelhecimento precoce,
enquanto os raios UVB sao a princi-
pal causa das queimaduras solares.

Ambos os tipos de raios podem dani-
ficar o DNA das células da pele, au-
mentando o risco de cancer de pele ao
longo do tempo.

O que ocorre & gque artigos cientificos
bem delineados do tipo metanalise,
que compilam resultados de varios ou-
tros estudos sobre o tema, nao eviden-
ciaram que o uso de filtro solar tenha
prevenido cancer de pele nos pacien-
tes e essa informacao tem causado fu-
ror em influenciadores que adoram
causar polémicas nas redes socials. Es-
se € um dado que precisa ser avaliado
com muito cuidado. O cancer de pele
e um desfecho gque ocorre muitos a-
nos apods a primeira exposicao e de-
pende de um acumulo de radia¢aoc ao
longo da vida, aléem de predisposicao
genética. Um estudo de investigacao
costuma propor uma intervencao (fil-
tro solar) por um periodo especifico e
mede seus resultados (cancer de pele
sim ou nao). Nesse caso especifico, os
ensalos clinicos randomizados nao
conseguem medir toda a radiagao so-
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lar a que a pessoa foi exposta € nem a frequéncia ou a quanti-
dade de filtro aplicado.

E importante considerar esses outros fatores porque eles
impactam muito a performance do blogueador solar. Por
exemplo, o comportamento de exposi¢cao ao sol, a reaplicacao
adequada do produto e o uso de uma quantidade suficiente
sao determinantes cruciais que podem influenciar a eficacia do
protetor solar.

Além disso, ha outros beneficios importantes do protetor solar.
O primeiro deles & a prevencao do envelhecimento, uma vez
que a exposicao aos raios UVA € uma das principais causas do
envelhecimento precoce da pele, que inclui rugas, manchas
solares e perda de elasticidade. Para atletas, cuja aparéncia
muitas vezes faz parte de sua marca pessoal, manter a pele
saudavel e jovem € um beneficio significativo. A protecao
contra queimaduras solares também é um beneficio que
devemos considerar. Elas nao sao apenas dolorosas, mas
também prejudicam o desempenho atlético, podem causar
desconforto, dor e, em casos graves, levar a bolhas e
descamacao da pele. Usar protetor solar ajuda a prevenir essas
queimaduras, permitindo que os atletas mantenham seu foco
no desempenho. Sabemos que queimaduras com bolhas na
infancia sdo fatores de risco independentes para risco de
melanoma. A prevencao de manchas como o Melasma e mais
efetiva com uso de filtros solares e protecao fisica como bonés e
oculos de sol. As manchas solares podem ser particularmente
preocupantes para atletas que passam longas horas ao ar livre.

O uso regular de protetor solar ajuda a manter a pele em boas
condicoes gerais, evitando danos celulares e mantendo a
barreira cutanea intacta. Para atletas que frequentemente
expoem sua pele a condicoes adversas, essa protecao e
essencial para prevenir problemas dermatolégicos mais graves.

A eficacia do protetor solar também depende muito de como
ele & usado. Estudos que nao encontraram uma reduc¢ao na
incidéncia do cancer de pele podem nao ter levado em conta
fatores como:
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« Aplicacao Correta: A quantidade de protetor solar aplicada é crucial. A maio-
ria das pessoas nao aplica uma quantidade suficiente para obter a protecao
total que o produto pode oferecer. Uma colher de cha é uma quantidade
suficiente para uma face, por exemplo. Voceé utiliza a quantidade correta?

« Reaplicacao Regular: O protetor solar deve ser reaplicado a cada duas horas,
ou mais frequentemente se a pessoa estiver suando ou nadando.

» Cobertura Total: Areas frequentemente negligenciadas, como orelhas, pes-
COCO € pes, precisam ser cobertas adequadamente.

» Uso de Protetores Fisicos: Chapeus, roupas de protecao e oculos de sol com-
plementam o uso do protetor solar e aumentam a prote¢ao contra os raios
UVv.

Para maximizar os beneficios do protetor solar, é essencial que os atletas e o pu-
blico em geral sejam educados sobre a maneira correta de usar o produto.
Campanhas de conscientizacao podem ajudar a enfatizar a importancia da apli-
cacao adequada, da reaplicacdo e do uso complementar de outras formas de
protecao solar.

Apesar dos dados contraditorios em estudos sobre a eficacia do protetor solar
na reducéo da incidéncia de cancer de pele, os beneficios do seu uso sdo inega-
veis. Para atletas que passam longas horas expostos ao sol, o protetor solar € u-
ma ferramenta crucial para manter a pele saudavel, prevenir o envelhecimento
precoce, evitar queimaduras solares e manter a saude geral da pele.

O comportamento de exposigao ao sol e a aplicacao adequada do protetor solar
sao fatores essenciais que podem influenciar sua eficacia. Portanto, o uso regu-
lar e correto do protetor solar deve continuar sendo uma prioridade para qual-
quer pessoa que se exercite ao ar livre. Com uma abordagem informada e cons-
ciente, é possivel aproveitar todos os beneficios do sol enguanto se protege
contra seus efeitos nocivos. Lembre-se: a melhor defesa contra os danos solares
€ a prevencao, e o protetor solar € uma peca fundamental nesse esforco.

GABRIELA

MALDONADO
DERMATOLOGISTA
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SUPERANDO ESTEREOTIPOS NA CORRIDA: DICAS PARA

PREVENCAO DE LESOES

Correr € um esporte democratico, aces-
sivel a todos, independentemente do ni-
vel de condicionamento fisico. No en-

tanto, esteredtipos sobre corredores po-
dem influenciar nossas percepcées e
abordagens na pratica desse esporte.
Para garantir uma experiéncia segura e
saudavel, € fundamental compreender
como esses esteredtipos podem impac-
tar a prevencao de lesoes, seja vocé um
iniciante, um corredor intermediario ou
um atleta avancado.

Iniciantes: O Mito do “Sedentario que
Vira Corredor”

Um esteredtipo comum € o de que pes-
soas sedentarias, ao iniciarem na corri-
da, podem rapidamente alcancar niveis
avancados sem risco de lesdes. A reali-
dade, entretanto, € gue o corpo precisa
de tempo para se adaptar ao impacto e
a intensidade da corrida.

