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Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

Correr sempre foi mais do que um esporte; € uma jornada repleta de histo-
rias, aprendizados e desafios. Ao longo do tempo, a corrida de rua acumu-
lou mitos e lendas que convivem com o conhecimento cientifico e empiri-
co, muitas vezes confundindo até mesmo os mais experientes,

Nesta edicdo, mergulhamos nesse universo fascinante para desvendar os
"Mitos, Lendas e o Conhecimento Cientifico na Corrida de Rua". Nosso
objetivo € ajudar vocé, corredor, a entender o gue realmente faz sentido e
como aplicar essas informagcdes de maneira pratica e eficiente na sua
rotina.

Abordamos temas como: O Iimpacto do fortalecimento muscular para
evitar lesdes; A verdade sobre o alongamento antes e depois da corrida;

Estratégias nutricionais baseadas em ciéncia e experiéncia; E muito
mais!

A corrida é democratica, mas tambem exige cuidado e conhecimento para
gue possamos evoluir com seguranca. Que esta edicao inspire vocé a ques-
tionar, aprender e, acima de tudo, crescer na sua jornada como corredor.

Boas leituras, muito aprendizado e, claro, boas corridas!
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Caros, leitores!

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

E com grande satisfacao que convidamos vocé a fazer parte da nossa comunidade no Instagram!

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

Vamaos correr juntos rumo &s conguistas! &




O que € importante para VOCE,
precisa ser eternizado.

Confira meu trabalho:

www.kelenwehrfotografia.com.br

@kelenwehrfotografia
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DITORIAL

Caros, corredores e corredoras!

A corrida de rua € um universo rico e cheic de historias.
Desde os primeiros passos de guem se aventura a co-
mecar até os longos quildmetros de uma maratona,
encontramos um mundo repleto de crengas populares,
descobertas cientificas e ensinamentos que vém da
pratica. Mas, em meio a tantas informacées, como sa-
ber o que realmente funciona?

MNesta edicao da Revista Runners Brasil, decidimos ex-
plorar a fascinante conexao entre os mitos, lendas e o
conhecimento cientifico e empirico na corrida. Quais
dessas ideias ainda estdo presentes no dia a dia dos
corredores? E como elas podem impactar positivamen-
te — ou negativamente — na performance e na saude?

MNosso objetivo é oferecer um conteudo pratico e escla-
recedor, ajudando vocé a aprimorar sua jornada como
corredor. Afinal, 0 que faz a diferenca ndo € apenas cor-
rer, mas correr com proposito, seguranca e inteligéncia.

Esperamos que este editorial instigue sua curiosidade e
traga novas perspectivas sobre o que € mito, lenda ou
realidade na corrida de rua. Mais do gue desmistificar,
queremos proporcicnar um aprendizado eficiente e
aplicavel, que enrigueca sua experiéncia como corre-
dor.

Boa leitura e bons treinos camaradas!

B

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

NOVEMBRO/2024 - MITOS, LENDAS, CONHECIMENTO CIENTIFICO E
EMPIRICO NA CORRIDA DE RUA

Bem-vindos a edicago de novembro da Runners Brasil! Este més, convi-
damos vocé a embarcar em uma jornada fascinante que mistura mitos,
lendas, ciéncia e o conhecimento empirico acumulado por geracoes de
corredores de rua. A corrida, uma das praticas mais antigas e democra-
ticas do mundo, esta repleta de crengcas e ensinamentos que, muitas
vezes, moldam a forma como treinamos e vivemos esse esporte.

Quantas vezes vocé ja ouviu que correr descalco € mais natural ou que
o alongamento antes da corrida € obrigatorio para evitar lesées? Essas
ideias, transmitidas de corredor para corredor, levantam uma pergunta
importante: o que € mito, o que é verdade e como podemos aplicar o
conhecimento de forma eficiente?

Nesta edicdo, vamos desmistificar algumas das lendas mais comuns e
explorar como o avanco cientifico e a experiéncia pratica podem trans-
formar a maneira como encaramos a corrida. Desde a escolha do ténis
ideal até as melhores estratégias de recupera¢@o, nosso objetivo € equi-
pa-lo com informacodes confiaveis que vdo alem do senso comum e aju-
dam vocé a progredir de forma segura e eficiente.



O gue vocé pode esperar desta edicao?

+ Mitos Desvendados: Vamos abordar crencas populares, como a ideia de
que correr todos os dias € prejudicial ou que treinos longos sao a Unica
forma de melhorar o desempenho. Vocé vai descobrir o que realmente
faz sentido com base na ciéncia.

« Conhecimento Cientifico Aplicado: A ciéncia tem muito a dizer sobre
biomecanica, nutricao, recuperagao e treinamento. Vamos traduzir
conceitos técnicos em dicas praticas que vocé pode implementar ime-
diatamente em sua rotina.

« A Sabedoria Empirica dos Corredores: Nem tudo o que sabemos vem
de estudos cientificos. A experiéncia acumulada por corredores expe-
rientes oferece licoes valiosas sobre disciplina, mentalidade e adap-
tacao ao inesperado.

« Como Diferenciar Informacao: Com tantas opinidoes e dados disponi-
veis, € essencial aprender a filtrar o que realmente faz diferenca na sua
jornada como corredor. Vamos ajuda-lo a distinguir fatos de ficgao.

« Correr € mais do que um esporte; € uma forma de viver e aprender. Ao
explorar as raizes do que acreditamos e unir isso ao conhecimento
comprovado, vocé podera correr com mais confiancga, evitando armadi-
Ihas e construindo um futuro promissor na corrida de rua.

Prepare-se para uma edicdao que vai enrigquecer sua mente e seu corpo.
Porque correr bem nao é so sobre esforco fisico, mas também sobre o
aprendizado constante gque nos impulsiona, passo a passo, rumo a novas
conquistas.

Boas leituras e boas corridas! Vamos juntos desbravar o que € mito, ver-

dade e tudo o que ha entre eles.

"Correr € mais do que passos no asfalto, e entender a linha ténue entre
mitos e ciéncia, aplicando o conhecimento certo para transformar

cada corrida em aprendizado e evolucdo." - Pablo Mateus
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A maratona trata todo mundo igual

A corrida me ensinou que existemm dois lados para cada

memoria:

Dor e prazer,;
Frustracao e privilegio;
Finais e comegos.

A maratona €&, sem duvida, um processo de demolicao.
Ela demole seu ego; demole seus tempos; demole todos os

rotulos e te equaliza aos demais.

A maratona trata todo mundo igual.
E te apresenta a um numero infinito de "eus”.

Ela te leva a lugares na sua mente que talvez vocé nem
imaginasse que existissem.
Ela te faz gritar. Pensar. Chegar.

A maratona nao se importa com guem VOcCe e.
E quase sempre te faz lutar de uma forma que vocé nao estava
esperando.

A beleza dos seus 42.195 metros esta na incerteza do préoximo

encontro.

A maratona trata todo mundo igual.

A questao e: como vocé trata a maratona?
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QUEBRE MITOS E AJUSTE O RITMO: A
JORNADA PARA O SUCESSO NA

CORRIDA E NA CARREIRA

Na corrida de rua e no mundo corporativo, muitos mitos nos levam a acre-
ditar que ha regras universais que todos devem seguir para alcancar o su-
cesso. Sempre ha o "guru do sucesso", cuja experiéncia pratica nem sem-
pre & comprovada, assim como os “fiscais” do pace alheio, quando se trata
de corrida.

Mas, assim como cada corredor term seu proprio ritmo e metas pessoais, na
carreira também nao existe uma férmula Unica. Ao quebrar esses mitos e
ajustar o “pace” com inteligéncia, € possivel alcancar nossos objetivos de
forma mais eficiente e saudavel.

1- Mitos que Travam a Evolugao: Na Corrida e na Carreira

Na corrida, ouvimos conselhos como “quanto mais quildmetros, melhor o
resultado” ou “ndo se pode descansar nos dias Uteis”. Esses mitos ndo so
podem comprometer o desempenho, mas também a saude. Da mesma
forma, na carreira, mitos como “trabalhar mais horas garante promoc¢oes”
ou “s6 quem nao erra € valorizado” podem impedir o desenvolvimento e
causar frustracao. Na pratica, o sucesso vem da constancia e do foco em es-
tratégias que realmente fazem sentido, seja no esporte ou no trabalho.

Quebrar esses mitos & fundamental: no esporte, entender que descansar
faz parte do treino permite que o corpo se recupere e esteja pronto para o
proximo desafio. Por isso, € muito importante ter o acompanhamento de
um profissional de educacao fisica especializado em corrida, pois sem um
plano de treino, vocé pode querer correr todos os dias ou, se nao for tao en-
tusiasmado, ser apenas o corredor de final de semana.




Na carreira, perceber que pausas e e-
quilibrio sao necessarios ajuda a evitar
0 burnout e mantém o profissional
produtivo e criativo. Falo isso por ex-
periéncia propria, pois, durante o dificil
periodo de pandemia, embora em ca-
sa, gerenciando a crise corporativa co-
mo Executivo de RH, cheguei a ter u-
ma crise de burnout e precisei me a-
fastar por um periodo. S6 assim per-
cebi qgue era preciso “desligar”.

2- Ajustando o Ritmo: Equili-
brio para Evitar o Burnout

Manter um “pace” equilibrado é es-
sencial. No esporte, correr em um rit-
MO que O corpo aguente é o segredo
para completar a prova — ou até al-
cang¢ar melhores tempos. Na carreira,
ter essa mesma visao sobre o ritmo do
trabalho pode fazer a diferenca.



Quando pensamos que produtivi-
dade e qualidade de vida caminham
juntas, evitamos o desgaste e conse-
guimos mais consisténcia. Planejar o
ritmmo de trabalho, priorizando tam-
bém momentos de descanso, per-
mite alcangar melhores resultados,
assim como um corredor que man-
tém a constancia e chega mais lon-

ge.

Apobs 15 dias afastado das minhas atividades, percebi que tudo andou sem
mim; minha equipe deu conta, e entao tomei algumas decisdes. Tirei o a-
cesso ao e-mail do meu celular e deixei de ler o WhatsApp da empresa nos
finais de semana. Entendi que, se fosse realmente urgente, a pessoa ligaria.
Passei a ter uma melhor performance e recuperei minha saude.

3-Conquista e Resiliéncia: Transformando Desafios em De-
graus para o Sucesso

Todo corredor sabe que uma prova nao é feita s6 de trechos faceis; € preciso
lidar com subidas, longas distancias e até condi¢des adversas como o clima.
Cada obstaculo superado traz aprendizado e reforca a resiliéncia. O mesmo
vale para a carreira: sao as dificuldades que nos ensinam a ajustar rotas e es-
trategias. Ao entender que os desafios fazem parte do processo, o profis-
sional desenvolve a mesma resiliéncia que um corredor precisa para termi-
nar uma prova. E é essa resiliéncia que sustenta o sucesso, permitindo evo-
luir com mais forga e propésito.

Quem nunca se emocionou nos quilémetros finais de uma prova? Em pro-
vas de 21k e maratonas, quando percebo que falta apenas 1 km, sempre cai
um cisco no olho e saem algumas lagrimas (risos). Penso na jornada, nas do-
res gue senti, Nno que Mme Mmotivou e No que superei — seja no pace, na dieta,
nos treinos. Assim também é o prazer de ter feito um bom trabalho: quando
recebemos um bonus por um projeto, quando somos reconhecidos em uma
reunidao pelo trabalho entregue e, ainda mais, quando somos valorizados
com uma promocao de cargo ou salario.

Assim, devemos sempre celebrar cada conquista, na corrida e na carreira, e
NAo Nos apegar a mitos, mas sim formar novos paradigmas.
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PROTETOR BUCAL., PARA QUEM?

Todo praticante de artes marciais ou de qualquer esporte de contato ja
usou, ou deveria usar, algum protetor bucal esportivo. Cormo o nome ja
diz, o protetor bucal € um dispositivo destinado a evitar traumas bucais,
em particular os dentarios, durante a pratica de esportes. Porem, o que
talvez muitos nao saibam & que proteger os dentes durante as sessoes
esportivas nao € um cuidado exclusivo de lutadores. Corredores, body-
builders, crossfitters e praticantes de diversas modalidades esportivas
podem e devem estar atentos aos dentes e a alguns possiveis eventos
gue possam ter relacao com a pratica de esportes.

E comum que, em situacdes de foco, concentracdo ou tensido, ocorra
certo apertamento entre os dentes, e isso pode ocorrer de forma in-
consciente, afetando a postura mandibular e resultando em dor na re-
giao da cabeca e do pescoco, especialmente em quem ja tem predis-
posi¢ao ao bruxismo.



Praticantes de treinamento de forga,
como musculagao, por exemplo, po-
dem cerrar os dentes como parte da
explosao maxima de forca, contraindo
fortemente o musculo masseter, que &
um dos principais musculos elevadores
da mandibula. Existem, inclusive, estu-
dos que comprovam o aumento da
for-ca de pressao manual ao cerrar os
den-tes. O musculo masseter,
localizado no angulo inferior da face,
suspende e prende a mandibula ao
cranio e €& con-siderado um dos
musculos mais fortes do corpo, devido
a sua capacidade de forca em relacao
ao comprimento. As conseguéncias
dessa producao de for-ca extrema na
regiao mandibular po-dem ir desde o
desgaste dos dentes naturais, fraturas
de restauracoes e pe-quenas
trincas/fraturas dentais até a perda de
implantes e fraturas extensas que
comprometam totalmente um ou
mais dentes, devido a sobrecarga me-
canica. Existe tambeém uma lesao nao
cariosa chamada abfracao, que se for-
ma na regidao dos dentes proxima a
margem da gengiva, cuja origem sao
forcas excéntricas aplicadas ao dente,
resultando em microfraturas no esmal-
te nessa area.




Mas e o protetor, qual usar? Certamente, protetores mais simples, muito flexi-
veis ou pré-moldados ndo cumprem os requisitos minimos de protecao. E ne-
cessario passar pela avaliacao do seu dentista para que ele indique o dispositivo
mais apropriado ao seu esporte, visando a seguranca de uso, individualizando
um modelo para sua arcada dental e, principalmente, objetivando conforto du-
rante o uso. Em muitos casos, um protetor de menor espessura ja é suficiente.

Agora vocé ja sabe: se cerrou os dentes durante o treino, esta saindo com dor
de cabeca ou tem fraturado os dentes “sem motivo”, corra ao seu dentista e
pe-ca seu protetor. Bons treinos!

POR.
MIEKO NAKAMURA
MESTRE EM ODONTOLOGIA

ATE A PROXIMA



MEDIO MARATON MAR DEL PLATA
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Domingo, 10 de novembro, mais de 11.000 mil corredores
coloriram de rosa as ruas de Mar del Plata, umas das ci-
dades mais charmosas da Argentina.
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MAR DE GENTE

Mar del Plata fica localizada cerca de 400 quildmetros da capital Buenos Aires e é
banhada pela Oceano Atlantico.

Um percurso unico onde a trilha sonora foi o som do mar, sem contar com as lin-
das paisagens de encher os olhos dos corredores.

A Meia Maratona New Balance de Mar del Plata faz parte da NB Race Series, um
calendario de corridas unico e ja consolidado no cenario mundial.

Nesta edicdao de 2024, além dos 21 km, tiveram as opc¢odes dos 10 km, 5 km e tam-
beém categorias para portadores de necessidades especiais, assim ninguem ficou
de fora.

Hernan Pereyra, de Buenos Aires, ao lado do seu guia Nicolas Laino, marplatense,
conquistaram o primeiro lugar no podio na categoria adaptados com deficiéncia
visual. Eles se conheceram um dia antes da prova, nao tiveram tempo de treinar,
mas na corrida as passadas encaixaram e foram os melhores da categoria, deu
podio!



INCLUSIVA

Foto: Hernan y Nico / Divulgacao

“Eu estava procurando um corredor
que corresse abaixo de 4:30 e Nico
se ofereceu. Tivemos uma boa cone-
xdo e fizemos uma boa corrida, nGo
tivemos nenhum percalgo e conclui-
mos uma prova impecdvel, forma-
mos uma boa dupla.” - Hernan Pe-
reyra

Nicolas Laino, guia de Hernan, € advo-
gado e traz 18 maratonas no curriculo.
Depois de conquistarem o primeiro
lugar, durante o bate-papo com a
Runners Brasil, ele disse que considera
seu atleta um verdadeiro herdi, que
mesmo nao tendo ninguéem para trei-
nar com ele, treina sozinho na esteira
de casa e nao desiste.

