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Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

Viajar para correr € o sonho de muitos corredores. Participar de provas em
outros lugares une duas paixodes: turismo e corrida. Mas, sem planejamen-
to, essa experiéncia pode se tornar um verdadeiro pesadelo.

Nesta edicao, trouxemos relatos de quem enfrentou desafios em viagens
esportivas — problemas com documentacao, alimentacao, logistica e até
fraudes em pacotes turisticos. “Minha Terrivel Viagem" é um alerta para
que vocé evite essas armadilhas e aproveite cada quilébmetro sem surpre-
sas desagradaveis.

Além dos relatos, reunimos dicas essenciais para escolher agéncias segu-
ras, cuidar da saude e ter um belo plano B para lidar com imprevistos.

E ja que marco traz o Dia Nacional do Turismo (27/03), falamos sobre como
transformar cada corrida fora de casa em uma experiéncia memoravel.
Viajar e correr devem ser momentos de prazer e superacao!

Que esta edicao ajude vocé a planejar suas aventuras, garantindo que ca-
da viagem seja lembrada pelos quildmetros inesqueciveis, nao pelos per-
rengues.

Bons treinos, boas viagens e, claro, excelentes corridas! L %@



BRASIL

(+) COMUNIDADE RUNNERS BRASIL

e

SOU + =&
RUNNERS
BRASIL

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!

£ 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,
motivacao e tudo o que envolve o mundo das corridas. Através de contetddo exclusivo, desafios
emocionantes e interacées animadas, vamos unir forcas para impulsionar o seu desempenho e
criar lacos duradouros nessa jornada de superacao. Acesse o QRCODE acima e junte-se a nos.

Vamos correr juntos rumo as conquistas! @
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DITORIAL

Caros, camaradas da corrida!
Quando a Viagem Vira um Desafio

Viajar para correr € um sonho, mas gquando algo da
errado, pode se tornar um verdadeiro teste de pacién-
cia. Problemas com voos, documentacao, alimentacao
ou até provas canceladas ja frustraram muitos corre-
dores.

Nesta edicao da Runners Brasil, reunimos relatos de
imprevistos no turismo esportivo e dicas essenciais pa-
ra evitar dores de cabeca. Desde escolher agéncias
confiaveis até planejar um bom plano B, mostramos
COMO se preparar para que sua experiéncia seja positi-
va e segura.

No Dia Nacional do Turismo, queremos reforcar que
viajar para correr deve ser um prazer, nao um proble-
ma! Com planejamento e cuidado, sua préoxima corrida
sera inesquecivel - pelos motivos certos.

Boa leitura e bons quildmetros pelo mundo! 4.5t

Boa leitura e bons treinos!

Darlan Souza / Editor-chefe

CREF 181223 - G/SP
MTB 87036/SP
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WARM-UP

MINHA TERRIVEL VIAGEM

Queridos Leitores,

Viajar para correr € um sonho compartilhado por muitos corredores. A
emoc¢ao de cruzar a linha de chegada em um destino especial, a energia
de uma prova internacional e a chance de explorar novos cenarios tor-
nam o turismo esportivo uma experiéncia unica. Mas, como qualquer
viagem, os imprevistos podem transformar esse sonho em um verdadei-
ro pesadelo.

Quem nunca ouviu falar de um corredor que perdeu o voo e nao chegou
a tempo para a prova? Ou que teve problemas na imigracao por um de-
talhe na documentacao? E aqueles que enfrentaram intoxicacoes ali-
mentares, ténis extraviado na bagagem ou uma competicao cancelada
de ultima hora? Infelizmente, essas situacdes acontecem e podem com-
prometer toda a experiéncia.




Nesta edicao da Runners Brasil, mergulhamos no lado frustrante do tu-
rismo esportivo, trazendo relatos reais de corredores que viveram
situa-cOes inesperadas e tiveram que lidar com dificuldades durante suas
via-gens. Mas nao queremos apenas compartilhar experiéncias negativas
- Nossa mMmissao é te ajudar a evitar esses problemas!

Por isso, preparamos um guia completo com dicas essenciais para que
sua proxima corrida fora de casa seja um sucesso. Vamos falar sobre:

M Cuidados com a documentacao: O que vocé precisa garantir antes de
embarcar para evitar transtornos na imigracao.

M Alimentacdo segura: O que comer (e o que evitar) para ndo prejudicar
sua performance e bem-estar na viagem.