Para iniciantes, a prevencao de lesdes
envolve um aumento gradual na quilo-

metragem, o uso de calcados ade-
qguados e o fortalecimento muscular.
Segundo estudos, cerca de 79% dos
corredores iniciantes sofrem algum
tipo de lesao durante o primeiro ano
de pratica, muitas vezes devido a falta
de preparacao adequada e ao au-
mento rapido na intensidade dos trei-
nos (Van Gent et al.,, 2007).

Intermediarios: A Pressao para Me-
lhorar

Corredores intermediarios, que ja
possuem alguma experiéncia e con-
dicionamento, muitas vezes se sen-
tem pressionados a melhorar tempos
ou aumentar distancias, o que pode
levar ao sobre treinamento e a lesbes
por esforco repetitivo. A chave para a
prevencao de lesdes nesse grupo € a
variacgao dos treinos, incluindo treinos
de forca e flexibilidade, aléem de perio-
dos de descanso adequados. Um es-
tudo demonstrou que corredores in-
termediarios sao particularmente vul-
neraveis a lesoes nos joelhos e nas ca-
nelas devido ao aumento progressivo
e inadequado da intensidade dos trei-
nos (Fredericson & Misra, 2007).

Avancados: A Busca pela Perfor-
mance Maxima

Atletas avancados, frequentemente
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vistos como resistentes a lesdes, ainda enfrentam riscos significativos, es-

pecialmente quando buscam melhorar suas performances. Esteredtipos
sobre a invulnerabilidade desses corredores podem levar a negligenciar si-
nais de adverténcia do corpo, resultando em lesdes graves, como fraturas
por estresse. A prevencao para este grupo envolve uma abordagem holis-
tica, incluindo monitoramento regular de saude, ajustes na técnica de cor-
rida e atencao a recuperacao. Estudos indicam gue mesmo corredores ex-
perientes devem continuar focando em técnicas corretas e manutencgao da
forca muscular para evitar lesdes (Taunton et al., 2002).

Conclusao

Independentemente do nivel de experiéncia, é crucial que corredores reco-
nhecam a importancia da prevencao de lesdes € nao se deixem levar por
esteredtipos que possam comprometer sua saude. Correr de maneira se-
gura e sustentavel é possivel para todos, desde que se respeitem os limites
individuais e se adote uma abordagem consciente e informada.



ROCOSTOD 2024

1.Blinding Lights - The Weeknd
2.Levitating - Dua Lipa feat. DaBaby

i

3.Industry Baby - Lil Nas X & Jack Harlow

4. Stay - The Kid LAROI & Justin Bieber
5.Good 4 U - Olivia Rodrigo

!

. Montero (Call Me By Your Name) - Lil Nas X
. Heat Waves - Glass Animals
. Peaches - Justin Bieber feat. Daniel Caesar

& Giveon

9. Don't Start Now - Dua Lipa

10. Savage Love (Laxed - Siren Beat) - Jawsh
685 & Jason Derulo




NEUROCIENCIA
E A CORRIDA

DESMISTIFICANDO A CORRIDA: UMA VISAO
NEUROCIENTIFICA SOBRE ESTEREOTIPOS E MOTIVAGCOES




A corrida € uma atividade fisica que trans-
cende barreiras culturais, sociais e fisicas. No
entanto, diversos estereotipos ainda cercam
essa pratica, afastando potenciais corredores
e limitando a percepc¢ao dos beneficios am-
plos que a corrida pode oferecer. Este artigo
explora como a neurociéncia desmistifica es-
ses estereotipos e oferece estratégias prati-
cas para ajudar individuos de diferentes ni-
veis a iniciar e progredir na corrida.

Estereétipos da Corrida: Uma Anadlise Neu-
rocientifica

S6 os Magros Podem Correr?

Um dos mitos mais persistentes é que ape-
nas pessoas magras podem correr. A neuro-
ciéncia, no entanto, revela que o cérebro hu-
mano & altamente adaptavel, permitindo
que qualquer pessoa, independentemente
do peso, possa se beneficiar da corrida. A
neuroplasticidade, a capacidade do cérebro
de se reorganizar e formar novas conexoes
sinapticas facilita a adaptacao do corpo ao
exercicio fisico progressivo. O importante &
comecar devagar e aumentar a intensidade
gradualmente, respeitando os limites do
corpo.




TODOS QUE CORREM SO QUEREM
PERFORMANCE?

As motivacdes para correr sao tao diversas
guanto os corredores. Embora a busca por
performance seja um objetivo comum, muitas
pessoas correm para melhorar a salude men-
tal, reduzir o estresse, socializar ou simples-
mente porque gostam da atividade. A libe-
racao de endorfinas durante a corrida propor-
ciona uma sensacao de bem-estar, conhecida
como "runner's high", que &€ uma motivacao
poderosa por si so. Além disso, a corrida pode
melhorar a fungao cognitiva e a saude mental,
oferecendo beneficios que vao além da perfor-
mance fisica.

So6 Ser Rapido que Interessa?

A velocidade nao é o unico objetivo para mui-
tos corredores. A resisténcia, a salde cardio-
vascular, a superacao pessoal e a satisfacao
emocional sao igualmente importantes. A
neurociéncia mostra que a corrida pode me-
lhorar a fungao cognitiva e a saude mental, in-
dependentemente da velocidade. Portanto, a
corrida deve ser vista como uma atividade
multifacetada, onde cada corredor pode de-
finir seus proprios objetivos e encontrar satis-
facao em diferentes aspectos da pratica.

Todos Entram so6 para Emagrecer?

Embora a perda de peso seja uma motivacao
comum, muitas pessoas comegcam a correr
por outras razoes, como melhorar a saude ge-
ral, aumentar a energia ou até mesmo como
um hobby. A corrida proporciona uma série de
beneficios fisicos e mentais que vao além da
perda de peso, incluindo a melhoria da saude
cardiovascular, 0 aumento da resisténcia fisica
e a promogao do bem-estar mental.