Quando tem alguém para guia-lo,
mesmo sem treinar juntos antes da
prova, eles conseguem mostrar todo o
potencial e vencer provas duras como
a de Mar del Plata.

“Isso mostra a importdncia que tem
o guia na vida dos atletas com defi-
ciéncia visual, quem puder seja um
também”. - Nicolas Laino



MOMENTO
EMOCIONANTE

Um dos destaques foi o momento da largada, quando todos atletas que aguar-
davam o inicio da corrida foram cobertos por uma bandeira alviceleste gigante e

juntos cantaram o hino nacional argentino.

A previsao era de chuva, mas ela chegou depois que a prova terminou, € o vento,
que é famoso em Mar del Plata, deu uma trégua desta vez e s6 apareceu em al-
guns momentos, mas sem sua forga tradicional.

Para a corredora Maria Carolina Boecho, médica endocrinologista de Trenque
Lauguen, provincia de Buenos a Aires, o vildo nesta corrida nao foi o vento, mas

sim as subidas.

“Muito complicado as subidas, bem dificeis, mas consegui terminar bem, no
fim deu tudo certo!”. - Maria Carolina
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Foto: Joaquin Arbe / Divulgacao

Os mais rapidos dos 21k de Mar del Plata

Joaquin Arbe, chubutense, natural da provincia de Chubut, Patagénia Argentina e
Micaela Levaggi, marplatense foram os grandes vencedores da Meia Maratona de
Mar del Plata.

Arbe e o Miguel Maza, com um retrospecto de muitas vitorias nesta prova,
chegaram como os grandes favoritos e ndao decepcionaram.

Apos uma uma disputa emocionante num sprint final de tirar o félego, Arbe levou
a melhor e cruzou a linha de chegada em primeiro lugar com o tempo de
1Th08mO04s e Maza em segundo com uma diferenca de apenas 2 segundos. O
terceiro lugar do podio ficou com Leonardo Guerrero, com o tempo de 1h10m54s.



O favoritismo na disputa feminina dos 21 km tambem se
confirmou.

Micaela Levaggi, campea nacional na distancia, realizou
uma prova consistente e chegou em primeira com folga,
quase seis minutos de vantagem, conquistando o podio
com o tempo de Th18m48s. Segundo e terceiro lugares fica-
ram com Micaela Conti com 1h24s35s e Noeli Vicintin 1h

25m18s, respectivamente.
Agora € aguardar a proxima temporada de corrida e ficar

de olho no calendaric NB Race series para se programar e
nao ficar de fora.

DANI

CHRISTOFFER
EDITORA RUNNERS BRASIL E
JORNALISTA

Foto: Micaela Lavaggi/ Divulgagdo
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Treinamento para Iniciantes em Corrida de Rua: Mitos, Leﬁdas e
Conhecimento Cientifico

-

A corrida de rua tem se tornado uma das atividades fisicas mais populares
em todo © mundo, atraindo um numero crescente de iniciantes em busca
de saude, bem-estar e superacao pessoal. No entanto, esse universo é re-
pleto de mitos e lendas que podem confundir e desencorajar agueles que
estao comecando. Neste artigo, exploraremos esses mitos, discutiremos
métodos de treinamento eficazes, como o treinamento polarizado e o trei-
namento de limiar, e abordaremos como esses metodos podem beneficiar
os corredores iniciantes. Além disso, destacaremos as ferramentas e conhe-
cimentos disponiveis atualmente para auxiliar os corredores em sua jorna-
da.

Mitos e Lendas na Corrida

Um dos mitos mais persistentes € a ideia de que correr & um exercicio de
alto impacto que necessariamente resulta em lesdes. Embora a corrida, de
fato, possa levar a lesdes, &€ fundamental entender que a forma como se
treina, a escolha do cal¢ado adequado e a atencao a técnica de corrida sao
fatores cruciais para minimizar esse risco. Muitos iniciantes acreditam que
devem correr longas distancias desde o inicio, o que pode levar a frustracao
e a desisténcia. Em vez disso, a abordagem mais segura e eficaz € comecar
com distancias curtas e aumentar gradualmente a carga de treinamento.
Isso ndo apenas ajuda a prevenir lesdes, mas também permite que o corpo
se adapte ao estresse da corrida de maneira mais eficiente.

=i L




Outro mito comum € gue correr em alta intensidade € a unica forma de ob-
ter resultados significativos. Embora os treinos intensos tenham seu lugar, a
verdade & que a maioria do treinamento deve ser realizada em intensidades
mais baixas, especialmente para iniciantes. Essa abordagem ajuda a cons-
truir uma base sdlida de resisténcia, essencial para o progresso a longo pra-
ZO.

Métodos de Treinamento: Polarizado e Limiar
Treinamento Polarizado

O treinamento polarizado € um meétodo gue combina intensidades de trei-
no em dois extremos: exercicios de baixa intensidade (60-75% da frequéncia
cardiaca maxima) e treinos de alta intensidade (90-95% da frequéncia car-
diaca maxima), com pouco ou nenhum treino em intensidade moderada.
Essa abordagem é especialmente benéfica para corredores iniciantes, pois
permite que o corpo se adapte ao estresse da corrida sem sobrecarrega-lo.

Os beneficios do treinamento polarizado incluem:

« Melhoria da resisténcia aerdbica; A maior parte do treinamento em baixa
intensidade ajuda a construir uma base sélida, promovendo adaptacoes
fisiologicas que aumentam a capacidade do corpo de utilizar oxigénio.

« Aumento da capacidade anaerébica: Os treinos de alta intensidade pro-
movem adaptacoes rapidas e eficazes, permitindo que o corredor desen-
volva forca e velocidade.

« Menor risco de lesoes: Ao evitar a intensidade moderada, os corredores
reduzem o risco de overtraining, um dos principais fatores que levam a
lesoes.
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Estudos demonstram gque corredores
que seguem um regime polarizado
tendem a apresentar melhorias signi-
ficativas em seu desempenho, uma vez
que essa abordagem equilibra o es-
tresse e a recuperacgao.

Treinamento de Limiar

O treinamento de limiar foca em me-
lhorar a capacidade do corredor de
manter um esforco elevado por pe-
riodos prolongados. Esse método en-
volve correr em um ritmo préoximo ao
limiar anaerébico, que € o ponto em
que o corpo comega a acumular acido
latico. Para iniciantes, isso pode ser a-
daptado para incluir treinos interva-
lados que ajudam a aumentar a resis-
téncia e a eficiéncia.

Os beneficios do treinamento de
limiar incluem:
« Aumento do desempenho: Melho-
rar o limiar anaerdbico permite que
o corredor mantenha um ritmo
mais rapido por mais tempo, resul-
tando em melhores tempos em
corridas.
+ Desenvolvimento da resisténcia: O
corpo aprende a usar oxigénio de
maneira mais eficiente, resultando

-
B

em uma corrida mais econdomica e
sustentavel.

Esse méetodo também pode ser imple-
mentado de maneira gradual, permi-
tindo que os corredores iniciantes se
familiarizern com intensidades mais e-
levadas sem se sentirem sobrecarre-
gados.

Conhecimento Aplicado e Aprendi-
zado Eficiente

Hoje, temos acesso a uma vasta gama
de recursos e tecnologias que podem
auxiliar os corredores iniciantes em
sua jornada. Aplicativos de corrida, re-
I6gios inteligentes e plataformas de
monitoramento de desempenho for-
necem dados valiosos sobre frequén-
cia cardiaca, velocidade e distancia,
permitindo um treinamento mais per-
sonalizado e eficaz. Essas ferramentas
nao apenas ajudam os corredores a a-
companhar seu progresso, mas tam-
bém oferecem feedback em tempo
real, o que é fundamental para ajustes
no treinamento.




Alem disso, a educagao continua sobre técnicas de corrida, nutrigao e recupe-
racao e essencial para o sucesso a longo prazo. Participar de grupos de corrida
ou workshops pode proporcionar um ambiente de aprendizado e motivacao,
onde iniciantes podem compartilhar experiéncias, discutir desafios e trocar di-
cas valiosas. Ter um mentor ou treinador experiente também pode ser um dife-
rencial significativo, pois proporciona orientagao e suporte personalizados.

Conclusao

Iniciar na corrida de rua € uma jornada emocionante, mas repleta de desafios.
Ao desmistificar crencgas populares e adotar métodos de treinamento baseados
em evidéncias, como o polarizado e o de limiar, os corredores iniciantes podem
maximizar seu potencial @ minimizar o risco de lesées. Com o conhecimento
certo e um plano de treinamento estruturado, cada corredor pode trilhar um
caminho de sucesso e realizagdo. A corrida nao € apenas uma atividade fisica; é
uma oportunidade de crescimento pessoal, autoconhecimento e superacao. Va-
mMos correr juntos rumo a novas conquistas!

EDUARDO
BARBOSA

PROFISSIONAL DE
EDUCAO FisSICA
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A EVOLUGAO DAS CONCEPGOES DE TREINO, SAUDE E
VIDA: DO CARTESIANO AO PENSAMENTO SISTEMICO

“A ciéncia @ mais do que um corpo de conhecimentos; é
uma maneira de pensar.” — Carl Sagan

A evolucao das concepc¢oes de treino, saude e vida ao longo da historia
tem sido profundamente influenciada por mudancas de paradigma na
ci-éncia. Desde o entendimento cartesiano, introduzido pelo filosofo e
mate-matico René Descartes no século XVIl, até o pensamento sistemico
atual, essas transformacoées refletemm como a humanidade enxerga o
mundo e a si mesma.

O que é entendimento cartesiano?

René Descartes, com seu famoso principio "Cogito, ergo sum" ("Penso, lo-
go existo"), estabeleceu uma visao dualista do mundo, separando mente e
corpo. O entendimento cartesiano promoveu uma abordagem analitica e
mecanicista da ciéncia, onde o corpo humano era visto como uma maqui-
na composta de partes independentes. No contexto do treino e da saude,
essa visao fragmentada levou a especializacao extrema, tratando sintomas
e condicbes especificas em vez de considerar o0 organismo como um todo
integrado.

E o pensamento sistémico?

Contrapondo-se a visao cartesiana, o pensamento sistémico surge como
uma abordagem holistica gue reconhece a interconexao e a interdepen-
déncia de todos os componentes de um sistema. No contexto da salde e
do treino, isso significa considerar o corpo humano como um todo, em
que o bem-estar fisico, mental e emocional estdo intrinsecamente ligados.
Essa perspectiva amplia a visao e enfatiza a prevencao e a promogcao da
saude de maneira integrada, abordando inumeros fatores como nutricao,
sono, estresse e exercicio fisico de forma conjunta. Esse é o X da questao!
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A mudanca do paradigma
da ciéncia normal para a
pos-normal

Foi Thomas Kuhn, em seu livro "A
Estrutura das Revolugbes Cienti-
ficas", quem introduziu o conceito
de mudanca de paradigma, em
que a ciéncia normal & carac-
terizada por periodos de estabi- _
lidade e consenso, interrompidos S nog WIOT PUR Il o

por crises que levam a revolucées cientificas e ao estabelecimento de no-
vos paradigmas. O pensamento sistémico pode ser visto como uma des-
sas revolucdes, substituindo a visao fragmentada cartesiana por uma a-
bordagem mais integrada e complexa, justamente para poder analisar
com mais profundidade e atender as demandas humanas.

A ciéncia pés-normal, por sua vez, reflete a realidade contemporanea, on-
de as questdes cientificas sao caracterizadas por incertezas, valores e ur-
géncias. Na salude e no treino, isso implica uma abordagem queé reco-
Nnhece a enorme diversidade dos individuos e as complexidades de seus
contextos diarios, promovendo praticas personalizadas e totalmente a-
daptativas.

Toda a importancia das evolugoes cientificas e do con-
texto

Essas evolugdes cientificas sao fundamentais para a compreensao do de-
senvolvimento humano e das praticas de saude e treino. A transicao do
entendimento cartesiano para o pensamento sistémico representa uma
mudanca significativa na maneira como abordamos a saude, reconhe-
cendo a importancia de tratar o ser humano em sua totalidade e consi-
derando os multiplos fatores que influenciam seu bem-estar, seus anse-
ios, medos, desejos e perspectivas (ja falamos muito sobre isso em outras
edicdes, lembram?).

lsso €& natural. Cito alguns exemplos historicos de mu-
dancas de paradigma:

Ao longo da histoéria, varias mudancas de paradigma transformaram a
ci-éncia e a sociedade. A revolucdo copernicana, que deslocou o entendi-
mento geocéntrico do universo, e a teoria da evolucao de Darwin, que re-
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volucionou a biologia, sao exemplos marcantes. No campo da saude, a
descoberta dos germes por Pasteur e a introdugao dos antibidticos re-
presentaram revolucoes que mudaram radicalmente a pratica meédica.

O movimento do entendimento cartesiano para o pensamento siste-
mico nas novas concepcoes de treino, saude e até de vida ilustra como a
ciéncia evolui e se adapta as necessidades e desafios contemporaneos.
Ao reconhecer o valor das abordagens integradas e personalizadas, es-
tamos mais bem equipados (temos mais ferramentas) para promover o
bem-estar, a saude e a performance de maneira holistica e sustentavel.
Reforco e enfatizo mais uma vez: Treinar pessoas nao é treinar maqui-
nas!

Treinar pessoas, ou mesmo estimular um estilo de vida ativo (presencial
ou nas redes sociais), exige uma certa profundidade e um elevado nivel
de entendimento que passa por estudos, observacoes e leituras, além da
experiéncia. A pergunta que sempre fago as pessoas e: "Quanto tempo
vocé tem dedicado a leituras e conteludos assertivos gue possam apro-
fundar o seu conhecimento sobre seus desejos e objetivos? Que con-
teudo relevante tem consumido para aperfeicoar suas técnicas e suas
soft skills (habilidades interpessoais) para transitar bem em seus cami-
nhos e no entendimento humano?”

Afinal, somos seres bioldgicos, sujeitos a todo e qualquer tipo de
modificacdo e alteracao, devido ao ambiente vivenciado e aos fatores
geneticos pre-estabelecidos na formacao. Cada ser € unico nesse ponto
de vista. Essa evolucao do modo de ver e se comunicar com pessoas que
vivenciam o treinamento fisico é fundamental.

Alem do mais, essa evolugcao continua reflete o dinamismo da ciéncia e
a capacidade humana de inovar e se adaptar, moldando um futuro onde
a saude e o bem-estar sao vistos como um conjunto integrado e
interdependente de fatores.

O que vocé achou desta profunda reflexao? Bons treinos!
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Cuidado eom o que
Falam sobre Corrida:
Conheeimento Derru-
ba Miwos e Lendas

Quantas pessoas vocé viu correndo
esta semana em sua cidade?

A corrida e extremamente popular.
Eu sei disso, vocé também sabe — afi-
nal, nos somos corredores.

Mas © gue muita gente ainda nao
percebe é que correr vai além do que
dizem nas midias sociais.

Claro, existem conteudos sérios, mas
também ha muita desinformacgado cir-
culando. Nao faltam influenciadores e
atletas dando dicas sobre corrida.

Alguns ate acertam, mas outros aca-
bam espalhando informacdes que
confundem mais do que ajudam.

Por isso, hoje vamos falar sobre trés
aspectos que muita gente considera
verdades absolutas, mas que, na re-
alidade, sdo mitos ou mal-entendi-
dos.

Vamos descomplicar essas ideias pa-
ra ajudar vocé a ter uma experiéncia
melhor e mais segura na corrida.




1- Corrida é Terapia

Muitas vezes, ouvimos alguém dizer:
“Correr € a minha terapia”. E, embora
isso nao substitua uma conversa com
um psicologo, a corrida tem um efeito
terapéutico real.

A ciéncia explica: correr libera
endorfina, serotonina e dopamina,
substancias que melhoram o humor e
aliviam o estresse. E aquela sensacao
de bem-estar gue vem logo apds um
treino, sabe?

Na pratica, correr acaba sendo um
momento de reflexao. A repeticao dos
passos e o foco na respiracao ajudam a
organizar os pensamentos e a acalmar
as emocgoes.

Para muita gente, € um bom “reset”
mental, onde as preocupacdes do dia
ficam um pouco mais distantes.

Quem nunca saiu para treinar preo-

cupado ou estressado e voltou mais
relaxado?

2- A Corrida Beneficia s6 o
Corpo

A corrida nao faz bem so6 para o cor-
po, mas também para a mente.