M Dicas de seguranca: Como proteger seus pertences, escolher boas
hospedagens e evitar golpes.

M Agéncias confiaveis: Como identificar empresas sérias para planejar
sua experiéncia esportiva sem surpresas desagradaveis.

¥ Plano B: O que fazer caso ocorra um infortunio e como minimizar o
impacto dos imprevistos.

No Dia Nacional do Turismo, queremos reforcar que viajar para correr de-
ve ser uma experiéncia inesquecivel — pelos motivos certos! Com as orien-
tacdes desta edicao, vocé estara preparado para cruzar a linha de chegada
sem dores de cabeca e aproveitar cada quildmetro do percurso.
Prepare-se, ajuste seus planos e boa leitura e boas corridas pelo mundo!

Boas leituras e boas corridas!

Pablo Mateus
CEO - Runners Brasil

"Viajar para correr € uma aventura, mas sem planejamento, pode virar
um pesadelo. O segredo do turismo esportivo estad em cada detalhe: da

documentacd@o a hidratacdo, do plano A ao indispensavel plano B”.
Pablo Mateus
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TEM UMA CORRIDA
NA MINHA VIAGEM!
E AGORA, NUTRI?

Fala, runners! Sou a Ana Kist, formmada em direito e Nutricao (bem aleatodrio, eu
seirs).
Também sou mae e maratonista nas horas vagas.

Mas vamos 13, o ano iniciou, o carnaval passou e eu estarei por aqui falando
com voceés sobre nutricao e performance.

Com a popularizacao da corrida de rua, tem surgido cada vez mais eventos es-
portivos em diferentes datas e locais e uma das principais razoes € a propria
natureza da corrida: acessivel e democratica, o tal do “basta ter um par de té-
nis e sair por ai”.

Um belo incentivo para aqueles que estao comegando! Porém, ja pelo km se-
gundo ou terceiro, percebe-se que a necessidade vai muito além do par de
ténis.
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CALMA, NAO E SO ARRUMAR AS MALAS E PARTIR PARA A
AVENTURA.

Quando o assunto € montar o calendario esportivo e isso envolve uma via-
gem, é necessario estar ciente de que o cenario desta prova precisa estar
presente durante o ciclo de treinos. Ou seja, tudo aquilo que sera posto em
pratica no dia da prova necessariamente precisa ser testado durante os me-
ses que a antecedem, para que imprevistos nao estraguem seus quildme-
tros de experiéncia.

ENTAO BORA QUE O CICLO COMECOU!

Para auxilia-los nessa empreitada, além do conhecimento técnico acerca
dos aspectos nutricionais, trago na bagagem a experiéncia de cinco marato-
nas, sendo duas delas fora do pais, (Boston e Londres) e irei ajuda-los com
base nas principais duvidas surgidas:

O CLIMA E A DESIDRATACAO

Quando se fala em clima, isso nao se restringe somente a temperatura ou
estacao do ano. O local da prova € umido ou seco? Existe a possibilidade de
variagoes climaticas durante o tempo de prova? Sao detalhes muitas vezes
nao pensados e tudo isso deve ser previsto.

Uma corrida quando praticada sob baixa temperatura e com clima seco faz
com gque o atleta nao transpire, porem, a desidratacao acontece mesmo as-
sim, tornando indispensavel a hidratacao durante toda a viagem, indepen-
dente de estar ou nao com sede ou calor.
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CUIDADO: A desidratacao durante o treinamento ou competicao pode nao a-
penas prejudicar o desempenho do exercicio, como atrasar a recuperacao. Ou
seja, DESIDRATACAO pode arruinar sua proval!

ALIMENTACAO

Como em qualquer corrida, uma alimentacao adequada é de extrema impor-
tancia e esta diretamente ligada a performance.

Evitar longos periodos sem se alimentar. Neste caso, os industrializados (bar-
rinhas de cereal e proteina) se tornam aliados, principalmente durante voos de
longa duracao. Monte um Kit alimentacao e leve com voceé.

A alimentacao deve seguir o mais proximo possivel do ciclo de treinos, dentro
do possivel, claro. Sem noias, mas também nao é hora de testar a culinaria lo-
cal, comida de rua ou pratos muito condimentados. Antes da prova, € somen-
te aquele basico bem feito, que funciona e ponto. Nutricionistas esportivos ja
tem feito estratégias nutricionais para estes casos. Ajuda muito, acredite!