Estratégias para Diferentes Niveis de
Corredores

Sedentarios

1.Educacao e Motivacao: Explicar os
beneficios mentais e fisicos da cor-
rida, utilizando exemplos reais e es-
tudos cientificos;

2.Planos de Inicio Gradual: Criar pla-
nos de treino que comecem com
caminhadas e progridam para cor-
ridas leves, respeitando o ritmo de
cada individuo e;

3.Apoio Social: Incentivar a partici-
pacao em grupos de corrida ou
eventos comunitarios para aumen-
tar a motivacao e 0 compromisso.

Iniciados na Corrida

1. Técnica e Forma: Ensinar técnicas
de corrida corretas para evitar le-
soes e melhorar a eficiéncia;

2. Variedade de Treinos: Introduzir
diferentes tipos de treino, como in-
tervalos e fartlek, para manter a
motivacao e melhorar a performan-
ce g,

3. Acompanhamento e Feedback: O-
ferecer feedback regular para aju-
dar a ajustar e melhorar o desem-
penho, criando um ambiente de su-
porte continuo.

Intermediarios

1.Treinamento Avancado: Introduzir
planos de treino mais avangados,
incluindo treinos de velocidade e
longas distancias, para desafiar o
corredor e promover o progresso;

2.Nutricao e Recuperacao: Enfatizar
a importancia da nutricac adequa-
da e técnicas de recuperacao para
aperfeicoar o desempenho e preve-
nir lesdes e:

3.0bjetivos e Competicdo: Incentivar
a definicdo de metas pessoais e a
participacao em competicoes para
manter a motivacao e proporcionar
um senso de realizacao.

A neurociéncia nos mostra gue a corri-
da € acessivel a todos e que os bene-
ficios vao muito além da performance
ou da perda de peso. Ao fornecer su-
porte continuo e encorajamento, pode-
mos ajudar cada pessoa a encontrar
Sua propria motivacao e prazer na cor-
rida, promovendo uma vida mais sau-
davel e ativa.
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BIOMECANICA

VOLTA POR CIMA

SERA QUE VOU MELHORAR NA CORRIDA CORRENDO TODOS OS DIAS?
RUNNERS tudo bem?
Seguimos ON por aqui.

Na pauta desse més falaremos sobre os esteredtipos da corrida, ou seja “pa-
drées “ou “rotulos” criados pela sociedade, pela comunidade ou hoje, pelos
“gurus” das redes sociais e que estao cada vez mais dentro do nosso dia a
dia, e em muitas vezes criando incertezas, desinformacoes e prejudicando a
individualidade de cada um.

Hoje vou escrever sobre um dos esteredtipos da corrida que mais escuto dos
meus pacientes, acho que devo correr todo os dias para melhorar minha
corrida.
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Biomecanica para corredores

CALMA.. E DESCE COMIGO... <

Se perguntar para gualquer corredor no mundo tenho a certeza de que a res-
posta sera, SIM, nao € mesmo meus caros leitores? Todo corredor quer correr to-
dos os dias, e isso pode ser um grande problema para maioria dos praticantes, e
concordo com uma frase classica um grande pesquisador na area de corredores,
‘O problema do corredor, € o corredor ! rsrsrs.

Risos a parte, realmente a corrida € vi-
ciante, ha liberacao de hormdénios im-
portantes, estimulos diretamente em
Nosso cerebro e respostas rapidas aos
estimulos causados pela corrida. E co-
mo comer um chocolate, tomar um
sorvete ou um cigarro para um fuman-
te, sim € como uma droga, so que esta,
é do BEM. Para muitos, vai aléem da
saude fisica, ela é para a saude mental,
é a valvula de escape dos nossos pro-
blemas diarios, € ali que se esquece de
tudo, a depressao, a ansiedade... Segu-
rar voces, e dificil demais!! Meu Deus!

E... Acorrida é viciante!

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

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

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

Nao existir um dia off, ou dias de des-
canso de um treino de corrida € um
dos principais erros do corredor, sem
duvida e isso acontece e muito no
meu dia a dia como clinico e pesqui-
sador. Mentalmente para alguns cor-
redores, correr diariamente pode ser
positivo, porém para seus segmentos,
musculos, articulacdes, tenddes pode
nao ser interessante, principalmente
porque o movimento é ciclico, repeti-
tivo, e acumulamos carga em nossos
tecidos se nao descansarmos em al-
gum momento.

Alguns trabalhos presentes na litera-
tura relatam que 60% das lesdes sao
causadas por esse erro de treinamen-
to, como o aumento do volume e a
falta de descanso e olha que desde
1978 autores relatam esse fato. As le-
soes sao multifatoriais, dependem de
varios fatores para que aparecam, po-
rém se conseguirmos respeitar o limi-
te do nosso corpo e descansar pode-
mos diminuir uma boa probabilidade
de lesdes, e conseguir correr com lon-
gevidade e qualidade.
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Nosso corpo precisa de tempo para cicatrizar das micro lesbes que ocorrem nos
tecidos durante a corrida e cicatriza-las, precisa de tempo para assimilar a carga
imposta e para se preparar para as novas cargas! Ou seja, precisamos de tempo,
€ i1sso acontece com o descanso e com boa quantidade e qualidade de sono.

Sempre falo para meus pacientes que o descanso & tao importante quanto o
treino, naoc pule!

Uma coisa muito comum em corredores € a disciplina e dedicacao. O corpo e o
corredor se desenvolverao com estimulos, é claro, mudancas fisiolégicas acon-
tecem, Novos vasos sanguineos, células de oxigénio entre outra serao criadas,
deixando nossos musculos mais fortes, poréem, isso acontece com a quantidade
certa de estimulo e tempo, e a quantidade certa de estimulo e o tempo, sao u-
ma incognita pois ha uma enorme variabilidade. Cada individuo, cada pessoa
tem uma capacidade tecidual de aguentar a carga, e isso & especifico de cada
qual, por isso encontramos alguns corredores gue conseguem treinar mais duro
que outros, correr todos os dias ou que as lesdes nao sem desenvolvem com fa-
cilidade, nao esquecendo claro da Genética. Correr todos os dias para a maioria
dos corredores pode aumentar a probabilidade de lesées por uso excessivo, que
chamamos de overuse, e principalmente as lesdes por estresse, tendinopatias
entre outras.