Quem corre regularmente costuma
lidar melhor com as pressoes e a ansi-
edade do dia a dia.

Isso porque a corrida ajuda a reduzir
0s niveis de cortisol, o famoso “hor-
monio do estresse”.
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Na pratica, isso significa que correr
pode ajudar vocé a se sentir mais
tranquilo e a ter um melhor controle
das emocoes.

E nos sabemos que a corrida e mais
que um esporte; € um estilo de vida,
com uma comunidade forte e enga-
jada.

Nao estou falando da internet, mas
do acolhimento olho no olho, do a-
brago e do apoioc em varios momen-
tos.

3- Outros Mitos que te Impe-
dem de Comecar a Correr

Ha muita informacao errada por ai
que acaba afastando as pessoas da
corrida de rua. Uma das mais co-
muns e a de que “correr faz mal para
os joelhos”.

Nao sou especialista nessa area, mas
ha muitos estudos cientificos indi-
cando o contrario.

O recomendado é comecar devagar,
respeitar os limites do corpo e incluir
exercicios de fortalecimento e mobi-
lidade para reduzir o risco de |lesoes.

Qutro mito & achar que "preciso ter
o fisico de um corredor para
come-car a correr’. Nao precisa!

Qualquer pessoa pode comecar,
mesmo que seja alternando corrida
e caminhada. Aos poucos, o corpo
se adapta, e vocé vai ganhando rit-
mo e resisténcia.

Existe, ainda, a crencga de que “trei-
nar mais € sempre melhor”. Mas
naoc & bem assim. O descanso é tao
importante quanto o treino, porque
€ nesse momento que © corpo se
recupera e se fortalece.

Correr demais sem orientacdo pode
levar a lesOes e acabar desmotivan-
do, entdao é importante respeitar os
dias de recuperagao.

Use o conhecimento a seu
favor na corrida!

A Revista Runners Brasil oferece oti-
mas matérias para esclarecer suas
duvidas.

Acesse nosso site e desfrute desse
“parque de diversoes para corredo-

i

res .

E, claro, curta cada Km nos seus
treinos e provas!






MITOS, LENDAS E CRENCAS ENTRE
CORREDORES QUE JA ESCUTEI POR
AQUI NO CONSULTORIO

":'q-l--i-m
i m By o e T i

(Mt 70y

B et =T | IS S T El e

No universo da corrida de rua, mitos e lendas antigas ainda persis-
tem, influenciando como muitos corredores amadores encaram o
emagrecimento, © ganho de massa muscular e a alimentacao. Va-
mos desmistificar alguns dos equivocos comuns, trazendo um ol-
har atualizado, com base na ciéncia e na experiéncia pratica.

1- Emagrecimento: Mais Corrida Nao Significa Mais Perda de Pe-
so

E comum pensar que, para perder peso, o melhor é aumentar ao
maximo o volume de corrida. Afinal, mais tempo correndo queima
mais calorias, certo? Nao € bem assim. Quando o volume de treino
e exagerado sem uma alimentacao adequada, o corpo tende a “se
defender”, utilizando mecanismos como aumento da fome e dimi-
nuicao do metabolismo, 0 que pode reduzir a queima de gordura e
aumentar a perda de massa muscular, devido a acao de horménios
como cortisol e grelina. Um bom programa de emagrecimento pa-
ra corredores deve equilibrar o volume de treino com o descanso e
uma nutricao adequada para cada fase.

Qutro mito frequente € a crenca de que o jejum € indispensavel e
superior para a perda de peso. Embora o jejum intermitente possa
funcionar para algumas pessoas e em certos momentos, ele ndo
deve ser encarado como a unica formula de sucesso para o ema-
grecimento, especialmente se voce faz treinos longos (>1h) e busca
melhora de performance.



2- Ganho de Massa Muscular: Sim, é Possivel para
Corredores

Ha um mito de que corredores nao podem e nem
devem ganhar ou manter massa muscular e que
gualguer treino de forca "pesado” atrapalharia o
desempenho. Pelo contrario, a incorporacao de e-
xercicios de forca pode, na verdade, melhorar a efi-
ciéncia da corrida, ajudando a prevenir lestes e a
melhorar o desempenho.

Entender em que fase do treinamento vocé esta
permite ajustar a melhor estratégia para seus trei-
nos de forca. Momentos com menor volume de trei-
no de corrida sao ideais para intensificar o trabalho
de forca com foco em hipertrofia. Alinhar a alimen-
tacao para cada fase, com atencao especial a pro-
teina, tambéem e fundamental.



3- Alimentag¢ao e Suplementacao: A
Base é o Equilibrio, Nao o Excesso

Qutro ponto onde os mitos se acu-
mulam €& na nutricao e suplemen-
tacao. Nao é incomum ver corredo-
res que se lancam em dietas extre-
mamente restritivas, retirando car-
boidratos e focando apenas em pro-
teinas e gorduras, acreditando que
isso vai melhorar o rendimento. A
ci-encia mostra, no entanto, gque os
carboidratos sao essenclails para cor-
redores, especialmente em treinos
longos, pois sao a principal fonte de
energia durante a corrida. Essa ener-
gia é dividida entre o glicogénio
muscular, que corresponde aos car-
boidratos consumidos de 3 a 4 horas
antes dos treinos, e o hepatico, que
provém de carboidratos consumidos
na ultima hora, como os géis de car-
boidrato. Estes, alias, sao outra fonte
de duvidas e crencas.

4- “Nunca Vou Me Adaptar aos Géis
de Carboidrato”

A suplementacao com carboidrato
pode realmente causar desconfortos
gastrointestinais. No entanto, isso
nao significa que vocé sempre tera
desconfortos com geéis e que nunca
se adaptara a nenhum deles. O con-
sumo de carboidrato e treinavel, tan-
to quanto treinamos para correr uma
maratona. Existem varias opc¢oes de
géis a serem testadas, e o mito aqui
€& acreditar que vocé nao vai se adap-
tar a nenhuma delas. E importante
entender o que esta acontecendo
com seu corpo e explorar diferentes
alternativas.



5- “Se Estou Pronto para 21k, € S0 Dobrar para Correr 42k”

A Ultima lenda é a famosa ideia de que, se vocé corre 21k, basta
dobrar a distancia para estar pronto para uma maratona. Va com
calma! Se vocé iniciou sua jornada na corrida, € natural gue
queira aumentar seus desafios, mas para reduzir as chances de
lesao, € importante evoluir o volume gradualmente, com um pla-
no bem definido e acompanhado por profissionais. Um ciclo de
treinamento para uma meia maratona € bem diferente de um ci-
clo de treinamento para uma maratona. Veja se € o melhor mo-
mento na sua vida para enfrentar esse desafio e se realmente
quer correr umma marataona.

DR GUSTAVO
COSENZA

ENDOCRINOLOGISTA / MEDICINA
ESPORTIVA / NUTROLOGIA
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"O treino leve constréi uma base
sélida para melhorar seu

desempenho."

Crigliars Feffer

A corrida de rua tem conquistado cada vez mais adeptos, mas, junto
com seu crescimento, persistern muitos mitos e crengas que podem
prejudicar o desenvolvimento dos atletas. Para ajudar a desmistificar
essas ideias e mostrar como a ciéncia pode aprimorar o desempenho e
a seguranca dos corredores, a Runners Brasil conversou com Cristiano
Fetter, treinador e atleta de Santa Cruz do Sul (RS). Com 15 anos de ex-
periéncia no mundo da corrida, Cristiano se destaca pelo uso de méto-
dos cientificos e uma abordagem pratica para treinar tanto iniciantes
guanto atletas experientes. Nesta entrevista, ele compartilha insights
valiosos sobre a importancia de treinos personalizados, a necessidade

de um segundo par de ténis, os beneficios do treino leve e como o trei-
namento baseado na ciéncia pode ser uma ferramenta poderosa para
prevenir lesoes.

i
i Fotos matéria: Arquivo pessoal Kaka Wonder



QA

Sabine Weiler: Como vocé se interessou pelo lado ci-
entifico da corrida?

Cristiano Fetter: Meu interesse pelo lado cientifico
da corrida comecou quando vi os resultados praticos.
Nunca fui muito estudioso no colégio, mas, na facul-
dade, tudo mudou. Me apaixonei guando comecei a
entender como meu corpo funcionava e virei um ver-
dadeiro aficionado, lendo livros de fisiologia como se
fossem romances ou até mesmo Harry Potter. No co-
meco, eu era apenas um 'CDF', mas, quando comecei
a aplicar esse conhecimento nos meus treinos € nos
treinos dos meus alunos, o jogo virou. A evolugao pas-
SOuU a ser muito mais rapida e segura quando me ba-
seava nos estudos que lia. A partir dai, nunca mais
parei.

Sabine: O que é correr com ciéncia?

Fetter: VVocé ja parou para pensar gue existem cien-
tistas que dedicam 20, 30 anos de suas vidas exclu-
sivamente a responder perguntas sobre corrida? Por
exemplo, alguns estudam apenas treinos leves, ou-
tros focam no impacto do treino intervalado, e ha
quem se dedique a entender como o corpo se com-
porta durante uma maratona. Meu trabalho, na ver-
dade, & 'simples'" eu leio o que esses cientistas ja pes-
quisaram, aplico o gue vejo na pratica e ajusto tudo a
realidade dos meus atletas. Correr com ciéncia é apli-
car o treinamento da forma mais eficiente possivel.
Hoje em dia, o tempo é curto, e todos estao 'na cor-
reria’, entdao, conseguir os melhores resultados no
menor tempo € a coisa mais inteligente a se fazer. E
nao ha nada mais assertivo do que se basear no tra-
balho de quem ja tem 20, 30 anos de experiéncia.
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Sabine: Desde quando vocé aplica esse conheci-
mento nos seus treinos e treina atletas?

Fetter: Minha primeira prova foi em 2009 e, vou ser
sincero, eu nao tenho nenhum talento nato para is-
so. Entao, eu precisava estudar métodos de treina-
mento que me ajudassem a evoluir no menor tem-
po possivel, ja que meu tempo para treinar era li-
mitado. Conforme fui aplicando esses meétodos nos
meus treinos, alguns amigos comecaram a se inte-
ressar e ai surgiram meus primeiros alunos. Eu apli-
cava com eles tudo o que ia aprendendo na bibli-
oteca da faculdade e nos raros videos que conse-
guia assistir. Assim comeg¢ou a minha histéria co-

mo treinador.

Sabine: Na sua visao, quais sao os principais mitos sobre corrida de rua
que ainda prevalecem entre os corredores?

Fetter: Vou citar os quatro maiores mitos sobre corrida: acreditar que edu-
cativos de corrida vao melhorar a performmance de forma magica; pensar que
treino leve € um treino "menor" ou gque vai te deixar lento; ignorar a impor-
tancia do fortalecimento muscular; e achar que € possivel evoluir sem um

treinador especializado.

Aqui estdo meus argumentos para cada um:

« Educativos de Corrida: Corredores amadores tém pouco tempo para trei-
nar e precisam focar em correr. Quando digo que sou "contra" educativos,
€ porgue nao encontrei estudos que comprovem a eficacia deles. Além
disso, normalmente sdo feitos em grandes grupos, sem feedback ade-
guado e com pouco tempo de execucao — tudo isso limita o aprendizado
real do movimento. A falta de consciéncia corporal e de individualizacao
tornam os educativos ainda menos eficientes. Quer algo cientificamente
comprovado e mais eficiente? Pule corda por 10 a 15 minutos ao invés dos

educativos.
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« Treino Leve: O treino leve é fundamental para qualquer corredor que
gueira melhorar de forma consistente e sem lesdes. Ele aumenta as quan-
tidades de sangue e oxigénio que chegam aos musculos, tornando o cor-
po mais eficiente. Também permite que o corpo se recupere dos treinos
mais intensos, diminuindo o risco de lesdes e o estresse. Em outras pala-
vras, o treino leve constroi uma base solida para melhorar seu desempe-
nho.

» Fortalecimento Muscular: Fortalecimento nao é opcional para corredores,
é mandatorio. Ele previne lesoes e melhora a eficiéncia da corrida. Mus-
culos mais fortes absorvem melhor o impacto, estabilizam as articulacoes
e aumentam a poténcia, o que significa correr com mais seguranga e
efici-éncia.

» Treinador Especializado: Tempo € nosso bem mais precioso, e um treina-

dor que entende a sua realidade te da o direcionamento correto, oferece
atalhos e reduz as chances de erro. Mas esteja atento: veja se o treinador
tem formacao, se ele se baseia em ciéncia ou se apenas corre bem e pres-
creve treinos por achismo.

Sabine: Existe alguma lenda ou crenga
sobre corrida que vocé acredita que seja
prejudicial para o desenvolvimento do a-
tleta?

Fetter: Nada supera a importancia do treino
leve, porque ele € como a fundacao de uma
casa. E ele que desenvolve sua base aerdbia,
melhora a capacidade de usar gordura co-
mo energia (capacidade oxidativa) e aper-
feicoa sua economia de energia. Em outras
palavras, o treino leve € o que sustenta todo
o resto do seu progresso. Entao a escolha e
simples: vocé quer construir a fundagao de
uma mansao ou de um barraco?




Erros

Sabine: Quais sdo os principais erros cometidos por corredores de rua
devido a crenc¢as e mitos?

Fetter: Vejo esse erro frequentemente, até com alguns dos meus alunos:
nao fazer o treino leve realmente leve. Quando vocé nao faz o treino leve
da forma correta, ele acaba ficando moderado, e isso prejudica toda a es-
trutura do seu treinamento. O resultado? O treino que deveria ser leve vi-
ra moderado, e o treino que deveria ser forte acaba sendo moderado
também, porque vocé ainda esta cansado do treino anterior. Assim, vocé
acaba correndo sempre no mesmo ritmo moderado, e o treino mode-
rado & justamente o gque traz menos beneficios fisiolégicos. Sem a vari-
acao adequada, vocé nao consegue nem evoluir no treino forte nem ob-
ter as vantagens do treino leve.

Sabine: Como vocé orienta corredores iniciantes a diferenciar
informa-c¢oes confiaveis de mitos na corrida?

Fetter: Na minha assessoria, o aluno tem acesso direto ao meu WhatsApp
pessoal, e na primeira conversa eu sempre deixo muito claro: teve qualquer
duvida, pergunte. Prefiro que pergunte 200 vezes do que erre uma. Além
disso, meu Instagram esta cheio de posts com referéncias cientificas. Tam-
bém faco lives semanais e tenho uma plataforma com videos e artigos cien-
tificos disponiveis para os atletas. Entao, se o atleta esta comigo, opgoes de
conhecimento nao faltam. Quanto mais ele entende sobre o treinamento,

mais ele consegue executar os treinos da forma correta e, assim, evoluir cada
vez mais.
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Sabine: Qual a importancia de um treinamento personalizado, baseado
em ciéncia, para evitar lesoes?

Fetter: A corrida ja é pesquisada ha muitos anos. Em uma busca simples pe-
lo termo 'running’, vocé encontra mais de 70.000 estudos, ou seja, a base de
conhecimento existe. O trabalho do treinador é ler diversos autores, retirar o
melhor de cada um e aplicar isso na rotina do atleta. A verdadeira arte do
treinamento acontece quando colocamos a ciéncia no contexto de vida do
aluno. Nenhum artigo ou livro diz que seu aluno vai trabalhar 10 horas por di-
a, dormir menos de 8 horas, ter filhos e uma vida social... e é isso gue torna o
treinamento tao apaixonante. Cada pessoa tem uma rotina, portanto cada
treino tem uma repercussao em cada corpo. O mesmo treino para o atleta A
repercute diferente no atleta B. Levar a ciéncia para a realidade de cada cor-
redor, adaptando-a as suas necessidades e limitacdes, e o que faz o treino ser
efetivo e seguro, prevenindo lesdes e garantindo o resultado na prova alvo.

Sabine: Como a ciéncia do esporte evoluiu nos ultimos anos para ajudar
corredores a melhorar seu desempenho?

Fetter: A ciéncia do esporte evoluiu muito nos Ultimos anos e isso tem aju-
dado diretamente os corredores a melhorar o desempenho. Hoje, temos um
conhecimento mais profundo sobre como o corpo funciona, o que nos per-
mite ajustar cada detalhe do treino. Tecnologias como monitores de fre-
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"A corrida imita a vida, e ela vai te devolver tudo
aquilo que vocé der para ela.”

guéncia cardiaca e aplicativos que analisam o esforco em tempo real tornam o
treino muito mais preciso. Com essas informacodes, conseguimos fazer o atleta
evoluir de forma segura e constante, mesmo que ele nao tenha muito tempo
para treinar. A ciéncia deixou o treinamento muito mais certeiro e individua-
lizado, respeitando o limite de cada corredor e maximizando o resultado.