O ideal € chegar no maximo dois dias antes, assim fica mais facil deixar a alga-
zarra alimentar para o pos-prova!

SUPLEMENTACAO
E agora, posso levar meus suplementos no aviao?

A resposta € sim! Porém, quando o assunto é fazer as malas, € preciso ainda
mais atencao a certos detalhes.
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Toda suplementacao utilizada duran-
te o ciclo pode ser levada, mas com
algumas observagdes: Conforme re-
gras da ANVISA (Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria), € necessario que
0s suplementos estejam em suas em-
balagens originais e identificadas, ou
seja, rotulos visiveis, facilitando a i-
dentificacao e comprovacao de pro-
cedéncia dos produtos.

E recomendavel que se transporte a-
penas a quantidade necessaria para o
periodo. Hoje existem diversas mar-
cas no mercado que ja trabalham
com suplementos em sachés de dose
unica, como Whey Protein e creatina,
o que facilita e muito o transporte.

Costumo orientar os pacientes que
levem todo o necessario para o dia da
prova em bagagem de mao, evitando
O risco de extravio. Suplementos em
po geralmente podem ser levados na
bagagem de mao, porém, cuidado:
bt 2 vale ficar atendo as restri¢ées impos-
e S S e tas por cada companhia aérea.

DIA DA PROVA
Chegou o grande dia! Uma provavel noite mal dormida e o coragao saindo pela
boca.

Por mais irbnico que soe a dica: calma, capriche no café da manha e atente-se
ao horario e deslocamento até a largada. E valido também levar mais um pré
treino para 30/45 min antes da prova.

Faca um ultimo check em tudo aquilo que for usar durante a prova. Escrever na
mao ou configurar o relégio quanto aos alertas de suplementacao é sempre va-
lido.

Por mais seguro e interessante que pareca, nao € hora para testar nada novo.

E fica o alerta: E sempre muito arriscado enfrentar tais desafios sem um plane-
jamento bem elaborado por profissionais qualificados!
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VICTOR WOLWACZ
DENTISTA

Corridas Offshore e Emergéncias Odontolégicas

Todo o corredor ja planejou ou tem a intensao de planejar uma prova
fora de sua cidade. Quando iniciamos a pratica da corrida, talvez nao te-
nhamos a no¢ao da quantidade de elementos relativos a este universo.
O tempo envolvido, a dedicacao, a disciplina e a resignacao sao deter-
minantes para o resultado final do projeto, ou seja, concluir a prova con-
forme o planejado. Assim, se a ideia for realizar uma corrida offshore, o
atleta tem de estar ciente de que precisara incluir exercicios semanais
focados em musculagao, seguir as famosas planilhas fornecidas pelo
treinador e realizar sessdes de massagem e liberacao miofascial na sua
rotina de treinos. Além disso, precisara de orientacao nutricional e de a-
valiacao meédica e odontoldgica. Ao longo das edicdes, a Revista Run-
ners Brasil tem frisado a importancia de estar em dia com a saude bu-
cal. No entanto, se, ao participar de uma corrida fora de nossa zona de
conforto, acontecer uma situagao odontoldgica atipica, como devo pro-
ceder? Onde poderei buscar orientacdes ou, talvez, um atendimento
com dentista em outra cidade ou ainda em outro pais?
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A utilizacdo de um Seguro de Saude que
contemple atendimento medico e odon-
tolégico € um dos itens que deve ser le-
vado em consideracao. Imagine estar
em outro pais, muito bem-preparado pa-
ra realizar aguela maratona dos sonhos,
ja tendo finalizado, com sucesso, todas
as etapas do planejamento e ser atro-
pelado por uma urgéncia odontoldgica
um pouco antes da prova. E preciso ter
algum plano emergencial para resolver
isto da melhor forma. O Seguro de
Saude é uma delas. Certifique-se de co-
mo usar, se preciso. Existem planos atra-
veés do cartao de crédito e outros que
nos podemos contratar. Se vocé optar
por contratar, certifigue-se do facil aces-
SO ao corretor gue te vendeu o plano.