O descanso € necessario, € N0sso COorpo sempre avisa, psicologicamente e fisio-
logicamente dessa necessidade. Sabe aquele dia que vocé nao se sente moti-
vado para fazer suas corridas e seus exercicios, ou nao esta realmente gostando
de fazé-los, pode ser um sinal que vocé precisa de descanso, ou se a corrida vi-
rou um programa chato ou um compromisso que fica te atormentando, tire al-
guns dias de descanso, também pode ser um sinal. Ou podem aparecer alguns
sinais fisiologicos como alteracao do sono, frequéncia cardiaca alta pela manh3,
resfriado constante, de fadiga generalizada, perda de apetite, sensacao de rigi-
dez, dor geral, sensacao de desconforto, sensacao de que esta ficando mais di-
ficil manter seu ritmo de treinamento normal, fique atento, OUCA SEU CORPO!

Atletas de corrida sao diferentes nao nos esquegcamos disso. Ha pessoas que
correm para perder peso, outras para aliviar o estresse, combater doencas psi-
colégicas e ha corredores que correm como sustento e sao profissionais, e mes-
Mo esses atletas profissionais tiram dias de descanso.
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Entdo do ponto de vista da biomecanica, de lesdes e como um profissional da a-
rea de salde com certa experiéncia, a minha opinido € que corredores NAO de-
veriam correr todos os dias. Exercitar de formas diferentes, sim, com musculacgao,
funcional, com pliometria, € recomendavel ou mesmo deixar seu dia off com um
treino regenerativo em outra modalidade esportiva como uma piscina ou uma
bicicleta. Outros estimulos serao sempre importantes fisiologicamente e psicolo-
gicamente. Descansar € uma otima alternativa, respeitando claro, a individualida-
de e preferéncia de cada um.

Nao se coloque pressao para correr todos os dias!
O melhor desempenho se dara com treino e descanso, pode crer!
Muito obrigado caro leitores, vou ficando por aqui!

Ate mais RUNNERS!

FELIPPE

RIBEIRO
FISIOTERAPEUTA
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Criative-se

Lideranca, inovacao e criatividade.

Criatividade exige o seu suor. Ela vem com trabalho e
movimento. Ela surge enquanto voceé vai.

Vocé & um ser criativo. Pode, portanto, ativar e desen-
volver uma mentalidade criativa e inovadora em sua
vida e lideranca. Descubra chaves praticas para que is-
SO aconteca e comece hoje mesmo a experimentar u-
ma cultura que abre espaco para o novo, onde vocé es-
tiver.




INUININEIXO

CORRIDA E
ODONTOLOGIA



VICTOR WOLWAC/

DENTISTA

CORRIDA E SAUDE BUCAL.
SUPERANDO ESTEREOTIPOS

Corro ja faz algum tempo. Entretanto, durante muitos anos, corria ape-
nas nos finais de semana, ou quando estava em férias. La por 2003, nao
tao jovemn, comecei a participar, junto com minha filha, de corridas mo-
tivacionais como as do tipo campanhas de controle do diabetes e de a-
poio aos pacientes com cancer infantil. Era um grande barato vé-la cor-
rer e poder estar junto. E, assim, fui ficando muito mais interessado no
universo deste esporte.

Dois amigos em comum também compartilhavam do mesmo interes-
se. Comecamos a combinar trajetos e fomos aumentando as distancias
e os tempos. Vinte, trinta e até quarenta minutos era o que conseguia-
mos fazer. Ja percebiamos uma grande mudanga nos nossos objetivos.
No entanto, um dos meus parceiros e eu ainda tinhamos habitos desin-
teressantes para quem pretendia de se tornar, um dia, um corredor: nés
fumavamos.



No ano seguinte, resolvemos encarar o
gran-de desafio que fol participar de u-
ma corrida de 10km. Nés nunca tinha-
Mos percorrido essa distancia e nao co-
nheciamos o universo da corrida, mas
estavamos sedentos pela provocagao.
A nossa corricda era marcada pelo tem-
po e nunca tinhamos certeza da quilo-
metragem. No dia, avistei um dos par-
ceiros, que estava bem acima do peso,
correndo mais lento. Ele se encontrava
bem atras no percurso, ainda faltando
um bom pedacgo para chegar. Pensa-
mos que talvez ele nao conseguisse fi-
nalizar. Quando o vimos ultrapassar a
linha de chegada, brincou conosco:
“Vocés pensaram que o gordinho nao
iria chegar, né?" Todos comecamos a
rire a comemorar. Hoje, esse amigo es-
ta mais esbelto e se tornou um grande
maratonista. A partir desta corrida, fo-
mos gradualmente seduzidos pelo uni-
verso do esporte, dos treinamentos e
dos desafios. Finalmente, o habito de-
sagradavel de fumar foi abandonado e
as corridas preencheram, de forma
muito natural, os espacos de lazer e di-
versao com muita disciplina e foco. Em
2008, entramos numa equipe. O que
nao sabiamos é que, a partir desse en-
contro, irlamos comecar uma nova fase
de vida, com a corrida como parte ativa
e importante no nosso dia a dia. Acaba-
mos incluidos nesta grande familia.

Assim, descobrimos uma outra realida-
de vinculada ao universo dos corredo-
res: pista de atletismo, tempo por volta,
tiros de 100, 200, 400 metros, com in-
tervalos trotando ou caminhando. Cor-
rer com frio, chuva, vento passou a ser
comum. Treinos sabado de manha fo-
ram também uma grande virada nos
habitos das noites de sextas-feiras. A
disciplina iniciou uma nova era. Os co-
legas mais antigos nos acolheram tor-
nando tudo muito facil. Novas amiza-
des, novos horizontes, novos desafios
nas quilometragens diarias, semanais e
mensais. Cada nova prova, geralmente
aos domingos de manha, também mo-
dificou nosso comportamento nos sa-
bados de noite. Novos desafios. As ve-
zes alcancados. Outras vezes, nao.