Sabine: Qual a justificativa cientifica para ter mais de dois pares de ténis
para treinar?

Fetter: Ter mais de dois pares de ténis para treinar nao € gquestao de luxo, mas
sim uma estratégia inteligente e respaldada pela ciéncia (tenho video falando so-
bre no meu Instagram @cristianofetter_). Estudos mostram que alternar entre di-
ferentes pares de ténis reduz a chance de lesbes, porgque cada modelo tem carac-
teristicas de amortecimento e estabilidade unicas, que acabam distribuindo o im-
pacto de forma variada. Isso ajuda a evitar sobrecargas repetitivas em determi-
nadas partes do corpo. Além disso, o tempo de recuperacdo da espuma do ténis é
importante; dando um dia ou dois de descanso para cada par, © amortecimento
se mantéem mais eficiente por mais tempo. Essa variacao também faz com que o
pé se adapte a diferentes estimulos, tornando o corredor mais resistente.

Sabine: Que dicas vocé daria para corredores que querem basear seu trei-
namento em dados cientificos?

Fetter: Minha principal dica é: contratem um bom treinador. Ele é o profis-
sional capacitado para entender e guiar todas as métricas do seu treinamento
de forma segura e eficiente. Mas, se vocé guiser monitorar por conta propria,
hoje em dia os relogios GPS ja trazem uma série de métricas para acoms-
panhar, desde as mais comuns como pace, distancia e frequéncia cardiaca, até
outras mais avancgadas, como variabilidade da frequéncia cardiaca e monito-
ramento do sono. Essas informacoes ajudam a entender como o corpo esta
respondendo ao treino e podem ser muito valiosas para ajustar a intensidade
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e garantir a evolugado do atleta, como disse, quanto mais vocé entende de
treinamento melhor executa os treinos, a consequéncia € sempre melhora
de desempenho.

Sabine: Qual o segredo para correr mais longe, mais rapido e com menos
desgaste?

Fetter: O segredo para correr mais longe, mais rapido e com menos des-
gaste estda em trés pilares principais: consisténcia, equilibrio e indivi-
dualizacao. Consisténcia significa treinar de forma regular, sem grandes pau-
sas OuU exageros que possam levar a lesdes. Treinos frequentes e bem plane-
jados ajudam o corpo a se adaptar e evoluir de maneira segura. Equilibrio
envolve saber dosar os tipos de treino, combinando treinos leves, intensos,
fortalecimento e descanso. Sem descanso adequado e um bom treino leve, o
corpo nao recupera, e o rendimento cai. Por fim, a individualizacao é essen-
cial: cada corredor € Unico, e os treinos precisam ser ajustados as caracteris-
ticas pessoais e limitacdes de cada um. E uma dica 'polémica’, nao faca o
treino do teu amigo, fagca o seu. Quando vocé deixa de correr na intensidade
do seu treino para acompanhar um amigo, vocé esta colocando a sua
evolu-cao em segundo plano.

Sabine: O que é o treino inteligente: manter a forca mesmo em pausas?

Fetter: Treino inteligente significa saber como manter a forca e a forma fisica
mesmo gquando nao se esta em um periodo de treino intenso. I1sso envolve
incluir sessdes curtas e estratégicas de fortalecimento muscular durante pe-
riodos de descanso ou reducdo de volume de corrida. Assim, o atleta man-
tém uma boa base de forga, 0 que ajuda a evitar perda de desempenho e re-
duz o risco de lesGes ao retomar o treino pesado. Mesmo que esteja em uma
fase de pausa, pequenos estimulos regulares garantem gue os musculos
continuem ativados e preparados, mantendo a eficiéncia e evitando a perda
dos ganhos conquistados.

Sabine: O desempenho na corrida nao depende s6 da genética. O que a
ciéncia diz a respeito desse assunto?

Fetter: Vejo muitos corredores dizendo: 'Nao tenho genética.' Mas, espera ar:
voceé esta fazendo os treinos nas intensidades corretas, com a frequéncia ne-
cessaria? Esta cuidando da alimentacao, descansando, dormindo as horas
necessarias, mantendo um peso ideal?
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Pois &, a genética pode até dar uma vantagem inicial, mas nao & o que defi-
ne o desempenho de um corredor a longo prazo. A ciéncia mostra gue fato-
res como consisténcia no treinamento, adaptacao fisioldgica, nutricao, e até
controle mental sao igualmente, ou até mais, importantes. A genética pode
definir a proporcao de fibras musculares rapidas e lentas, mas € o trei-
namento bem planejado que determina como essas fibras sao desenvol-
vidas e utilizadas - o ambiente que vai moldar. Se tiver curiosidade leia o livro
‘Biologia da Crenca'. Estudos indicam que a dedicagao ao treinamento, a boa
recuperacao e o desenvolvimento da resisténcia sao determinantes para o
sucesso do corredor. A ciéncia do esporte também nos ensina que qualquer
pessoa pode evoluir, desde que siga um programa adequado e per-
sonalizado. Em resumo, a genética pode ser um ponto de partida, mas a de-
terminacao e o treinamento correto sao os verdadeiros diferenciais para al-
canc¢ar o melhor desempenho.

Sabine: Como vocé usa o conhecimento cientifico para desenvolver pla-
nos de treino mais eficientes?

Fetter: Nao tenho preguica de ler e sempre incentivo meus alunos a fazer o
mesmo. Gosto de acompanhar os estudos mais recentes, mas tambeém revi-
sito os 'classicos' do treinamento. Além disso, saio um pouco da 'caixa' do
treino e leio muito sobre outros aspectos que influenciam diretamente no
desempenho, como a parte mental, habitos, sono, alimentacao, recuperacao,
entre outros. Quando redno todas essas informacées e considero a rotina de
vida do aluno, minha chance de erro diminui bastante. Trabalho com feed-
back diario: todos os dias, analiso e dou retorno sobre os treinos de cada alu-
no, e eles também me dao feedback de como se sentiram durante os trei-
nos. Com o tempo, faco os ajustes necessarios, sempre levando em conside-
ragao os objetivos individuais de cada um. Essa interacao constante me per-
mite criar um plano de treino que respeita a individualidade e a realidade de

cada atleta.

“Quando vocé deixa de correr na intensidade do seu
treino para acompanhar um amigo, vocé esta
colocando a sua evolugdo em segundo plano.”
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Sabine: Vocé compartilha conteudo cientificos da corrida no seu
Instagram. Como tem sido a resposta do publico?

Fetter: Faco posts que eu gostaria de ter lido quando comecei. Tento pegar
o ensinamento-chave de um estudo e colocar na pratica do dia a dia do
aluno. Porgue era exatamente isso que eu me perguntava na faculdade: 'T§,
e dai que aumentou a mitocoéndria?' Depois, entendi gue esse aumento
significava que minha base aerdbia estava melhorando, e com isso eu estava
evoluindo na corrida. Cada post que faco € também uma oportunidade para
estudar mais. Quando vocé so |&, eventualmente esquece. Mas ao
transformar o estudo em um post, eu crio um resumo para mim mesmo,
reforco o assunto e encontro formas de deixa-lo mais claro e objetivo, ou
seja, estou aprendendo mais. Fico muito feliz quando corredores comuns e
ate colegas professores vém falar comigo dizendo gque os posts tém ajudado.
Porque vamos la: a ciéncia &, muitas vezes, escrita de forma chata, dificil, feita
sO para outros pesquisadores lerem, e parece que 0 objetivo € nao chegar ao
'publico comum'. O que eu fagco & justamente tentar ser o oposto disso:
escrita clara, objetiva, de uma forma que qualquer pessoa possa entender e
aplicar no préoximo treino.

Sabine: Quem é o Cristiano no mundo Trail Running?

Fetter: Sou um treinador apaixonado por estar vivo e em contato com a
natureza. Tenho alguns troféus, varias medalhas, mas o atleta Cristiano existe
principalmente para tornar o treinador Cristiano mais experiente e entender
na pele o que meus alunos vao enfrentar. Minhas conquistas estdao muito
mais ligadas ao meu desenvolvimento pessoal do que a podios; gosto de
olhar para tras e ver como consegui evoluir, tanto fisicamente quanto
mentalmente. Meu grande objetivo no trail running & continuar evoluindo,
explorar novos lugares, novas montanhas, e principalmente inspirar outras
pessoas a acreditarem que, com o treinamento certo e determinacao,
qualquer um pode alcancgar suas metas, seja na montanha ou na vida. Meus
maiores troféus e linhas de chegada nao foram conquistados pelas minhas
maos ou cruzados pelos meus pés, mas sim pelos meus alunos, que se
transformaram em versées melhores de si mesmos. E isso que me motiva, é
para isso que corro, estudo e treino.



>

Sabine: Qual a mensagem que vocé deixa aos leitores da Runners Brasil?

Fetter: Perdi minha mae muito cedo. Ela teve um AVC e acabou ficando dois a-
nos e meio em estado vegetativo em casa. Ela me ensinou que a vida é para ser
vivida com intensidade e gue nunca sabemos o dia de a-manha. Por isso, quan-
do digo que o tempo € nosso bem mais precioso, nao falo da boca para fora. Vivo
isso todos os dias, seja na convivéncia com minha filha Maya ou com as pessoas
gue amo. Nao gosto de perder tempo: quando vou treinar, € para dar 100% do
que tenho naguele dia, naquela intensidade programada. E isso vale para tudo,
para o descanso, para o trabalho, para a vida. A mensagem que deixo para os lei-
tores da Runners Brasil é: ndo perca seu tempo com treinos ineficientes, com
Ctrl+c Ctrl+v, treino sem feedback e com profissionais ruins. A corrida imita a vi-
da, e ela vai te devolver tudo aquilo que voceé der para ela. Nao importa onde vo-
cé esteja comecando, com dedicacao, o treino certo e uma abordagem baseada
em ciéncia, é possivel alcancgar resultados que jamais imaginou. Viva a vida com
intensidade, corra com propodsito e continue acreditando no seu potencial. Alias,
JATREINOU HOJE?

SABINE
‘ WEILER
JORNALISTA




CORRER SEM

Alexandre
Rosa

Fisioterapeuta
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O mito do alongamento, flexibilidade e
mobilidade

Passei boa parte da minha vida esportiva e até mesmo da formacao académica es-
cutando e acreditando na ideia de gue alongamento, flexibilidade e mobilidade
seriam essenciais para o desempenho e a prevencao de lesdes em corredores. No
entanto, essa concepgao vem sendo questionada por estudos recentes que indi-
cam que esses aspectos podem nao ser tao importantes quanto se imaginava.
Embora alongar, trabalhar a flexibilidade e a mobilidade possam trazer beneficios
para algumas pessoas e algumas atividades esportivas, esses fatores nao sao de-
terminantes para todos os corredores. Vamos explorar ¢ mito por tras da neces-
sidade desses elementos para corredores e entender o que realmente pode ajudar
a melhorar o desempenho e a prevenir lesoes.

Primeiramente, o alongamento tem sido recomendado ha décadas como uma
pratica fundamental antes e depois das corridas. A ideia por tras dessa pratica &
que o alongamento "prepara" os musculos, aumenta a flexibilidade e previne le-
soes. No entanto, pesquisas indicam que o alongamento estatico (aquele gque se
faz parado) antes da corrida pode, na verdade, reduzir a capacidade de explosao
muscular, prejudicando o desempenho. O alongamento estatico alonga as fibras
musculares, mas tambem diminui temporariamente a forca, o que pode nao ser i-
deal para uma atividade como a corrida, que exige explosdo e resisténcia. Em vez
disso, muitos especialistas recomendam o aquecimento dinamico, que envolve
movimentos ativos gue aguecem o corpo e ativam os musculos sem diminuir a
forca.
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A flexibilidade @ outro aspecto frequentemente cita-
do como necessario para corredores. Muitos corredo-
res acreditam gue aumentar a flexibilidade ajuda na
economia de corrida e evita lesoes. No entanto, essa
afirmacgao e controversa. Um estudo publicado em u-
ma importante revista cientifica da area do esporte
sugere gue corredores com menor flexibilidade nos
musculos posteriores de coxa, por exemplo, apresen-
tam uma melhor economia de corrida. A explicacao
para isso & que musculos mais rigidos podem arma-
zenar e liberar energia elastica de forma mais efici-
ente, 0 que é vantajoso para a corrida. Ou seja, para
corredores, uma flexibilidade excessiva pode ser, na
verdade, um obstaculo, ja que diminui a capacidade
de utilizar essa energia elastica.

No que diz respeito a mobilidade, embora seja verda-
de que uma mobilidade basica & necessaria para rea-
lizar a mecanica da corrida, a maioria dos movimen-
tos da corrida ocorre dentro de uma amplitude limi-
tada, por mais longa que seja sua passada. Isso sig-
nifica que ter uma mobilidade além do necessario
nao traz beneficios adicionais para os corredores. A
mobilidade excessiva, assim como a flexibilidade em
excesso, pode até prejudicar o desempenho, pois ten-
de a reduzir a estabilidade articular. Na corrida, esta-
bilidade e forca para suportar o impacto repetitivo
sao fundamentais para evitar lesdes.

Mas entdao, o que realmente importa para os corre-
dores? Em vez de focar em alongamento estatico, fle-
xibilidade exagerada e mobilidade, o que realmente
pode ajudar € um bom agquecimento dindmico antes
da corrida e um programa de fortalecimento muscu-
lar. Fortalecer os musculos das pernas, do core (mus-
culos centrais do corpo) e dos quadris contribui dire-
tamente para melhorar a biomecanica da corrida, tor-
nando o corpo mais resistente e menos propenso a
lesGes. Exercicios de fortalecimento também ajudam
a melhorar a economia de corrida, pois permitem gue
O COrpo use menos energia para sustentar uma velo-
cidade constante.
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Qutro fator importante € a recuperacao adequada. Embora o alongamento
pos-corrida possa ajudar na recuperacao, ele nao € indispensavel. Em vez dis-
s0, técnicas como o uso de rolos de liberagcao miofascial, massagem e repouso
sao eficazes para acelerar a recuperagao muscular. Focar em uma nutri¢ao a-
dequada e em hidratacdao também desempenha um papel vital para a recu-
peracao e para o desempenho do corredor.

Em resumo, embora alongamento, flexibilidade e mobilidade sejam compo-
nentes que podem ajudar em algumas situacoes, eles nao sao obrigatorios
para todos os corredores. Cada corredor deve avaliar suas necessidades indi-
viduais e focar no que realmente contribui para o seu desempenho e bem-es-
tar. Aquecimento dinamico, fortalecimento muscular e recuperacao sao mais
importantes para a maioria dos corredores do que os alongamentos tradi-
cionais ou o foco excessivo em flexibilidade e mobilidade. Ao desconstruir o
mito da "necessidade" desses aspectos, os corredores podem se concentrar
em praticas que realmente impactam seu desempenho e longevidade na
pratica de corrida.




NUTRICAO PARA
CORREDORES

O Guia Completo para Desempenho e Recuperacao

@ Plano alimentar completo para corredores de rua
@ Dicas de refeigcdes para café da manha, pré-treino, pds-treino, almogo e jantar
@ Planejamento alimentar para a semana da prova \

@ Conselhos para otimizar a recuperagio muscular
@ Dicas praticas para melhorar a resisténcia e a energia

@ Estratégias para carga de carboidratos antes das provas ,
@ Guia de hidratagédo para manter a performance

@ Sugestoes de suplementacéo (whey protein, BCAAs)
@ Acesso a técnicas baseadas em pesquisas cientificas
@ Mais de 70 receitas exclusivas e faceis de preparar

www.runnersbrasil.com.br
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MUSICA NA VIDA
E NO CORRE!

Entgevista espetl 'E

SIMPLESMENTE VIEGAS

A Revista Runners Brasil deste més de novembro conta a historia de uma
pessoa que ja esteve em grande visibilidade na televisdo brasileira, tem a
corrida como forma de expressdo e a musica no DNA.



Sua esséncia como ser humano foi construida
com muita luta e inteligéncia de saber apro-
veitar as oportunidades que a vida lhe deu sem
se perder nas futilidades do mundo globalizado.