O simples fato de adquirir algum Segu-
ro de Saude pode nao ser o suficiente.
Deve ser complementado com outras o-
rientagcdes que, em momento da neces-
sidade, sao de grande valia. Algumas su-
gestdes podem ajudar:

1.Como parte do planejamento da pro-
va, ao iniciar o projeto vocé deve procu-
rar seu dentista para fazer uma avaliacao
buscando evitar transtornos odontologi-
cos durante o treinamento.
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2. Se o corredor estiver em tratamento dentario, discuta com o dentista
se existe algum risco de algum imprevisto acontecer durante a viajem.
Nem sempre é possivel prever com precisao, mas € possivel, sim, ter uma
ideia bem proxima da realidade.

3. Tenha os contatos do seu dentista: numero de celular e e-mail. Per-
gunte sobre a possibilidade de vocés se comunicarem via WhatsApp ou
chamada de video em caso de uma emergéncia. Poder entrar em con-
tato e pedir orientacdes é muito tranquilizante em situacdes dificeis. E
possivel também enviar fotos que podem ajudar a visualizar possiveis
fraturas de dentes ou restauracdées ou mesmo proteses que venham se
soltar.

4. Viajar com um exame radiografico atual, seja na sua forma fisica ou
em arquivo on-line, sempre ajuda, inclusive para facilitar o atendimento
por outro colega.

5. Por fim, em caso de dor, € muito importante tentar relatar da melhor
forma o que esta acontecendo. Nao € simples, mas vale a pena registrar
alguns topicos: dentes superiores ou inferiores? Lado direito ou esquer-
do? Vocé consegue identificar o dente? A dor € provocada ou espon-
tanea? D46i com agua fria ou quente? Qual a duracao da dor? Comeca a
latejar quando me deito? Passa com analgésico? Depois volta a doer? A-
gua fria alivia no inicio, depois piora? Percebo que a gengiva esta incha-
da ou o dente toca antes dos outros?

As informacdes relativas a dor, sao dificeis de coletar, no entanto, sao im-
portantissimas para auxiliar no diagnostico e na possivel conduta, tanto
para procurar um colega, como para informar o qué, porventura, esta a-
contecendo.

Felizmnente, urgéncias e emergéncias nao acontecem todo o dia nas cor-
ridas, mas ter nocao sobre esse universo pode nos proteger e auxiliar em
situagodes atipicas. Planejar, treinar e correr em outros locais € um grande
prazer e também um turismo sensacional. A prevencao e o conhecimen-
to € um dos melhores remédios.

Por: Ana Chapper

ATE A PROXIMA!
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SOBREVIVENDO AO TURISMO ESPORTIVO (E SUAS ARMADILHAS)

Viajar para correr provas pode parecer um sonho, até que vocé descobre que a
viagem pode se tornar um caos, por ter se hospedado em um hotel barulhento,
um ténis ressecado ou um feijao enlatado. A gente treina tanto, se prepara mui-
to e chega no dia da largada, tudo tem que dar certo, afinal foram meses de
preparacao para o dia D. Eu ja vivi algumas frustracoes possiveis em viagens es-
portivas, nestes meus quase 20 anos de estrada — e sobrevivi a todas obvia-
mente para poder estar aqui e contar. Prepare-se: aqui estao algumas das mi-
nhas histdrias e licdes que sé se aprendem na experiéncia de viver o local, na
dor pode contar. Seja no Brasil ou no exterior, viajar exige mais do que check-
lists: € uma arte de antecipar o caos e transforma-lo em historia real. Reuni aqui
conselhos profundos (e muitas vezes aprendidos na dor) para que vocé evite
tragédias e aproveite cada quilometro com mais tranquilidade e trazendo uma
experiéncia positiva da viagem:

Documentacao: O diabo mora nos detalhes

No Catar, quase fui impedido ¢
caugao li muita coisa sobre o ori
Nos informnaram que era necessaric
o inglés). Sim, em pleno século >
em Zurique na Suiga, quase pel
thon Zurich) por falta de transporte — o app de mobilidade local ndo cobria
muito bem a regido indspita a beira do rio onde era a largada.

0 com minha esposa, por pre-

30 de casamento traduzida (para
iU se dormiriamos juntos. Ja

Dica essencial: Leve seus documentos tra-
duzidos (casamento, vacinas, seguro) e
confira regras culturais do destino. Digita-
lize absolutamente TUDO no Google Drive
(incluindo comprovantes de inscricao na
proval). Contrate agéncias especializadas,
como a Sub4 Turismo Esportivo, que tem
expertise e resolvem burocracias e toda
logistica maluca.