Eu tinha um desejo muito antigo de
correr a Sao Silvestre. Disse para o trei-
nador da equipe que gostaria de parti-
cipar. Para minha surpresa, ele disse:
“Entdo vamos treinar, que tu conse-
gues.” Figuei um pouco apreensivo,
pois “como assim?" Conversei mais al-
gumas vezes com ele, e a resposta era
a mesma. Bem, me inscrevi com muito
receio. Sera gue eu conseguiria mes-
mo? Para minha tranquilidade, alguns
corredores amigos também iriam par-
ticipar, e eu nem preciso dizer que eu
era quem menos corria. Entretanto, o



acolhimento deles foi especial. Os treinos, que inicialmente pareciam muito
dificeis, comecaram a funcionar. Aos poucos, fui ficando mais confiante. Os
desafios foram sendo superados, até o momento em que pensei: “Cara, eu
vou conseguir...”

O dia da corrida Sao Silvestre finalmente chegou. Muita gente, gente bonita,
outros nem tanto, com fantasias, com alegria, com medo.. Muita comemo-
racao! A postos, esperando a largada, literalmente uma grande festa. Estava-
mos findando o ano e projetando um novo e especial pela frente. Larguei,
adrenalina a mil. Muita gente o tempo todo nas margens acompanhando, o
que deixava 0 ambiente muito especial. Com pessoas nas janelas dos aparta-
mentos aplaudindo e caixas de som bombando, dobrei na Avenida Paulista e
avistei a chegada. Por fim, a realizacaoc de um grande sonho, fechando uma
época da minha vida e dando inicio a uma nova maneira de viver e pensar na
vida.

Para alcancar a saude, nao diferente das metas que buscamos na corrida,
existem aspectos que consideramos como limites ou limitacdes, os quais, pa-
ra ultrapassa-los € preciso ousadia, disciplina, forca de vontade, foco. Talvez
esse seja 0 ponto mais interessante da experiéncia com a pratica da corrida.
Os planos e objetivos iniciam na mente e vao se materializando, a medida
gue lancamos mao de estratégias para alcanca-los.

Quando o assunto & saude bucal, como dentista posso simplificar a duas me-
tas principais: nao ter doenca carie e nao ter doenca gengival. No entanto,
existem outras questdes importantes relacionadas a manutencgao das restau-
racoes, dos implantes, das préteses dos pacientes, bem como a correta indi-
cagao de trocas ou reparos desses trabalhos. E nesse universo, hoje em dia e
preciso também incluir a estética dental. Na midia, existe muita informacao e
desinformacao sobre tratamentos mirabolantes e desnecessarios, que, even-
tualmente, podem ser prejudiciais a saude bucal. Muitos tratamentos sao a-
nunciados como magica para alcancar a estética anunciada.



Imagine vocé se comparando, na corrida, com um maratonista profissional ou
mais experiente. Ou com o seu colega de grupo de corrida, que tem dez ou vin-
te anos a menos. O processo de envelhecimento € real, mas isso nao significa
que vamos deixar de querer a beleza e a superagcao no que fazemos e no que
somos. Vamos, de forma inteligente, adequarmos aos novos tempos, mantendo
a autoestima sem usar modelos inadequados e superficiais de superagao e
beleza.

Existe sim, beleza num sorriso natural. Tem o seu DNA. Existem tambeéem trata-
mentos estéticos que potencializam a beleza do seu proprio DNA. Sim, existe.
Por exemplo, clareamento dental. Bem, se vocé tem restauracoes ou proteses
nos dentes anteriores, que nao te agradam em termos estéticos, a odontologia
atual tem muito mais recursos para resolver do que a dez ou quinze anos atras.
E muito importante avaliar, em termos pessoais, 0 que ndo agrada e contar com
a ajuda de um profissional gue entenda do assunto, para poder guiar € ajudar a
definir o gue pode ser modificado para melhorar o sorriso, sem prejudicar a sau-
de,

Na corrida e na odontologia ndo existe magica. Foco, disciplina, um olhar mais
moderno e adequado a nossa realidade faz muito bem. Fuja dos modelos pré-
fabricados de beleza. Cada um de nos pode sempre ser a melhor versao de si
mesmo, e isso é sempre bem-vindo. Portanto, nao se limite ao bindmio sucesso
ou fracasso. Num mundo complexo, existem varias graduacoes entre essas du-
as visoes.A construcao pessoal de um modelo na corrida, na odontologia, na es-
tética e na vida passa por questionar, identificar e modificar o que é possivel, se
necessario. E, sobretudo, importa saber quem vocé € para que seus sonhos se-
jam alcancados.

ATE A PROXIMA
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GCeisiele Barbosa, Advogada, vidva, mae de trés filhos, apafonada pelo eSporte e pela vida. O
que Geijsi passou em tdo pouco tempo, muita gente nem conseguiria suportar em uma vida
toda.

Entre um casamento abusivo aos 18 anos, até a viuvez do grande amor de sua vida aos 36
anos, ela teve que superar traumas, crengas, cirurgia bariatrica, 3 gestagdes e um terrivel
momento de perdas (vida do esposo, emprego).

Mas Geisi € daquelas mulheres rochedas, rebateu seus 100kg, comecou a correr, divorciou-se,

essa segundo ela foi : "INDESCRITIVEL"

A corrida os exercicios se tonaram uma paixao, voltou a autoestima, melhora da saude
mental, tudo levou-a a buscar habitos saudaveis, “nasceu uma nova mulher". E quando
estava tudo caminhando (ou melhor correndo) para o sucesso, mais uma gestagao e a
depressao tentou derruba-la novamente, mas dessa vez, teve o alicerce do seu grande amor,
que conhecera apos 8 meses. Ele acolheu e amou Ceisi e os filhos como se dele fossem.

Em 2021 engravidou novamente (ohhhh mulher pra gostar de ter filho, né minha gente?),
teve uma gestacao foi de risco que a impediu de manter as atividades. Quando tudo estava
muito bem, vivia momentos muito felizes com familia reconstruida, filhos saudaveis,
profissionalmente crescendo, perdeu seu esposc abruptamente, viuva, destruida, sem chao,
literalmente, perdida, e a danada da depressac veio daquele jeito... Ela perdeu seu emprego e
nao conseguia se reerguer, sem sentido, mas que bom que tinha 3 motivos para lutar, seus
filhos.