Batemos um papo com Marcos Aurelio Viegas
de Carvalho, ou simplesmente, Viegas.

Nascido em Sao Paulo, capital, criado no
extremo da Zona Leste, em uma periferia no
bairro de Guaianases, Cohab Juscelino, nosso
entrevistado atualmente continua morando na
mesma Zona Leste de Sao Paulo, mas em um
local mais proximo do Centro, mais precisamen-
te na regiao da Mooca..

Apesar do esporte fazer parte da sua vida, nao
se considera uma pessoa competitiva.

“Foram poucas as vezes na minha vida em
que realmente me vi sendo competitivo, bus-
cando uma vitéria, um troféu, uma medalha
ou algum tipo de premiagdo. Uma dessas
situacdes foi em um festival de musica, e ou-
tra, no programa ‘No Limite’.” - Viegas

Agora quando assunto € perfeccionismo, a coisa
muda de figura! Segundo ele isso € um trabalho
arduo e, por conta disso, conta que ja deixou de
mostrar muitas coisas legais ao mundo. As ve-
zes, porgue a foto ou o video ndo estavam bem
enquadrados, o audio "estourou" em algum mo-
mento, ou cometeu um erro que para a maioria
das pessoas seria imperceptivel, ele acabava
nao levando a frente o trabalho. Hoje, tenta tra-
balhar de uma forma diferente, se permitindo
simplesmente fazer, valorizando a pureza do a-
to, € ndo necessariamente se preocupando com
a reacao das pessoas. Nem sempre consegue,
mas sente que ja melhorou muito.

Fotos matéria: Arquivo pessoal Leonardo Enriquei
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Viegas, ao contrario de muita gente, nunca sonhou em participar do reality
show e também n&o se inscreveu.

“Acredito que que tem coisas que apenas Deus sabe” - Viegas

“Nunca me inscrevi; fui descoberto por um olheiro na internet que gostou
do meu perfil e me convidou para fazer parte do processo seletivo. No ini-
cio, tive certa resisténcia, mas depois decidi apostar em mim. Por fim foi u-
ma experiéncia incrivel, cheia de analogias e aprendizados para a vida. Por
mais que seja um "reality show", & uma extensdo muito proxima da vida re-
al, mas com as dores e alegrias potencializadas pelo confinamento. Aquilo
se torna nosso novo mundo, com sud propria linguagem, rela¢dées, moedaq,
acordos e etc.”, completou Viegas.

RRB: Da TV para as pistas? Como surgiu sua paixao pela corrida?

Viegas: A paixdo surgiu um pouco antes dos programas. Comecej a correr
devido ao ganho de peso e ao sedentarismo, algo que se intensificou desde
que comecei minha trajetoria na musica. A arte e intensa, consome muito



e, muitas vezes, paga pouco, tornando-se
uma relagdo que pode parecer abusiva, em
que vocé da e ela sempre pede mais. Dor-
mia tarde e, ao acordar, ja tinha muitas ta-
refas. Com o tempo, percebi que meu corpo
era um conjunto de aspectos que eu esta-
va negligenciando. Comecei a me organi-
zar para incluir a atividade fisica na minha
rotina e, pela praticidade, a corrida entrou
na minha vida e, com o incentivo de algu-
mas pessoas, logo se tornou uma paixao.

VIVER “NO LIMITE"

RRB: Vocé gosta de viver “No Limite”? Co-
mo foi a experiéncia neste programa e a
importancia da corrida para sua perfor-
mance nele?

Viegas: Muijto mais do que fisicamente, o
corrida me ajudou bastante no "No Limite",
principalmente no aspecto mental. Foco,
cansaco, dores no corpo, o corpo dizendo
nao e a mente insistindo em dizer sim — is-
so € muito comum na corrida e, com certe-
za, gconteceu no programa em diversos
momentos.

Corrida e Musica

“Sem musica, a vida seria um erro; acre-
dito que ela se encaixa em qualquer lu-
gar e para qualquer pessoaq, independen-
temente da atividade.” - VIEGAS




RRB: Vocé acha que corrida e musica andam juntas?

Viegas: Costumo dizer que ndo existe musica ruim, mas sim ouvir
no momento errado. Minha vida & musica — tudo me remete a
versos, e na corrida € onde organizo minhas ideias para que elas
facam sentido. Este ano, escrevi uma musica sobre meu amor pela
corrida, retratando o que vivi e sinto, com a colaborag¢do de outras
pessoas importantes nesse universo.

RRB: Conte um pouco sobre a importancia da musica na sua vida
e evolugdo profissional.

Viegas: A musica surgiu na minha vida por meio do discurso. As
primeiras musicas que me cativaram ndo foram pelo género, mas
pela mensagem. Com o tempo, musicas de origens semelhantes a
minha se conectaram cada vez mais comigo: reggae, rap, samba,
rock, funk, soul e a black music em geral. A musica se tornou mi-
nha melhor forma de comunicacdo, onde me sentia livre para fa-
lar, questionar, criar e ser quem eu realmente queria ser. Aos pou-
cos, percebi que podia conectar outras pessoas através da minha
arte e até ser remunerado por isso. Tive a chance de abrir shows
de grandes artistas que admiro, tocar em palcos que sempre so-
nhei e viajar para lugares que sempre quis conhecer.



RRB: O som que embala sua vida e o seu corre é o reggae? Por
queé?

Viegas: Estou buscando melhorar minha performance na corrida,
mas o foco principal sempre foi a saude mental e o contato com o
ambiente ao ar livre — ruas, trilhas, estradas de terra, natureza.
Correr em meio a tudo isso me ajuda a encontrar paz. A musica
reggae, assim como outros géneros, contribui para esse processo,
tornando a experiéncia completa quando fa¢co o gque amo ouvindo
um bom som.

RRB: O que é a musica para vocé?

Viegas: A musica é parte de mim. Viegas é mudsica, pensa em mu-
sica, ouve musica, faz musica e fala sobre musica. Isso vai muito a-
lém de trabalhar com musica ou monetizar, tem a ver com o pra-
zer de fazer, com a esséncia do que acredito que seja ser artista,
um verdadeiro fazedor de arte.

RRB: Importancia da sua mae e da sua familia para vocé chegar
aonde chegou?

Viegas: Minha mde é minha base. Tudo o que tenho e sou esta di-
retamente ou indiretamente ligado a ela. Sempre me apoiou, es-
tava na primeira fileira, acreditando em mim, me ajudando com
amor e atée financeiramente, quando necessario. Ela é meu maior
exemplo de amor.




RRB: Qual a préxima musica? Pode
dar um spoiler?

Viegas: "Isso é pra quem quer viver" é
a musica sobre o meu amor pela cor-
rida, e provavelmente serd a proxima
a ser lancada. Ja esta gravada e fina-
lizada, apenas aguardandoc o melhor
momento para ser lancada com um
clipe @ altura.

RRB: Pode enviar a musica que vocé
escreveu sobre corrida para a gente
publicar?

Viegas: A musica ainda ndo foi
lancada oficialmente, mas fiz uma
versgo ao vivo (voz e violdo) no
podcast Runners Brasil.

Mitos e Verdades
RRB: Mitos e Verdades da corrida.

Me diga um mito e uma verdade so-
bre a corrida para vocé.

Viegas: Um mito é que, na corrida,
ndo se pode andar. Com o tempo,
e natural conseguir finalizar trei-
nos e provas sem andar, mas no
processo, a caminhada tambeéem
foz parte. Cada pessoa tem um
corpo, uma necessidade e um rit-
mo. O mais importante e fazer sem
se preocupar com a opinidgo alheia.
Ha gquem tente desanimar, mas
também existe uma comunidade
incrivel gque apoia.

RRB: Como vocé chegou a sua pri-
meira maratona?

Viegas: Ao terminar uma prova, al-
guem me disse: "Que legal, agora
vocé e meio maratonista!” Isso me
fez querer ser "inteiro" e despertou
em mim o desejo de me tornar um
maratonista.

RRB: Sua prova preferida? E por
qué?

Viegas: Pergunta dificil, pois tenho
muitas provas preferidas, cada u-
ma especial a sua maneira. Mas a
primeira maratona do Rio de Ja-
neiro, em 2021, foi inesquecivel —
meu primeiro contato com essa
festa apaixonante.

RRB: Por que vocé corre?

Viegas: Virou uma necessidade.
Meu corpo e, mais ainda, minha
mente pedem. Com as responsabi-
lidades diarias, a corrida e essen-
cial para manter o equilibrio e me
organizar. E como o dleo no motor
do carro.



RRB: O que passa pela sua cabeca
quando corre?

Viegas: Penso em muita coisa, a pon-
to de me embaralhar as vezes (risos).
Por isso, gosto de treinos intensos,
que me levam ao estado de presenca
plena, onde todos os problemas fi-
cam de lado.

“Ndo adianta querer mudar o mun-
do sem mudar a si mesmo”. - VIE-
GCAS

Projeto Corre Kilombo!
RRB: Projeto Corre Kilombo: o que é e o que representa?

Viegas: O Corre Kilombo surgiu desse jeito. Uma conversa virou
um plano, e assim nasceu a ag¢do. No primeiro encontro, eram 12
pessoas. Jd levamos mais de 650 pessoas pretas ao Parque [bi-
rapuera para falar de ancestralidade, conquistas e empodera-
mento. Queremos resgatar o orgulho de um povo que descende de
reis e rainhas.

museuafrobrasil

e EMANOEL ARAUO



RRB: Qual mensagem quer passar para as pes-
soas que te acompanham?

Viegas: Ndo adianta querer mudar o mundo sem
mudar a si mesmo. Preste aten¢do ao que busca
e acredita poder melhorar no mundo, e comece
por vocé. O movimento gera uma frequéncia, que
entdo atrai pessoas na mesma sintonia. E assim
que funciona na musica e na vida: chamamos de
harmonia.

“Ndo é facil compreender o outro; mais dificil a-
inda é conhecer a si mesmo”. - VIEGAS

Propdsito
RRB: Qual o seu propdsito?

Viegas: Hoje, sinto que meu propdsito é "ser a-
mor". E algo que vem de quem vive com arte e
percebe como é bom experimentar lugares, pes-
soas e sentimentos com amor no que faz. Nao sei
o que farei amanhd@, mas quero que seja guiado
pelo amor.

RRB: Como estdo os treinos hoje?

Viegas: Tenho o privilégio de treinar com a assessoria CZN, sob a orientacdo do
mestre Avelar, um atleta incrivel e uma pessoa que faz toda a diferenca com seu
cuidado e atencao.

RRB: Como vocé vé esse boom de corridas de rua?

Viegas: Acho natural. Vivemos em um mundo onde as telas consomem nossa e-
nergia vital, mas todos querem se sentir bem. Conexdo real com pessoas e lu-
gares € insubstituivel.

RRB: Préximo desafio nas pistas?

Viegas: Tenho algumas metas, como minha préxima maratona e uma prova de
21 km abaixo de 1 hora e 30 minutos.




RRB: E na musica?

Viegas: Quero lancar a musica sobre corrida e voltar aos palcos com
um show novo, gue se chama "Conexdo”.

RRB: Momento mais marcante da sua vida?

Viegas: O choro da minha mde. Desde entdo, prometi que, se ela
chorasse de novo, que fosse de alegria. E tem dado certo.

RRB: Um pensamento ou frase.

Viegas: Ndo é fdcil compreender o outro; mais dificil ainda é conhe-
cer a si mesmo.

RRB: Quem é Viegas?

Viegas: Acredito que quanto melhor eu estiver, mais coisas boas pos-
so compartilhar com o mundo. Tento tornar a vida mais leve, ofere-
cendo o melhor que tenho.

RRB: O que é a vida para vocé, Viegas?
Viegas: Praticamente um jogo, onde quem ama mais ganha!

RRB: Planos para o futuro?

Viegas: Ter saude para ajudar as pessoas que amo, fazer muita
musica, correr muitas provas e espalhar amor onde quer que eu va.




RRB: Um sonho a realizar?

Viegas: Acredito que isso vai além da corrida,
seria uma experiéncia rica para a vida.

RRB: Qual a sua musica?

Viegas: "Bau com ouro”, do dalbum Conexdo, do
artista Viegas.

RRB: Vocé corre escutando musica?

Viegas: Em treinos leves, sim. Quando o treino
tem um ritmo especifico, n@o uso fone, para me
conectar com meu corpo e respiracao.

RRB: Que mensagem deixaria para os jovens
que querem comegar a correr e se inspiram
em vocé?

Viegas: O autoconhecimento é extremamente
importante, a musica me gjudou nesse proces-
so e a corrida intensificou. Procure o seu movi-
mento, algo que fa¢ca com que a conexdo entre
corpo e mente se estabeleca da melhor forma
possivel.

“Seu corpo, mente e cora¢do agradecem”,

DANI

CHRISTOFFER

EDITORA RUNNERS BRASIL E
JORNALISTA
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Blinding Lights - The Weeknd

Can't Stop - Red Hot Chili Peppers

Uptown Funk - Mark Ronson ft. Bruno Mars
Stronger - Kanye West

Don't Start Now - Dua Lipa

Eye of the Tiger - Survivor

Born to Run - Bruce Springsteen
Run the World (Girls) - Beyonce
Wake Me Up - Avicii

Lose Yourself - Eminem
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MITOS, LENDAS, CONHECI-
MENTO CIENTIFICO E EMPIRI-
CO NA CORRIDA DE RUA

Alguns mitos sobre o Canicross

« Qualquer cao pode praticar cani-
Cross

No canicross nao restringe-se a parti-
cipacgao dos caes de acordo com por-
te ou raga e sim com a conformacao
do cdo e seu estado de saude. Os caes
bragquicefalicos (focinho curto) nao
devem praticar o esporte, indepen-
dente de terem raca definida ou nao.
Uma vez que o cao nao tenha este ti-
po de restricao, ele precisara passar
por uma avaliagao veterinaria e um
checkup para saber se ha alguma
doenca ou alteracdao que contrain-
digue a pratica do esporte. Dentre as
alteragoes mais comuns, temos: cardi-

opatias, doencgas désseas, articulares e
ligamentares, s para citar alguns e-
xemplos.

« Pode ser usado qualquer peitoral
para quem esta comecando

Mesmo quem esta iniciando no es-
porte precisa ter ciéncia que para evi-
tar problemas futuros como acidentes
ou lesdes, 0 uso do equipamento cor-
reto é imprescindivel.
Existem diversos modelos de peitorais
utilizados para passeio, porém, muitos
deles podem limitar o movimento do
cao, por isso recomendamos qgue
mesmo para o inicio da pratica, voceé
utilize o arnés.
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« Criangas nao podem participar
das competicoes

Existemn competicdes que tém cate-
gorias que abrangem criancas a partir
de 7 anos.
E importante que a crianca tenha um
bom controle do cao, para evitar aci-
dentes. Mesmo no caso de criangas, o
equipa-mento correto é obrigatorio.
A diferenca € no tamanho do percur-
so percorrido pela dupla, gue em ge-
ral, ndo deve exceder 2 km.

« Para animais que nao irdo com-
petir oficialmente, ndo é neces-
sario o uso de equipamento es-
pecifico

Mesmo que a pratica ocorra somente
para treino, sem intencdo de parti-
cipar de competicoes oficiais & impor-
tante o uso do equipamento correto,
pois isso garante seguranga ao cao e
ao seu condutor.

» Filhotes devem comecgar a com-
petir desde cedo

Ao contrario do que muitos pensam, o
preparo do filhote para as compe-
ticoes nao deve iniciar ja com os trei-
nos de tragao. Ao contrario, durante a
fase de crescimento esses exercicios
sao contraindicados. Como temos
curvas de crescimento bem diferen-
tes de acordo com o porte do cao, o
veterinario podera te orientar melhor
quando o seu cao podera comecgar es-
se tipo de treino.
O fato de ndo poder fazer treino de
tracdo ndo quer dizer que durante o
desenvolvimento do filhote vocé nao
possa iniciar o treinamento dele para
a pratica do esporte. Exercicios de
captura de atencgao, conexao com O
tutor, comandos, corrida livre, entre
outros, devem ser iniciados o quanto
antes. Quanto maior a conexao do cao
com o seu condutor, mais facil e efeti-
VO serao os treinos de tracao gquando
ele estiver liberado.
Nas competicdes, a idade minima pa-
ra participacao dos caes € de 18 me-
ses.
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MITOS, LENDAS, CONHECIMENTO CIENTIFICO E EMPIRICO
NA CORRIDA DE RUA: O QUE PODEMOS APRENDER?