Alimentacao: a bomba relégio no prato

Em uma maratona na Alemanha (Berlin
Marathon), comi feijao enlatado pré-prova
e passei horas com dor de cabeca (obriga-
do, conservantes!).
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na agua num dia quente e,
rinar. Regra de ouro: Nada
a prova. Fogue no que seu
e verifigue a validade! Hi-
dade.

Em outra prova (Chicago |
no dia frio da prova, precise
de experimentar pratos loc
corpo ja conhece. Leve sL

drate-se com moderagao: be

Hospedagem: Guerra contraob

Ja dormi em hotéis que o ar nao J alguns que nem tinham (e
nem me atentei de ver se tinha na lista de itens), outros que pareciam filiais de
discotecas e festas, para nao dizer um motel. Em uma maratona, tive que mu-
dar de quarto e solicitar a héspedes bébados para fazerem siléncio. Usei meu
tampao de ouvido (leve sempre alguns pares) e ai sim o sono foi obtido com su-
cesso pré-prova. Sobrevivéncia: Escolha hotéis longe de bares e peca quartos no
ultimo andar (menos ruido). Um par de tampao de ouvido, protetor auricular € i-
tem obrigatdrio em viagens, até para usar no voo ou 6nibus. Use o Google Stre-
et View para analisar o entorno do hotel antes de reservar. Logistica, qguando tu-
do da errado: Na Maratona de Téquio / Japao, meu bilhete de trem nao valia pa-
ra linhas diretas. Resultado: Th30 trocando de vagodes, exausto pos-prova. Em
Nova York/EUA, combinei comm minha esposa de irmos direto do pértico para o
aeroporto — mas precisei parar em muitas estacoes para vomitar devido ao en-
joo. Evite se hospedar distante da largada, prefira investir um pouco mais e ter a
tranquilidade de acordar e estar proximo do poértico de largada.
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Equipamentos: A (quase) tragédia do ténis ressecado

No Catar (oriente médio), meu Nike AlphaFly Next% 2 estava tao ressecado que
precisei colar no solado alguns pedacos de esparadrapo. Na prova, meu calca-
nhar virou carne viva e tive que lutar pra concluir com muita dor principalmente
guando fazia curvas e mexia mais os pés. Cruzei a linha, tirei e descartei o ténis
ali mesmo e voltei ao hotel descalco, sangrando. Kit Emergencial: Esparadrapo,
fita adesiva, ténis reserva na mala de mao (nunca confie na sorte). Mochila é di-
ferente de mala ou mala de mao: leve ténis, roupas de compressao e itens criti-
cos sempre com voceg, prefira mochilas neste caso, pois mesmo mala de mao, as
vezes a cia aérea quer despachar no embarque, mochila dificilmente.

Seguranca: roubos, malas perdidas e golpes

Na Franca um aten}dente de supermercado tentou me lograr no troco, nao acei-
tei o golpe, gritei e fiz um estardalhago no local e foi resolvido com ajuda de ou-
tros que ali estavam presentes e notaram que se tratava de um golpe comum.
Em Londres / Inglaterra, um conhecido pediu informacées na estacio de trem e
teve a mala roubada por distragae. Ja em Paris na Franga, minhas malas foram
extraviadas pela cia aérea por urh'._.vmés ;‘-:\F?Sﬁ.f’te que eu tinha cartdes e docu-
mentos na mochila. Proteja-se: Mala sempre na mao e nada de confiar em bons
samaritanos. Seguro-viagem é _-_plﬁ_ih%rdial (cobre extravio, saude e até ténis no-
vo!). Divida cartdes (deixeum no cofre do hotel se for o caso) e sempre carregue
dinheiro em espécie. O plano b que salvou minha vida (varias vezes) chip de ce-
lular internacional da Airalo: internet instantanea em qualquer pais (codigo
DARLANG665). E mais: Contato com agéncias como a Sub4 Turismo Esportivo:
resolveram meu desespero na America Latina, quando descobri que nao estava
inscrito na prova. Sala VIP do aeroporto: banho pos-prova e comida boa e livre
salvam qualquer crise.