Foi guando no final de 2022 voltou a correr, tomou posse de si, pois "NAO ERA AQUELA
PESSOA TRISTE E QUE ESTAVA VOLTANDO A ENGORDAR, DEPRIMIDA"

Geisi teve muita dificuldade em voltar, nao conseguia correr 100 metros, mas ai chegaram os
5km, depois os 10km, os 15km e em junho os primeiros 2lkm. Pensam gue para por ai, ela ja
estabeleceu mais uma meta, abracou com forca e segue firme nos treinos rumo a segunda
Meia Maratona em Floripa 2024.

Ela ndo tem “"bidtipo” de Atleta, disse, mas precisa ter? Ela nao desiste, porque a corrida vai
além do esteredtipo, “a corrida muda sua vida por complete”, como disse: "Sou feliz
Correndo”.

Quando precisou cuidar de si, a corrida foi seu remédio, quando se sentiu sozinha, ela trouxe
varios amigos, quando duvidou de si mesma, ela mostrou que era capaz de tudo aquilo que
se dedico, quando pensou em desistir, 0os amigos da corrida estavam sempre por perto,
cuidando e nao deixando desistir.

Nao é so sobre ter um corpo perfeito ou um pace baixo, € sobre comecar, nao desistir,
persistir, e ser feliz.

Mas, sim, a corrida a ajuda no equilibro do peso, e a ndo voltar a ser obesa.




TENIS DE CORRIDA PARA INICIANTES:
GUIA TECNICO E COMPLETO PARA
CORREDORES NOVATOS

Salve Runners !!

Espero que todos estejam treinando e com seus objetivos em dia.
Neste més resolvi fazer um guia para gquem estd iniciando no mun-
do da corrida e ainda se sente perdido em relacao ao ténis a es-
colher. Sem duvida a escolha do ténis € um passo importante e é
preciso alguns cuidado. Para os corredores iniciantes, a escolha do
ténis correto ajuda a prevenir lesdes, melhorar o desempenho e tor-
nar a experiéncia de correr mais agradavel. Esta matéria detalha os
melhores modelos de ténis de corrida disponiveis no mercado brasi-
leiro para quem esta comegando a correr, destacando tanto marcas
internacionais quanto nacionais.
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Abaixo seguimos com as marcas e cada modelo interessante de cada uma
delas:

1. Nike

A Nike, lider global no setor esportivo, oferece uma gama de ténis projetados
para fornecer conforto e suporte essenciais para novos corredores.

- Nike Air Zoom Pegasus 40: Um dos modelos mais versateis da marca, o Pe-
gasus 40 combina amortecimento Zoom Air na regiao do antepé com uma
espuma React que proporciona uma sensagao responsiva e macia. O cabedal
em malha respiravel permite excelente ventilagao, evitando superaque-
cimento dos pés durante a corrida. A estrutura do calcanhar foi projetada pa-
ra oferecer um ajuste seguro, garantindo estabilidade ao longo da corrida, o
que é fundamental para iniciantes que ainda estao desenvolvendo a técnica
de corrida.

- Nike Revolution 6: Mais acessivel e ideal para quem esta comecando, o
Revolution 6 apresenta uma sola de espuma EVA leve e flexivel, oferecendo
amortecimento adequado para corridas curtas e moderadas. O cabedal em
mesh garante respirabilidade, enquanto o design minimalista assegura um
ajuste confortavel sem apertar.

- Nike React Infinity Run 4: Projetado para prevenir lesoes, o Infinity Run 4
possui um solado mais largo que oferece maior estabilidade e uma espuma
React atualizada para um amortecimento suave.

2. Adidas

A Adidas destaca-se pela sua tecnologia de amortecimento inovadora e pela
durabilidade de seus calcados, oferecendo opcdes robustas para corredores
iniciantes.

- Adidas Duramo SL 2.0: Este modelo é projetado com foco no conforto e na
durabilidade, dois aspectos cruciais para iniciantes. A entressola de espuma
Lightmotion oferece um amortecimento leve e responsivo, enquanto o
cabedal emmn mesh proporciona suporte e ventilacao. A sola de borracha
Adiwear oferece tracao duravel, ideal para diversas superficies.
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- Adidas Ultraboost 24: Este modelo é conhecido pelo conforto extremo e a-
mortecimento responsivo, ideal para corridas longas. A tecnologia Boost per-
manece como destaque, proporcionando uma corrida energizante.

- Adidas SolarGlide 6: Projetado para corridas diarias, o SolarGlide 6 oferece e-
quilibrio entre amortecimento e resposta, sendo uma excelente opcao para
treinos diarios.

3. Asics

Conhecida por seu foco na biomecanica e na prevencao de lesdes, a Asics
oferece modelos que combinam suporte, amortecimento e estabilidade, ide-
ais para guem esta iniciando.

- Asics Gel-Kayano 30: Um dos modelos mais confidveis para quem precisa de
suporte extra, o Gel-Kayano 30 combina estabilidade com um amortecimen-
to excelente gracas a tecnologia Gel e FlyteFoam.

- Asics Gel-Nimbus 26: |deal para corredores gue buscam maximo conforto
em longas distancias, o Nimbus 26 oferece um cabedal mais macio e um so-
lado aprimorado para uma pisada suave.

- Asics Novablast 4: Para guem busca um ténis responsivo e leve, o Novablast
4 e uma excelente opcao, com um design que promove um retorno de ener-

gia dinamico.

- Asics Cel-Excite 10: Outro excelente modelo para iniciantes, o Gel-Excite 10 é
leve e confortavel. A tecnologia Amplifoam na entressola combina com o Gel
para garantir uma pisada suave e bem amortecida, ideal para corridas curtas
e meédias. O design do calcanhar é feito para proporcionar estabilidade, aju-
dando novos corredores a se adaptarem ao impacto da corrida.

4. Mizuno

Mizuno é sindnimo de estabilidade e durabilidade, caracteristicas essenciais
para quem esta comecando a correr.