A corrida de rua € uma pratica cheia de
crencas e mitos que podem impactar o

desenvolvimento dos corredores. Para
uma evolucao saudavel, & importante
diferenciar o gue & mito e o gue e base-
ado em ciéncia. Vejo diariamente no
consultério algumas dessas crencas e
trago o conhecimento cientifico atual
para aprimorar a pratica e ajudar a sanar
algumas duvidas!

1- “Para correr melhor, basta cor-
rer mais”:

Esse mito sugere que aumentar o volu-
me de corrida € o unico caminho para a
evolucao. Estudos indicam que o fortale-
cimento muscular, principalmente dos
musculos estabilizadores e do core, € es-
sencial para uma biomecanica eficaz e
para prevenir lesbes. Esse fortalecimen-
to ajuda na absorcdo de impacto e dimi-
nui o risco de lesdes em articulacoes co-
mo joelhos e quadris.

2- “Alongamento antes da cor-
rida evita lesbes”:

A ideia de que alongamentos estati-
cos antes da corrida previnem lesoes
€ comum, mas pesguisas mostram
gue o aguecimento dinamico e mais
eficaz. Movimentos dinamicos prepa-
ram © corpo sem comprometer a e-
lasticidade muscular, enquanto alon-
gamentos estaticos podem ser mais
Uteis apds o treino, contribuindo para

a recuperacao € manutengao da fle-
xibilidade.

3- “Corredores nao precisam
de musculag¢ao™:

Ainda persiste a crenga de que mus-
culacao “engessa” o corredor, mas a
ciéncia prova o contrario. Exercicios
de resisténcia e fortalecimento mus-
cular, especialmente para as pernas e
o core, melhoram a eficiéncia da cor-
rida e a economia de energia, funda-
mentais para distancias longas.

4- “Suplementacao €& desne-
cessaria para quem come
bem™:

Embora uma alimentacao balancea-
da seja a base, corredores de longa
distancia tém necessidades especifi-
cas gue, as vezes, exigem suplemen-
tacao.
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Deficiéncias de ferro, por exemplo, sao comuns entre corredores e podem
afetar o desempenho, sendo fundamental uma reposi¢ao adequada com
orientacao profissional.

5- “A dor @ normal e faz parte do progresso”:

A ideia de que dor significa progresso pode ser prejudicial. A dor persisten-
te é um sinal de alerta para lesdes, como fraturas por estresse ou tendinites.
Quvir o corpo e respeitar o tempo de recuperacao € essencial para uma
pratica de corrida segura e sustentavel.

Conclusao

Ao integrar conhecimento cientifico, o corredor pode evitar erros comuns e
alcancar um desempenho mais eficiente e seguro. Diferenciar mito e cién-
cia é essencial para uma corrida de rua saudavel, principalmente hoje, com
o excesso de "desinfluenciadores” e tanta fake news.

Bons treinos, valentes!
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Ingredientes:

1 logurte Natural;

4 C., De Sopa de Proteina em
P6 (opcional);

Frutas Vermelhas;

Bolo de aveia com banana;

| disas MODO DE PREPARO
SOBRE.MESA PROTEICAE 1L.Em um recipiente misture a pro-
SAUDAVEL teina em pé e o iogurte;
2.Quebre o bolo em pedacos em
pequenos,
3.Monte as camadas: creme de io-
gurte proteico , bolo, creme de
iogurte novamente e finalize com
mais bolo e frutas vermelhas;
4.Sirva imediatamente ou armaze-
ne na geladeira.

A receita desta edicdo &€ muito simples e
saudavel, completa para o seu café da
manha ou lanches. Ja preparou um copo
de iogurte com bolo e frutas? Acredite,
vai te surpreender na primeira colhera-
da! Essa opcao € muito saborosa, rica em
fibras, proteinas e permite variacoes, ex-
perimente sabores diferentes da pro-
teina em po ou outras frutas.

Prepare um bolo de banana simples, es-
te foi feito com aveia em flocos, sem fari-
nha de trigo e sem acgucar, vocé encon-
tra essa receita na minha rede social, a-
guardo sua visita!




Atletas da
vida real

ALEX TOME
TREINADOR
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O mito das caimbras

Se voceé é corredor ou corredora de media ou longa distancia, e provavel que ja
tenha sentido caimbras em algum momento da sua carreira. Além de dor, essas
contracoes involuntarias nos obrigam a reduzir o ritmo e, por vezes, ate a parar
de correr. As hipoteses sobre 0 que causa caimbras sao varias, mas, afinal, o que
realmente causa e como evitar as temidas caimbras?

Sabemos que a caimbra é multifatorial e que, quando aparece, nao é por um u-
nico fator isolado. Fatores mecanicos, como desgaste muscular; nutricionais, co-
mo desidratacao; e até emocionais, como ansiedade, podem estar nessa equa-
cao. Embora seja dificil evitar todas as causas, podemos entender gquais sao os
pontos mais relevantes e, assim, evita-los para diminuir a probabilidade de sen-
tir dor e frustracao.

Nao raro, vemos corredores bebendo muita agua e ingerindo capsulas de sal.
Talvez vocé mesmo ja tenha feito isso e provavelmente ouviu falar que ingerir a-
gua e eletrdlitos € uma forma poderosa de combater as caimbras, uma vez que
essas acoes ajudam a prevenir a desidratacao e a hiponatremia. No entanto, um
grupo de pesqguisadores espanhois desconfiou de que esse nao € o principal
problema e conduziu um estudo levantando a hipotese de gue a caimbra esteja
mais associada ao desgaste muscular do gue a desidratacao ou falta de eletro-
litos.
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A pesquisa foi realizada com atletas recreacionais que participaram da Maratona
de Valéncia. Além de responderem a um gquestionario sobre treinamento de for-
¢ca e corrida, os participantes fizeram um teste incremental em esteira para de-
terminar as velocidades maximas e submaximas. Antes e depois da prova, a hi-
dratacao foi medida (por meio da urina). Marcadores de dano muscular no san-
gue (LDH e CK) foram analisados no dia anterior, logo apods a prova e 24 horas a-
pés a maratona, assim como sodio e potassio. Logo apos cruzarem a linha de
chegada, um dos pesquisadores perguntava se o atleta havia sentido caimbras
durante ou ao final da prova.

Algumas caracteristicas médias dos participantes do estudo:
» |ldade: 38 anos;
« Tempo de corrida: 6,5 anos;
Maratonas concluidas: 3,2;
Numero de treinos por semana: 4,8;
Volume de treino semanal: 63 km/semana;
Treinamento de forca: 39,8% dos participantes faziam treino de forca.

Segundo os autores, 24% dos corredores participantes do estudo tiveram caim-
bras, sem variagao entre homens e mulheres.

E aqui que o estudo comeca a ficar muito interessante. Ao comparar a hidra-
tacao e a concentracao de sodio e potassio entre os atletas que tiveram caimbras
e 0s gque passaram ilesos, os pesquisadores nao encontraram diferenca, suge-
rindo que hidratacao e concentracao de eletrdlitos nao foram as causas das con-
tracdes involuntarias. No entanto, ao analisarem o desgaste muscular, encon-
traram grande diferenca nos marcadores de CK entre os grupos, indicando maior
dano muscular em quem teve caimbras, sugerindo que esse pode ter sido o fator
determinante.

D
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Com base no questionario aplicado no inicio do trabalho, os pesquisadores pu-
deram comparar o treinamento dos grupos e observaram que nao houve dife-
renca significativa no volume de treino entre eles. Isso nos leva a acreditar que,
em atletas que ja tém um bom volume de treino, aumentar a quilometragem
semanal ndo é determinante para prevenir cadimbras. No entanto, ao comparar
a inclusao ou nao de treino de forca no treinamento, os autores perceberam
que a porcentagem de atletas que tiveram caimbras foi muito mais alta entre
os que nao fizeram fortalecimento muscular nos meses que antecederam a ma-
ratona.

O estudo também mostrou que os atletas que tiveram caimbras nao correram
em velocidade relativa superior a dos outros maratonistas, indicando que o pro-
blema nao foi errar o ritmo e correr rapido demais. Além disso, os dados mostra-
ram gue atletas que sentem caimbras durante ou logo apdés a maratona ten-
dem a perder muita velocidade a partir dos 25 km.

As conclusdes do estudo sao muito relevantes e mostram que a principal causa
de cadimbras é a fadiga muscular extrema e que o fortalecimento muscular po-
de atenuar ou evitar caimbras em corredores de maratona e, potencialmente,
melhorar o resultado, ja que as caimbras sdo um dos principais fatores limi-
tantes do desempenho nos 42 km. Segundo a conclusao dos autores, para atle-
tas que ja tém um volume de treino de corrida satisfatorio, incluir treinos de for-
talecimento pode trazer melhor resultado do que aumentar o volume de cor-
rida. Mesmo que nao tenham sido apontados como principais fatores para evi-
tar caimbras, hidratagao e reposicao de eletrolitos continuam sendo importan-
tes para outros fins e nao devem ser negligenciados.
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Injecoes de acido hialuronico: beneficios
para a pele e as articulacoes
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O acido hialurénico @ uma substancia
naturalmente presente no corpo hu-
mano, encontrada principalmente na
pele, nos olhos e nas articulacoes. Sua
principal funcao € reter agua, man-
tendo os tecidos lubrificados e hidra-
tados. Com o envelhecimento, a pro-
ducao de acido hialurénico pelo orga-
nismo diminui, resultando em perda
de volume e elasticidade da pele, a-
lém de dores articulares.

A aplicacao de acido hialurénico inje-
tavel tem se tornado uma pratica co-
mum tanto na dermatologia quanto
na ortopedia, devido aos seus inume-
ros beneficios. Vamos explorar em
detalhes os beneficios do acido hialu-
ronico injetavel para a pele e as arti-
culagoes.

Beneficios do Acido Hialurénico In-
jetavel para a Pele

1- Hidratacgao Profunda

O acido hialurénico é capaz de reter
até mil vezes seu peso em agua, sen-
do um dos melhores hidratantes dis-
poniveis.

Quando injetado na pele, ele propor-
ciona uma hidratagao profun-da e du-
radoura, melhorando a textura e o bri-
lho da pele. Isso é particularmente be-
néfico para pessoas com pele seca ou
desidratada.

2- Reducdao de Rugas e Linhas de Ex-
pressao

Com o envelhecimento, a pele perde
volume e elasticidade, resultando em
rugas e linhas de expressao. O acido
hialurénico injetavel pode preencher
essas linhas, suavizando a aparéncia
de rugas e proporcionando um aspec-
to mais jovem. E comumente usado
ao redor dos olhos (pés de galinha) e
da boca (codigo de barras ou linhas de
marionete).

3- Melhora da Elasticidade e Firmeza
da Pele

Além de preencher rugas, o acido hia-
lurénico também pode estimular a
producdo de colageno, uma proteina
essencial para a firmeza e elasticidade
da pele. Com o tempo, isso pode resul-
tar em uma pele mais firme e menos
flacida.



4- Contorno e Volume Facial

O acido hialurénico injetavel é frequentemente utilizado para res-
taurar o volume perdido em areas como bochechas, labios e queixo.
Isso Nndo apenas rejuvenesce a aparéncia, mas também pode melho-
rar o contorno facial, proporcionando um aspecto mais harmonioso
e equilibrado.

5- Melhora da Qualidade da Pele

Estudos mostram que o acido hialurénico injetavel pode melhorar a
qualidade geral da pele, incluindo sua textura, suavidade e tona-
lidade, devido ac aumento da hidratacao e ao estimulo do colageno.

Beneficios do Acido Hialurdnico Injetavel para as Articulacdes

1- Lubrificacao das Articulacoes

O acido hialurénico € um componente essencial do liquido sinovial,
que lubrifica as articulacdes, reduzindo o atrito entre os ossos duran-
te o movimento. Com o envelhecimento ou em condi¢gées como a
osteoartrite, a quantidade e a qualidade do acido hialurénico no li-
guido sinovial diminuem. A injecao de acido hialurénico pode res-
taurar essa lubrificacao, aliviando a dor e melhorando a mobilidade.

2- Reducao da Dor Articular

Estudos demonstram gue as injecoes de acido hialurénico podem
reduzir significativamente a dor em pacientes com osteoartrite, es-
pecialmente no joelho. O acido hialurénico atua como um amor-
tecedor, absorvendo impactos e reduzindo a carga nas articulacoes.

3- Melhora da Fungao Articular

Alem de reduzir a dor, o acido hialurénico pode melhorar a funcao
das articulacoes afetadas. Pacientes frequentemente relatam maior
facilidade para realizar atividades diarias e exercicios apds as inje-
coes.

4- Acdo Anti-inflamatéria

O acido hialurénico tambéem possui propriedades anti-inflamatorias.
Ele pode reduzir a inflamacao nas articulacoes, diminuindo o incha-
GO e a rigidez associados a osteoartrite.

5- Retardamento da Progressao da Osteoartrite

Algumas pesquisas sugerem que o acido hialurénico pode retardar
a progressao da osteoartrite, protegendo a cartilagem articular e es-
timulando a producao de novo acido hialurénico pelo organismo. Is-
so pode prolongar a saude das articulacoes e reduzir a necessidade
de intervencdes mais invasivas, como a cirurgia de substituicao arti-
cular.



Procedimento de Aplicacdo e Consideracdes

Aplicacao na Pele

O procedimento de aplicagao de acido hialurénico na pele é relativamente sim-
ples e rapido, geralmente realizado em consultério meédico. O conhecimento
profundo da anatomia das estruturas a serem tratadas e a escolha da den-
sidade do produto a ser utilizado sao fundamentais para evitar oclusac de vasos
e outras complicacoes a longo prazo, como nodulos aparentes.

Apos a limpeza e preparacao da pele, o profissional de saude injetara o acido hi-
aluroénico nas areas desejadas, usando uma agulha fina ou canula. A maioria dos
pacientes sente apenas um leve desconforto, e os resultados sao visiveis imedi-
atamente, melhorando nos dias seguintes a medida que o produto se organiza
no tecido cutaneo.

Aplicagao nas Articulagoes

A aplicacao de acido hialurénico nas articulagdes € um procedimento minima-
mente invasivo realizado por um meédico especialista. O acido hialurénico é inje-
tado diretamente na articulacao afetada, geralmente guiado por ultrassom pa-
ra garantir a precisao. O procedimento leva apenas alguns minutos, e a maioria
dos pacientes pode retornar as suas atividades normais no mesmo dia.

Efeitos Colaterais e Riscos

Embora o acido hialurénico injetavel seja considerado seguro, alguns efeitos co-
laterais podem ocorrer. Para a pele, esses incluem vermelhidao, inchaco, hema-
tomas e coceira no local da injecao, geralmente leves e temporarios. Para as ar-
ticulacoes, podem ocorrer dor, inchaco e rigidez temporarios apos a injegcao. Em
casos raros, pode haver infeccao ou reacdes alérgicas.
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Contraindicacoes

O acido hialurénico injetavel nao é recomendado para gestantes, pessoas com
alergia conhecida a qualquer componente do produto, infeccées ou infla-
macoes ativas na area a ser tratada, ou distUrbios hemorragicos. E importante
discutir seu historico médico completo com o profissional de saude antes de re-
alizar o procedimento.

Ha diferenca entre o produto aplicado na pele e nas articulagoes?

O acido hialurénico injetavel para a pele e o utilizado nas articulagées sao simi-
lares em termos de composicao basica, mas diferem em sua formulacao e pro-
priedades especificas para atender a diferentes finalidades.

O acido hialurénico para a pele tem uma formulagao com textura mais leve,
sendo formulado para ser absorvido pela pele. Pode ser reticulado (cross-linked)
ou nao reticulado, dependendo do efeito desejado (preenchimento ou hidrata-
cao). Os efeitos podem durar de & a 18 meses, dependendo do tipo (densidade
ou concentracao) de acido hialurénico e da area tratada.

Ja o acido hialurénico aplicado nas articulacoes geralmente tem uma consis-
téncia mais viscosa e é formulado para resistir a degradacao dentro da articu-
lacao. Seus efeitos podem durar de alguns meses a um ano, dependendo da
gravidade da condicao e da resposta do paciente ao tratamento.

Ambos os tipos de acido hialurénico sao seguros e eficazes quando utilizados
corretamente, mas € crucial que sejam aplicados por profissionais qualificados
e tecnicamente aptos tanto para realizar o procedimento quanto para discutir
as necessidades e expectativas de cada paciente, garantindo, assim, os melho-
res resultados e minimizando riscos.