- Mizuno Wave Rider 28: Este classico da marca continua sendo uma excelen-

te escolha para quem busca um ténis versatil para treinos diarios, com amor-
tecimento equilibrado e uma estrutura leve.
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- Mizuno Wave Sky 6: Para corredores que valorizam o conforto, o Wave Sky 6
oferece uma sensacao de amortecimento luxuosa, gracas a combinacao das
tecnologias XPOP e Foam Wave.

- Mizuno Wave Inspire 19: Com foco em suporte, este modelo é ideal para
guem tem pisada pronada, oferecendo estabilidade sem sacrificar o conforto.

5. New Balance

A New Balance e conhecida por seu conforto e suporte, oferecendo modelos
gue sao perfeitos para agueles que estao comecando a correr.

- New Balance Fresh Foam 1080v13: Este modelo é amplamente apreciado
pelo conforto e amortecimento suave proporcionado pela tecnologia Fresh
Foam, ideal para corridas longas.

- New Balance 880v13: Um ténis versatil para treinos diarios, o 880v13
combina conforto e durabilidade, sendo uma escolha confiavel para
diferentes tipos de corrida.

- New Balance 520v8: Este modelo oferece uma combinacao de amorte-
cimento macio com suporte estruturado, essencial para iniciantes. A entres-
sola de EVA proporciona uma sensacao de suavidade a cada passo, enguanto
o cabedal em mesh respiravel garante conforto durante corridas longas.

- New Balance Arishi v4: Leve e flexivel, o Arishi v4 & uma 6tima escolha para
iniciantes. A entressola Fresh Foam garante uma corrida suave, enquanto o
cabedal sem costura oferece um ajuste seguro e confortavel, minimizando o
risco de atrito.

6. Olympikus

A Olympikus € uma das principais marcas nacionais, conhecida por oferecer
produtos de alta qualidade a precos acessiveis.

- Olympikus Corre 3: Desenvolvido especificamente para corredores, o Corre 3
apresenta a tecnologia EVAsense na entressola, que proporciona
amortecimento leve e responsivo. O cabedal em mesh respiravel garante
conforto, enquanto a sola de borracha Gripper oferece tracao em diferentes
tipos de terreno. E um modelo muito bem avaliado para iniciantes que
procuram um ténis com otimo custo-beneficio.
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- Olympikus Veloz 2. Ideal para quem esta comecando, o Veloz 2 combina a-
mortecimento, conforto e durabilidade. A entressola com tecnologia Elevate
Pro garante uma absorcao de impacto eficaz, enquanto o cabedal emn mate-
rial sintéetico oferece suporte adequado para treinos diarios.

7. Fila

A Fila tem se destacado no mercado brasileiro com modelos que combinam
estilo e desempenho.

- Fila KR5: Este modelo é projetado para proporcionar conforto e amorteci-
mento para novos corredores. A entressola com tecnologia Energized Rubber
oferece uma corrida suave e responsiva, enquanto o cabedal em mesh e ma-
terial sintético garante durabilidade e suporte.

- Fila MaxFloat : Com a tecnologia Float na entressola, este modelo oferece u-
ma sensacao de leveza e amortecimento superior, essencial para iniciantes
que buscam um ténis que possa acompanhar sua evolucao. O design ergo-
ndmico do cabedal oferece ajuste confortavel e suporte.

Agora vamos em um pequeno comparativo entre os principais modelos
com suas vantagens e desvantagens:

1)Nike Air Zoom Pegasus 40
Beneficios:

- Versatilidade: O Pegasus 40 é um dos modelos mais versateis da Nike,
adequado para corredores de todos os niveis, desde iniciantes até atletas
mais experientes.

- Amortecimento Balanceado: A combinacao de Zoom Air no antepé com a
espuma React na entressola proporciona uma corrida suave e responsiva,
sem sacrificar o conforto.

- Durabilidade: O cabedal em malha resistente e a sola de borracha duravel
fazem deste um modelo que suporta bem o uso diario e a corrida em
diferentes terrenos.
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Desvantagens:

- Peso: Embora ofereca um bom amortecimento, o Pegasus 40 nao € o ténis
mais leve da categoria, o que pode ser um fator limitante para corredores
que buscam velocidade.

- Ajuste Padrao: O ajuste pode nao ser ideal para todos os tipos de pé,
especialmente para agueles com arcos altos ou que preferem um ténis mais
ajustado.

2)Adidas Ultraboost 24
Beneficios:

- Amortecimento Confortavel: A tecnologia Boost proporciona uma excelente
absorcao de impacto, garantindo uma corrida extremamente confortavel,
especialmente em longas distancias.

- Estilo e Versatilidade: Além do desempenho, o Ultraboost 24 também se
destaca pelo design moderno, que o torna uma escolha popular tanto para
corridas quanto para uso casual.

- Cabedal Primeknit: O material do cabedal oferece um ajuste confortavel e
suporte adeguado, adaptando-se ao formato do pé e garantindo
respirabilidade.

Desvantagens:

- Preco: O Ultraboost 24 esta na faixa premium, o que pode ser um impedi-
mento para corredores que buscam uma opcao mais acessivel.

- Peso: Assim como o Pegasus 40, este modelo nao € o mais leve, o que pode
impactar em corridas que exigem velocidade e agilidade.

3)Asics Gel-Kayano 30

Beneficios:

- Estabilidade Superior: O Gel-Kayano 30 é conhecido por seu excelente su-
porte, especialmente para corredores com pronagao moderada a severa,
gracas a sua tecnologia Dynamic DuoMakx.

- Amortecimento Gel: A entresscla com a tecnologia Gel proporciona uma
absorcao de impacto eficiente, ideal para longas distancias e prevencao de
lesdes.

- Conforto: O calcado é extremamente confortavel, com um cabedal que se
ajusta bem ao pe, proporcionando uma sensacao de seguranca durante a
corrida.
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4)Mizuno Wave Rider 28
Beneficios:

- Amortecimento Equilibrado: A tecnologia Wave da Mizuno proporciona um
excelente equilibrio entre amortecimento e estabilidade, ideal para uma va-
riedade de corredores.

- Durabilidade: Com uma sola resistente e um cabedal de alta qualidade, o
Wave Rider 28 é construido para durar, mesmo sob uso intensivo.

- Leveza: Comparado a outros modelos de amortecimento, o Wave Rider 28 é
relativamente leve, tornando-o uma boa escolha para treinos e competicoes.

Desvantagens:

- Ajuste: Alguns corredores podem achar o ajuste um pouco rigido, especial-
mente na area do antepé.
- Custo: Embora seja mais acessivel que alguns modelos premium, o Wave
Rider 28 ainda esta na faixa de pregco meédio-alta, o que pode nao ser viavel
para todos os corredores.

5) New Balance Fresh Foam 1080v13
Beneficios:

- Amortecimento Macio: A entressola Fresh Foam oferece uma das experién-
cias de corrida mais suaves e confortaveis, ideal para longas distancias e para
corredores que priorizam o conforto.

- Flexibilidade: Apesar do excelente amortecimento, o 1080v13 & surpreen-
dentemente flexivel, permitindo uma passada natural e eficiente.

- Cabedal Ajustavel: O material Hypoknit do cabedal proporciona um ajuste
seguro e adaptavel, sem sacrificar a respirabilidade.

Desvantagens:

- Peso: O conforto e amortecimento adicionais vém com um aumento no pe-
S0, 0 que pode ser uma desvantagem em corridas onde a leveza é crucial.

- Preco: Como um dos modelos premium da New Balance, o 1080v13 esta em
uma faixa de preco mais alta, o que pode nao ser acessivel para todos os cor-
redores.
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6)Mizuno Wave Rider 28
Beneficios:

- Amortecimento Equilibrado: A tecnologia Wave da Mizuno proporciona um
excelente equilibrio entre amortecimento e estabilidade, ideal para uma
variedade de corredores.

- Durabilidade: Com uma sola resistente e um cabedal de alta qualidade, o
Wave Rider 28 é construido para durar, mesmo sob uso intensivo.

- Leveza: Comparado a outros modelos de amortecimento, o Wave Rider 28 é
relativamente leve, tornando-o uma boa escolha para treinos e competigoes.

Desvantagens:

- Ajuste: Alguns corredores podem achar o ajuste um pouco rigido, especial-
mente na area do antepe.
- Custo: Embora seja mais acessivel que alguns modelos premium, o Wave
Rider 28 ainda esta na faixa de preco médio-alta, o que pode nao ser viavel
para todos os corredores.

7) New Balance Fresh Foam 1080v13
Beneficios:

- Amortecimento Macio: A entressola Fresh Foam oferece uma das experién-
cias de corrida mais suaves e confortaveis, ideal para longas distancias e para
corredores que priorizam o conforto.

- Flexibilidade: Apesar do excelente amortecimento, o 1080v13 & surpreen-
dentemente flexivel, permitindo uma passada natural e eficiente.

- Cabedal Ajustavel: O material Hypoknit do cabedal proporciona um ajuste
seguro e adaptavel, sem sacrificar a respirabilidade.

Desvantagens:

- Peso: O conforto e amortecimento adicionais vém com um aumento no pe-
50, 0 que pode ser uma desvantagem em corridas onde a leveza é crucial.

- Preco: Como um dos modelos premium da New Balance, o 1080v13 esta em
uma faixa de preco mais alta, o que pode nao ser acessivel para todos 0s cor-
redores.
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8) Olympikus Corre 3
Beneficios:

- Custo-Beneficio: O Corre 3 € uma excelente escolha para corredores que
procuram um ténis de qualidade a um preco acessivel, combinando bom
amortecimento com durabilidade.

- Amortecimento Leve: A tecnologia EVAsense proporciona uma corrida leve
e responsiva, ideal para corredores iniciantes e intermediarios.

- Conforto: O cabedal em mesh respiravel e o ajuste confortavel fazem do
Corre 3 uma opc¢ao agradavel para corridas curtas e médias.

Desvantagens:

- Desempenho Limitado: Embora seja otimo para iniciantes, o Corre 3 pode
nao oferecer o suporte necessario para corredores de longa distancia ou de
nivel avancado.

- Durabilidade: Embora tenha um bom custo-beneficio, a durabilidade em
comparacao com modelos de marcas internacionais pode ser um pouco infe-
rior, especialmente em uso intensivo.

9) Fila KR5
Beneficios:

- Leveza: O Fila KRS é surpreendentemente leve, o que o torna uma excelente
escolha para treinos de velocidade e corridas curtas.

- Amortecimento Balanceado: A tecnologia Energized Rubber oferece um
bom nivel de amortecimento e retorno de energia, garantindo uma corrida
confortavel.

- Preco Acessivel: Sendo uma marca nacional, o KR4 oferece uma boa relacao
custo-beneficio, tornando-o acessivel para corredores de todos os niveis.

Desvantagens:

- Durabilidade: Embora seja leve, o KR5 pode nao ser tao duravel quanto os
modelos premium de outras marcas, especialmente em condi¢des de uso
mais rigorosas.

- Ajuste e Suporte: Pode nao oferecer o mesmo nivel de suporte e ajuste per-
sonalizado que alguns dos modelos internacionais mais avancados.
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Conclusao:

Escolher o melhor ténis de corrida depende das suas necessidades especi-
ficas, incluindo o tipo de corrida que vocé pratica, sua biomecanica, e, claro,
seu orcamento. Cada um dos modelos comparados oferece beneficios distin-
tos gue podem ser decisivos na sua escolha. Se vocé busca um ténis versatil e
com bom custo-beneficio, o Nike Air Zoom Pegasus 40 ou o Olympikus Corre
3 s3o otimas opgodes. Para aqueles que priorizam o conforto e amortecimento
em longas distancias, o New Balance Fresh Foam 1080vi3 ou o Asics Gel-
Kayano 30 podem ser a escolha ideal.

Ao final, o mais importante é escolher um ténis que se ajuste bem aos seus
pés e necessidades, proporcionando uma experiéncia de corrida segura e
confortavel.

Busque sempre o conforto do ténis nos seus pés para que a corrida seja sem-
pre um prazer e nao algo que te traga dor ou mas sensacdes, assim a chance
de continuar a praticar o esporte sem lesdes fica muito alta.

Bons Treinos e nos vemos nas proximas edicoes.

GUSTAVO
PAVESI
EMPRESARIO
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