GABRIELA

MALDONADO
DERMATOLOGISTA
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BIOMECANICA

A CADENCIA IDEAL E 180 PPM - MITO

VS CIENCIA!

Runners, estamos on por agui!

Na pauta deste més, falaremos sobre mitos e lendas versus o conhecimento
cientifico e empirico.

Entao, resolvi abordar um dos temas que mais escuto diariamente no meu
trabalho: a cadéncia ideal, corretal

Primeiro, o que é cadéncia?
Cadéncia é a quantidade de passos que o corredor da em 1 minuto. Pode-
mos entendé-la como o ritmo na corrida.

Para quem trabalha com biomecanica, essa € uma variavel importante den-
tro de uma avaliacao, pois ela pode evidenciar varios aspectos do movi-
mento do corredor, como maior impacto, maior frenagem, tempo de con-

tato do pé com o solo, entre outros.

Porém, ja respondendo a pergunta do nosso titulo, a resposta € NAO! Nao
existe uma cadéncia ideal, um numero ideal.

“Ah! Mas eu ouvi falar que 180 ppm € o ideal!”

“Ah! Mas meu treinador disse que eu tenho que alcancar 180 ppm para me
tornar uma otima corredora!”

Desculpe, caro leitor, mas isso é mais uma F-A-L-A-C-I-A do mundo da
corrida! ¥
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Essa crenca foi baseada em um estudo observacional nas Olimpiadas de 1984,
guando Jack Daniels — isso mesmo, nao o cara do uisque, mas um treinador de
corrida, o "guru" da época — resolveu contar os passos, em MEDIA, dos corre-
dores de ELITE e, no capitulo cinco do seu livio Daniel's Running Formula, fez
nascer o mito da cadéncia de 180 ppm. Sua observacao foi realizada com seus
corredores, a maioria profissionais, que corriam a cerca de 20 km/h e tinham uma
cadéncia média de 180 ppm.

Quantos de vocés correm perto dessa velocidade? Quantos de vocés vivem do
esporte? Quantos de vocés tém treinamento cardiorrespiratorio para isso? Entao,
nao se iluda e, principalmente, nao se cobre!

Essa falacia comecou a ser desmascarada em 2018, quando um estudo analisou
como a cadéncia se alterava dependendo da fadiga, velocidade, altura, peso, ida-
de e experiéncia em corredores de ELITE em uma prova de 100 km. A surpresa foi
que a fadiga parecia nao importar necessariamente (diferente do que foi encon-
trado em outros estudos com corredores recreativos), observando-se alteragoes
apenas dependentes da velocidade e da altura (cada cm adicional de altura foi
associado a uma diminui¢cao de trés passos por minuto na cadéncia).

Hoje sabemos que a cadéncia depende de outras variaveis, como velocidade da
corrida, comprimento do membro inferior, tipo de contato inicial, entre outras va-
riaveis que ainda precisam ser estudadas.
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Podemos contar a cadéncia ou nosso
ritmo na corrida, e, para isso, também u-
samos 0 metronomo — isso mesmo, a-
guele aparelhinho de ritmo musical que
pode ser ajustado conforme o ritmo que
se queira adotar.

A dica aqui, baseada em ciéncia e nos
estudos do Professor Bryan Heider-
scheit, & que nao existe um numero mMma-
gico. Podemos manipular ou aumentar
de 5-10% da cadéncia de base, se neces-
sario, dependendo do objetivo que que-
remos, e isso parece ajudar a reduzir o
impacto no quadril e joelho na corrida,
diminuindo o tempo de contato do pe
com o solo, a frenagem e a sobrecarga,
sem alterar demasiadamente o consu-
mo energético e a fadiga respiratoria.
Com esse pequeno aumento, também
conseguimos diminuir a pressao plan-
tar.

Entdao, a mensagem final, para acabar-
mos de vez com essa falacia, é: a cadén-
cia deve ser especifica e, principalmen-
te, individual.

ENTAO, POR FAVOR, TIRE esse numero
da cabeca. 180 ppm NAO é o numero
IDEAL!

Até mais, runners!

FELIPPE  [lzanlE
RIBEIRO
FISIOTERAPEUTA E




NEUROCIENCIA
L A CORRIDA

PREVENINDO O BURNOUT EM CORREDORES DE
RUA: ESTRATEGIAS PARA MANTER UMA VIDA
ESPORTIVA SAUDAVEL




O burnout € uma condicao de estresse ocupacional
créonico que resulta em exaustao fisica e emocional,
frequentemente atribuida a demandas excessivas
no ambiente de trabalho. Reconhecido pela Organi-
zacao Mundial da Saude (OMS) como um fenémeno
ocupacional, o burnout se manifesta em trés dimen-
soes principais. exaustao, distanciamento ou ne-
gacao e uma sensacao reduzida de eficacia profissio-
nal.

O burnout € uma preocupacao crescente em diver-
sas areas e, no universo dos corredores de rua, nao é
diferente. Caracterizado por exaustao extrema, re-
ducdo no desempenho e desinteresse pela ativi-
dade, o burnout pode afetar tanto a saude mental
quanto fisica do atleta. De acordo com uma pes-
guisa da Gallup divulgada em 2021, cerca de 76% dos
trabalhadores experimentam burnout em algum
momento de suas carreiras, com 28% relatando estar
frequentemente em estado de burnout. Embora es-
ses numeros sejam do ambiente de trabalho, o con-
ceito se aplica de forma semelhante ao contexto es-
portivo, destacando a importancia de intervencoes : :
adequadas. Este artigo explora os sinais de burnout _'T - B S i i

em corredores e oferece estratégias baseadas em
principios cientificos para prevenir e tratar essa con-
dicao, garantindo que a paixao pela corrida perma-
neca sustentavel e prazerosa.

Compreendendo o Burnout no Esporte

Corredores podem experimentar burnout através de
sintomas como exaustao fisica e emocional, que se
manifesta como um sentimento persistente de fadi-
ga que nao melhora com o descanso. Alem disso,
podem observar um desempenho reduzido, notan-
do uma diminui¢cao na capacidade de correr distan-
cias ou tempos anteriormente confortaveis. Outro si-
nal é o desinteresse e distanciamento, com a perda
de entusiasmo ou motivacao para treinar ou compe-
tir. Por fim, muitos se deparam com uma falta de re-
alizacao pessoal, sentindo-se incompetentes ou in-
satisfeitos com o progresso.




Estratégias de Prevencao

Prevenir o burnout é tao importante gquanto
treinar para a proxima corrida. Aqui estao algu-
mas estratégias baseadas em neurociéncia e
praticas esportivas eficazes:

1- Planejamento de Treinamento Inteligente

« Ciclos de Treinamento: Estruturar o treina-
mento em ciclos que incluam periodos de
alta intensidade seguidos de recuperacao a-
Juda a evitar o esgotamento fisico e mental.

« Variedade: Incorporar atividades de cross-
training, como natagao ou ciclismo, para
desenvolver diferentes grupos musculares e
evitar a monotonia.

2- Gestao do Estresse Mental

« Mindfulness e Atencao Plena: Praticas de
mindfulness podem ajudar a manter o foco
e reduzir a ansiedade antes de grandes e-
ventos. Técnicas de meditacao e respiracao
sao eficazes para acalmar a mente.

» Visualizacao Positiva: Usar técnicas de vi-
sualizacao para imaginar cenarios de suces-
so pode preparar a mente para enfrentar
desafios com confianga.

3- Importancia do Sono e Nutricdo

« Sono Reparador: Priorizar de 7 a 9 horas de
sono, permitindo que o corpo e a mente se
recuperem de treinos intensos.

» Nutricao Adequada: Consumir uma dieta e-
quilibrada, rica em carboidratos complexos,
proteinas, gorduras saudaveis € micronu-
trientes essenciais para suportar a carga de
treinamento.




4- Definicao de Metas Realistas

« Metas Alcancaveis: Estabelecer objetivos que sejam desafiadores, mas factiveis,
pode evitar frustracao e desmotivacao.

» Feedback e Ajuste de Planos: Revisar regularmente os planos de treinamento
com um treinador ou mentor para ajusta-los conforme necessario.

Tratamento do Burnout

Caso os sinais de burnout aparecam, € fundamental agir rapidamente para miti-
gar seus efeitos. A consultoria psicolégica pode ser extremamente valiosa, espe-
cialmente quando realizada por profissionais de saude mental treinados em psi-
cologia esportiva, que oferecem o suporte necessario para lidar com o estresse e
reavaliar objetivos. Alem disso, é essencial integrar periodos de descanso adequa-
dos no calendario de treinamento, garantindo tempo suficiente para a
recupera-cao e regeneracao fisica e mental. Praticar o autocuidado tambéem
desempenha um papel crucial na recuperacao; envolver-se em atividades nao
relacionadas ao




esporte, como hobbies ou passar tempo com amigos e familiares, ajuda a restau-
rar o equilibrio emocional e proporciona um alivio do foco constante na perfor-
mance esportiva.

E importante saber que, para corredores de rua, entender e prevenir o burnout é
essencial para manter uma relacao saudavel e duradoura com a corrida. Através
de um planejamento cuidadoso, gestao eficaz do estresse e praticas de autocui-
dado, os atletas podem garantir que sua paixdo pela corrida continue a ser uma
fonte de alegria e realizagao. As estatisticas destacam a prevaléncia e a seriedade
do burnout, reforcando a necessidade de estratégias proativas para mitigar seus
efeitos.

Lembre-se, o equilibrio € a chave para uma vida esportiva satisfatéria e susten-
tavel.

CARLOS

CAMPELO
COACH




0 JOGO
MENTAL

TREINAMENTO MENTAL PARA ATLETAS

DICA DE
LIVRO

RENATO ENDO

Aprenda a Criar uma Mente Inabalavel: Controle a Ansiedade, Pressbes
e Aumente seu Foco e Autoconfianca nas Competi¢coes

Vocé ja teve resultados em competicoes piores do que nos treinos? Trei-
nou por meses sem melhorar? Fol dominado pelo medo de errar? Dei-
Xou a voz interna te fazer desistir? Se respondeu "sim" a alguma dessas
perguntas, este livro & para vocé!

Como diz Serena Williams: "O jogo & 70% mental". Mesmo estando bem
fisicamente e tecnicamente, uma mente despreparada pode compro-
meter seus resultados. Renato Endo chama isso de jogo mental: o duelo
entre vocé e vocé mesmo. Dominar este jogo transforma sua mente em
uma aliada, enquanto nao domina-lo a torna sua maior adversaria.

Treinando centenas de atletas, descobri os fatores que fazem alguns se
tornarem campedes. Decidi compartilhar esses segredos com vocé, sele-
cionando técnicas comprovadas para desenvolver uma mente poderosa.
Neste livro, explico como sua mente funciona e ensino as principais téc-
nicas usadas pelos maiores esportistas do mundo, como Michael Phelps,
Serena Williams, Tiger Woods, Katrin Davidsdottir e Kobe Bryant.




ADIZERO DRIVE RC: O NOVO SUPER
TENIS DE TREINO DA ADIDAS

Nesta edicao, vou escrever sobre um lancamento recente da Adidas

:_' que causou certo burburinho no mercado. A Adidas apresentou o
Adizero Drive RC, o novo super ténis de treino da marca. O modelo é
a aposta para revolucionar o mercado de corrida, principalmente
por conta de seu preco competitivo no Brasil.

O Adizero Drive RC faz parte da familia ADIZERQ, a linha focada em
performance e com mais de 20 recordes mundiais. Este modelo foi
criado e pensado para corredores que desejam impulsdao e retorno
de energia.

A nova aposta da Adidas para os corredores foi desenvolvida e € pro-
duzida em solo brasileiro, trazendo ao publico tecnologia de ponta e
preco acessivel.
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Primeiras Impressodes

Ao calcar o ténis, ele lembra muito o Adizero Pro 3, tanto na sensacao nos pés
quanto ao caminhar. E a mesma sensacédo do rocker ou balango que o Adi-
zero Pro 3 traz ao caminhar.

O cabedal também proporciona uma sensacao agradavel de respirabilidade
e ventilagao, caracteristicas tipicas dos outros modelos da familia Adizero.

Informacgdes Técnicas

O Adidas Adizero Drive RC possui hastes de fibra de vidro posicionadas entre
as duas camadas da entressola, proporcionando uma transigao ideal do cal-
canhar aos dedos com retorno de energia por meio das Energy Rods 2.0, que
ja acompanham outros modelos. Além disso, a entressola conta com duas ca-
rmadas de EVA de alta performance LICHTSTRIKE, também conhecida em ou-
tros produtos da marca, para proporcionar uma melhor dinamica e impulsao
na corrida.

Informacgdes Técnicas:
« Drop:emm
« Cabedal: Mesh Tecnolégico
« Entressola: LightStrike
» Placa: Energy Rods 2.0 em Fibra de Vidro
« Peso: 242 g (Tamanho 42)
» Preco Sugerido: R$ 899,90
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On The Road

O primeiro treino com ele foi regenerativo; como sempre, busco sentir o ténis
antes de realizar treinos mais fortes e longos. Inicialmente, a sensacao € mui-
to parecida com a do Adizero Pro 3, com o mesmo balan¢o do ténis top da
marca. Ele me lembrou muito a primeira versao do Adizero Pro, com um re-
torno mais seco e menor resposta.

Vale lembrar que ele possui os Energy Rods em fibra de vidro, ou seja, nao
tem o mesmo retorno que os Energy Rods com fibra de carbono. Com isso, a

sensacao ao correr com ele € menos responsiva que algumas versoes de té-
nis de treino com placa.

Nos treinos de tiro, ele lembra um ténis normal, sem aquela resposta espe-
rada de um ténis com placa, o que pode decepcionar um pouco, pois sempre
se espera muito de um super ténis. Ja nos treinos mais longos, seu peso aju-
da bastante, e o retorno de energia preserva bem a musculatura, permitindo
manter o ritmo e alcangar maiores distancias.
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Conclusao

Inicialmente, € um ténis que surpreende, mas logo volta para a normalidade,
especialmente em comparagao com seus concorrentes diretos no mercado
nacional, como Fila Maxxi Pro 2, Olympikus Grafeno 3 e Mizuno Neo Vista. To-
dos estao na mesma faixa de preco, mas diferem em peso e retorno de ener-

gia.

Uma das coisas importantes para o mercado nacional & ver as grandes mar-
cas se preocupando em oferecer ténis melhores e com precos mais acessi-
veis. Isso incentiva as marcas a se movimentarem para entregar mais por me-
Nos.

Voltando ao modelo em foco, ele seria uma boa opg¢ao para quem busca um
ténis que sirva para mais de um tipo de treino ou prova e naoc quer pagar tao
caro. Acredito que foi um grande quebra-cabeca para a Adidas tentar com-
binar tudo o que gostaria de entregar em um modelo dentro de uma faixa de
preco mais acessivel para os corredores.

Agora, ele seria meu super ténis de treino? Acredito que depende do mo-
mento em que estou na corrida. Se eu estivesse buscando um modelo com
mais conforto e resposta, provavelmente nao seria minha escolha. Mas se
buscasse um ténis intermediario, ele certamente seria uma boa opc¢ao.

Espero que tenham gostado, e nos vernos na proxima edicao.

GUSTAVO

PAVESI |
EMPRESARIO 9




VALE DO PATI




0 “DESAFIO" DO PATI

Faco sessenta anos no dia 8 de dezembro deste ano, e todas essas décadas tém
sido para mim uma explosao de vida, desde o primeiro chorinho. Nesse cenario,
sou um cara feliz que acumulou muito mais momentos bons do que maus e
que procura viver intensamente essa graca que € habitar o planeta.

Ué, o Editor da Runners enlouqueceu ao aceitar essas linhas? Nao, na verdade o
Editor “comprou” a ideia deste médico colunista eventual dessa belissima revis-
ta e quase sessentao, de contar uma aventura.

Entao, vamos |la. Tenho um compadre bissexto, ja sessentdo, que foi meu com-
panheiro de aventuras pelo Brasil e pelo mundo de 1982 até 1991. Os anos se pas-
saram, e cada um de nos se casou, teve filhos e as familias fizeram algumas via-
gens juntas. E ai entra o motivo desta matéria: uma viagem juntos para celebrar
42 anos de uma linda amizade, assim como nossos 60 anos de vida.




Ele joga beach tennis, faz Pilates e
musculagao, caminha, se alimenta su-
per bem, € magro e esta de bem com
a vida. Mas, para minha surpresa, iden-
tifiquei uma pequena alteragcaoc no e-
xame. Resumindo, acabou recebendo
4 stents e “renasceu das cinzas”, ja que
uma das lesdes coronarianas € chama-
da de "fazedora de viuvas', pela sua
gravidade. Ahhhh, ele era absoluta-
mente assintomatico. Uma semana
depois, fez o cruzeiro e voltou lépido e
fagueiro.

Esse evento cardiaco serissimo do
Joao Vicente (popular “Soiza") nos fez
pensar em fazer algo juntos, como nos
velhos tempos, agora casados, pais de
familia e ja sendo considerados idosos
pelo IBGE. Sugeri a Caminhada de
Santiago de Compostela, mas ele re-
cusou. Perguntei se toparia ir ao Peruy,
mas a ideia nao vingou. Até que surgiu
a Chapada Diamantina (Bahia) e a ca-
minhada de cinco dias pelo Vale do
Pati. Baaaaaahhhhh, essa colou, e de i-
mediato fizemos contato com o Rafa-
el, guia especializado e morador da ci-
dadezinha de lgatu, na Chapada. Deu
liga na hora e a aventura comecou a
se concretizar. Recebemos todas as o-
rientacdes, compramos o que nos foi
indicado e no dia 2 de outubro em-
barcamos rumo a Lencois, cidadezi-
nha simpatica no nordeste da Chapa-
da (nao confundir com os Lencois Ma-
ranhenses, por favor).

Depois de dois dias passeando pela re-
giao de Lencois (Rio Pratinha, Gruta da
Lapa Doce, Morro do Pai Inacio e
Serrano), nos dirigimos a Mucugé,
outra cidadezinha encantadora. E foi
la que conhecemos pessoalmente
nosso guia Rafael e a Luana, uma jo-
vem de 23 anos, professora de dancga,
que participou de toda a aventura co-
nosco. Cabe salientar que até entao a-
chavamos que seriamos apenas eu, o
Soiza e o Rafael caminhando.. mas a
Luana mostrou-se uma otima parceira
para a dupla de "“velhinhos”.

Assim, rumamos de Mucugé para Gui-
né, onde o Vale do Pati nos foi apre-
sentado em 91,5 km entre montanhas
e vales (quilometros de subidas e des-
cidas devidamente aferidos pelo meu
Garmin).

Da esquerda para direita: Joao Vicente (Soiza), Rafael
(nosso Guia), Ricardo e Luana




Dia I: Mochilas nas costas, muita expectativa e “corpo pra que te
quero”. Comeca a primeira subida, a do Morro do Beco, que levou
uns 35-40 minutos. Como sou algo competitivo, acompanhei o
guia Rafael e a jovem Luana de perto morro acima. O Soiza, es-
perto, foi em um ritmo mais lento, que caracterizou sua perfor-
mance ao longo de todas as subidas, platés e descidas. Apds algu-
mas paradas para contemplar a vista (e para reestabelecer o fole-
go também), chegamos as Gerais do Rio Preto, uma planicie des-
campada cortada de norte a sul pelo rio Preto. Caminhamos no
plano e fizemos uma parada para banho e lanche. Ali paguei um
“mico” histérico que poderia ter me custado a viagem: sem perce-
ber que estava com a mochila nas costas, resolvi pular de uma pe-
dra para outra. Claro gque me desequilibrei. Por sorte, consegui dar
mais dois ou trés pulos a frente e nao cair me esfolando todo. Esse
fol um prenuncio positivo de gue “venceria” o Pati. Bem, mais 40
minutos no plano e chegamos a uma das vistas mais impres-
sionantes da Chapada, no Mirante da Rampa. Apds muita contem-
placao, deitei-me na pedra como que me energizando para a des-
cida da Rampa rumo a Casa do Zé Preto, onde dormiriamos nas
trés primeiras noites. E ai foram mais umas duas horas de cami-
nhada, ja sentindo o peso da mochila e dos quilémetros ja percor-
ridos. Nesse interim, consegui a facanha de cair comn a mochila e
tudo em um riozinho, mas saltando como um gato consegui sair
da agua quase sem me molhar, o que rendeu risadas dos meus
trés companheiros de caminhada. Finalmente, chegamos ao nos-
so destino, tomamos um banho gelado e fomos jantar as 19 horas,
assim como todos o0s outros turistas e seus guias que também fi-
cariam nessa casa. Apos ver vagalumes mil como nao via desde a
infancia, fomos dormir bem cedo (antes das 21 horas), ja que a
segunda aventura nos esperava no dia seguinte.

Dia II: O dia comecou e a subida do Castelo estava
ali, a nossa espera. Apos um café reforcado tomado
bem cedinho e ao som de uma gqueda d'agua, nos
preparamos para uma subida ingreme. Corria a no-
ticia de que um estrangeiro teve de ser resgatado
de helicoptero do topo meses antes, apos um trau-
matismo cranioencefalico e um resgate que levou
horas (sic). Bem, a trilha morro acima comegou u-
mida e desafiadora. Nosso grupo se juntou ao de
um outro guia, e fomos subindo passo a passo, en-
tre pedras, galhos e um terreno traigoeiro. Perto do
topo encontramos o0 Marcius, um cidadao de Uba-
tuba - SP, que disse que nao iria subir mais, pois ti-




nha panico de altura e estava no seu limite. Com uma boa dose de “psicoterapia
do mato brevissima”, ele foi convencido a completar a trilha conosco e vencer
seus medos. Pois ndo € que o “tratamento” do Marcius foi um sucesso retum-
bante! Ele ndo apenas subiu conosco, como foi bem demais em seu desafio pes-
soal. Parabéns, Marcius, pelo teu feito!

Antes do topo do Morro do Castelo, atravessamos uma caverna. Esta formacao
de guartzito atravessa o0 morro e proporciona aos aventureiros uma das vistas
mais espetaculares da regiao, sendo chamada de “Gruta do Castelo”. Ali, descan-
sando apos um par de horas de subida e paradas, encontramos uma cadelinha
moradora da regiao. Ela fez a subida sem ser percebida por nos, mas nos brin-
dou com sua presenca na entrada da Gruta. Certamente esse bichinho € do gé-
nero Canis, mas na pratica era muito parecida com um cabrito montés. Agua
para hidratacao, um sanduiche feito pelo Rafael € muita energia interior para a
travessia da Gruta do Castelo. Nosso rumo culminaria em um mirante natural,
um presente geologico para os que até |1a alcangavam: a visdao panoramica de u-
ma parte pulsante do Vale do Pati.

Sol na cuca, mas mais de uma hora
curtindo a beleza silenciosa, quebra-
da por uma ou outra rajada mais for-
te de vento. Estar naquele lugar foi
um dos pontos altos dessa aventura
sexagenaria dos dois companheiros
de tantas aventuras de um passado
ja distante. No entanto, tudo o gue
sobe tem de descer.. € ndés tam-
bem!!! A descida, para quem nao
sabe, pode ser mais rapida, mas nem
por isso deixa de ser fisiologicamen-
te mais demandante. Digo isso por-
gue, ao descer, a musculatura das
pernas faz um tipo de contracao
chamada excéntrica. Explicando em
palavras menos técnicas: "é como se
pedalassemos ao contrario”. Micro
rupturas nas fibras musculares ocor-
rem, e isso pode causar uma dor que

Mmuitos que estao lendo estas linhas bem conhecem e certamente nao esgue-
cem.

Na volta, um banho de cachoeira cercado por beija-flores e sabias e uma janta
super gostosa, sentados ao ar livre, novamente junto com outros turistas e guias
que também faziam da casa do Zé Preto sua morada temporaria.
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Dia lIl: Tudo se encaminhava para mais uma aventura que demandaria mui-

to suor, cansaco e gasto energetico. Acordar cedo, tomar cafe, preparar os a-
petrechos e iniciar uma caminhada de horas atée a Cachoeira do Palmito. Ela ¢
se encontra em uma das areas mais remotas e encantadoras da Chapada
Diamantina, apreciada pela beleza e pelo banho, com uma area para des- .
canso que adiciona um togque de tranquilidade em mais um percurso desa- . °
fiador. No entanto, nosso guia Rafael, percebendo que o dia ndo era para B
grandes desafios e sendo “um craque” no que faz, nos levou para outro lugar. =
E nao é que ele tinha toda razao! Passamos perto da antiga "Prefeitura" do
Vale do Pati e nos dirigimos para onde ocorre o encontro entre dois rios: o Ri-
o Funis e o Rio Calixto, gue formam o Rio Pati. Esse ponto e uma atracao na-
tural popular, ideal para uma parada de descanso e banho refrescante du-
rante as trilhas. A area oferece uma beleza cénica com piscinas naturais e
cascatas, além de ser um otimo local para observar a hidrografia da regiao.
Enfim, passamos o dia em um local bucdlico, de mais facil acesso, onde
pudemos repor a energia para o dia que estava por Vvir.



Dias IV e V: Apds uma noite de sono tranquilo, café tomado e mochilas prontas
(com peso em torno de 7 kg), era hora de se despedir da casa do Zé Preto, que
nos abrigou por trés noites. Rumo: casa do Seu Eduardo (ja falecido), onde dei-
xamos nossas mochilas para conhecermos o Cachoeirao por Baixo. Dizem os co-
nhecedores que essa € uma das caminhadas mais desafiadoras da Chapada Dia-
mantina. Diferente da rota do Cachoeirao por Cima, essa versao leva vocé pela
parte inferior das quedas, proporcionando uma visao imponente dos paredodes
de pedra e de varias cachoeiras (em outubro, com pouca agua, vislumbrei ape-
nas trés). O Rafael nos disse que, com o aumento do volume de agua em perio-
dos de chuva, a experiéncia se torna ainda mais impactante, com a possibilidade
de ver até 20 quedas d'agua ao longo dos pareddes. No que diz respeito a trilha
“per se”, ela demanda uma longa caminhada pelo leito do rio, atravessando pe-
dras de tamanhos variados, as vezes escorregadias. Cabe salientar que o Soiza
torceu o tornozelo em uma delas e 0 mesmo inchou um bocado, uma vez que
seu cardiologista (no caso, eu) havia prescrito a associacao de dois medica-
mentos que aumentam o sangramento em caso de trauma (nota do autor: os
medicamentos foram adequadamente prescritos, mas tém esse efeito adverso
em potencial). Reflexos dessa torcao a parte, o que ficou para nos foi que, no fi-
nal da ida pela trilha, ha um poco lindo e de agua bem gelada, onde € possivel
nadar. Ahhh!!! E os paredées imensos ao redor de todos nés tornaram todo o es-
forco fisico mais do que recompensador.

Friso que essa rota requer bom preparo fisico devi-
do as condi¢des desafiadoras, e € recomendado fa-
Zer O percurso com um guia experiente, principal-
mente para seguranca e orienta¢ao.Dito isso, mes-
mo com o Soiza muito “meia boca"” (com dor e difi-
culdade para caminhar nas pedras), conseguimos
todos voltar a casa do Seu Eduardo, pegamos nos-
sas mochilas e rumamos os quatro (Rafael, Luana,
Soiza e eu) para a ultima noite no Vale do Pati. Ca-
minhamos sob a luz das lanternas por uns 40 mi-
nutos, ja que era noite. Rafael e eu conversando
sem parar como fizemos ao longo desses dias en-
cantados. Luana, professora de danca formada na
UAM de Sao Paulo e sempre conectada com a na-
tureza, apreciava a noite um pouco mais atras. Por
fim, o Soiza, agora caminhando com mais dificul-
dade ainda, mas se mostrando um caminhante va-
lente, usando um bastao de Caminhada Noérdica
em plenc Pati.




A noite ja nos oferecia uma bela lua quarto crescente e um mar de estrelas para
contemplar. E sob o olhar de infinitos vagalumes (um toque literario-poético a-
qui, ja gue nao sei como sao os olhares dos vagalumes), e apés um dia de muitos
passos, gloria e exaltacao a natureza, chegamos a casa do Sr. Joia. Banho gelado
tomado em um chuveiro no escuro da noite (sob os olhares dos inumeros vaga-
lumes, & claro), era hora de jantar. Com a fome de um “uma fome de Leao", comi
absurdamente (com modos, € |ogico). Mas tinhamos um problema a resolver: o
Soiza estava com o tornozelo em uma situacao delicada, sem a menor chance
de enfrentar os 4 km morro acima e 8 km morro abaixo da Ladeira do Império.

A saber, a descida até Andarai, a partir do Vale do Pati, é conhecida como a La-
deira do Impeério. Essa trilha € bastante desafiadora e inclui trechos com pedras
e areia. E uma das rotas tradicionais para sair do Vale do Pati e leva até a cidade
de Andarai, oferecendo belas vistas ao longo do percurso. No entanto, o Rafael,
nosso incansavel guia (um verdadeiro MacGyver da Chapada), solucionou a cha-
rada e o Soiza foi de mula, na companhia do simpatico Sr. Antonio. E para sua fe-
licidade, divertimento e sem o peso da mochila nas costas, o trajeto levou 2 ho-
ras e 30 minutos, versus as 5 horas e 29 minutos levados por nos trés. Alias, em
toda a subida pegamos um nevoeiro impressionante, mas na descida um sol de
“rachar coco” iluminou nossos ultimos quildmetros até o “Pértico” de Andarai.
FIM

Negativolll Se ao longo de cinco dias nao senti u-
ma misera picada, ao chegar na simpatica cida-
dezinha de Andarai fui picado "ad nauseam”. Pa-
rece gue os mosquitos esperaram “meu sangue
adocicar no Vale do Pati" para ai se refestelarem,
sugando o mesmo na civilizagao.

Finalmente, senhoras e senhores leitores que le-
ram estas linhas. Além de “vencer” o Vale do Pati
aos gquase sessenta anos, vivi uma ode a uma a-
mizade de quatro décadas, um bindmio que nao
tem preco.

FiM!!

RICARDO STEIN

MEDICO CARDIOLOGISTA
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ARRETO

Muitos casos chegam a mim, muitos atletas desconsolados e sem a menor
perspectiva de retorno a atividade fisica. Eu, como fisioterapeuta, tenho um grande
desafio através do meu trabalho, principalmente pelos mitos e lendas que se
propagam por ai, dos “especialistas”, sobre a modinha, a corrida, qual corredor quer
ter diagnostico de que nunca mais vai correr? Pois bem, vou contar a historia de um
paciente que chegou em cadeira de rodas com diagnostico medico de que precisava
fazer trés cirurgias e que ele ndo poderia correr mais de forma alguma. Mas por que
nao pode correr?

A corrida é frequentemente associada ao desgaste da coluna devido ac impacto
repetitivo nas articulagdes, mas estudos recentes desmistificam essa ideia. Ao
contrario do que se imagina, a pratica moderada de corrida pode beneficiar a saude
da coluna vertebral, pois estimula a hidratacédo dos discos intervertebrais, que
funcionam como amortecedores entre as vértebras. Esse impacto, longe de
prejudicar, promove a circulagdao de fluidos que nutrem e mantém esses discos
saudaveis.

Aléem disso, a corrida cria habitos e comportamentos gue fortalecem as
musculaturas, o corpo e a mente o que contribui para prevenir lesdoes e melhorar a
postura. O movimento repetitivo da corrida, quando realizado com a técnica
adequada, pode aumentar a flexibilidade e a resisténcia dos musculos que
sustentam a coluna, oferecendo protecao contra desconfortos e dores nas costas.
Entretanto, a pratica da corrida deve ser acompanhada de cuidados, principalmente
para aqueles com historico de problemas nas costas. A fisioterapia esportiva
desempenha um papel crucial ao oferecer exercicios especificos, técnicas de
alongamento e orientacdes sobre postura, garantindo que o corpo corra de maneira
eficiente e sem causar excessivo estresse nas articulagoes.

Para correr de forma segura e saudavel, € importante adotar uma tecnica correta,
usar calcados adequados, respeitar os limites do corpo e fortalecer a musculatura do
core. Com a orientacao de um fisioterapeuta, e possivel minimizar os riscos de lesdes,
tratando as dores no seu inicio e continuar correndo com beneficios para a saude da
coluna e do corpo como um todo. Se vocé tem um sonho e as dores te atrapalham,
procure um profissional capacitado. Repouso e ou abandonar a pratica da corrida nao
sao tratamentos.
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