Importante, o retato cultural: Pesquisa tabus e costumes locais

No Japao, nao assoe o nariz em publico, fale alto ou mesmo se comunigue nos
trens (siléncio absoluto); no Catar, evite shorts, roupas curtas e contatos intimos
como beijos; no interior do Brasil, cumprimente todos ao entrar em um local.
Fotografia perigosa: Em periferias brasileiras ou paises da América Latina, per-
gunte antes de fotografar as pessoas ou os locais. Na Franca, fotos de prédios
publicos podem gerar multas. Lingua de emergéncia, esse € o X da Questao:
Decore frases como “Onde é o banheiro?", "Preciso de ajuda" e "Quanto custa?"
no idioma local. Apps como Google Tradutor (com modo offline) salvam vidas.
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Estude tudo sobre a prova

Estude sobre a regiao que v
treinador e principalmente este
gue ocorra, ndo se desespere, se adapte e | va rapidamente. Viagem nao é
sobre perfeicdo, mas sobre organizacao e resiliéncia. Leve essas dicas, adapte-as
ao seu estilo e lembre-se: até o pior desastre sempre vira historia para contar
pds treinos ou no bar.

mento, converse com seu
‘qualquer situacao adversa

Bons treinos camaradas!




Hoje Eu Nao Vou Treinar
Darlan Souza .
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MINHA TERRIVEL
VIAGEM

O turismo esportivo tem crescido significativa-
mente nos ultimos anos, e um dos segmentos
gue mais se destaca é o de corrida de rua. Ma-
ratonas e meias-maratonas atraem milhares
de corredores para destinos nacionais e inter-
nacionais, com objetivos que passam pela bus-
ca de experiéncias, de desafios pessoals, pela
integracao entre lazer e esporte, a vivéncia de
provas iconicas e inclusive a producao de con-
teudo digital.

O aumento da procura por esse tipo de turis-
mo deve continuar crescendo com a valori-
zacao de experiéncias e a busca por eventos di-
ferenciados. Com isso, ha um mercado em ex-
pansao, junto com os prés e contras disso. Se
por um lado temos empresas e profissionais
sérios assessorando essas viagens e organizan-
do os eventos, por outro ha o risco de se cair
em negocios oportunistas e que colocam a
saude e a vida das pessoas em risco. O que tor-
na essencial uma prepara¢cao mais atenta.

SOBRE A PREPARACAO

AqQui vou tracar um paralelo com a carreira, a-
través de um conceito importante da area e
gue podemos utilizar também na preparacao
de viagens esportivas. Estou falando do con-
ceito de adaptabilidade de carreira.




REVISTA RUNNERS BR;IL * MARCOR2025

Para ter um pouco de contexto, ele foi proposto inicialmente pelos autores Do-
nald Super e Knasel em 1981, e diz respeito a capacidade de se reinventar e se a-
justar a mudancas no ambiente profissional, sendo uma caracteristica importante
para enfrentar os desafios de carreira. Alguém com alta adaptabilidade, avaliada
atraveés de instrumentos especificos, apresenta maior prontidao e recursos para li-
dar com tarefas atuais e previstas no contexto de trabalho.

Ha quatro dimensdes dentro da adaptabilidade: a preocupacgao, o controle, a curi-
osidade e a confiancga. E é nisso que quero me deter para a nossa conversa.

« Preocupacao: € uma competéncia de planejamento. Refere-se a capacidade
de antecipar o futuro profissional e agir de forma proativa para garantir uma
trajetoria satisfatéria. E um sinal de engajamento e responsabilidade com o
proprio desenvolvimento. No contexto de turismo de esporte gue estamos fa-
lando, pode-se traduzir para atitudes de exploracao de possibilidades (que lu-
gares sao mais apropriados para as minhas condi¢cdes, que empresas prestam
assessoria, que tipo de preparacao fisica € importante ter, que tipo de suporte
o evento oferece na necessidade de atendimento meédico, mapear pessoas
que ja tiveram a mesma experiéncia e podem compartilhar informacdes, etc).
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Ou seja, envolve estar atento ao futuro, agir com planejamento e se preparar para
mudancgas antes que elas se tornem urgentes.

« Controle: € uma competéncia de escolha. Significa nao apenas reagir a opor-
tunidades e desafios, mas escolher agir de forma intencional para direcionar
sua propria carreira. Pessoas com essa caracteristica tendem a ser mais auto-
nomas, confiantes e resilientes diante das mudancas. Trazendo para o contex-
to que estamos abordando, seria por exemplo buscar as informacdes sem de-
pender apenas da assessoria ou agéncia contratada, mas ativamente tambem
pesquisar agquela realidade. Nao esperar pelas informacdes, mas ir na busca
delas. Significa ser protagonista do préprio futuro, tomando decisdes estratégi-
cas e hao apenas reagindo as situagoes.

« Curiosidade: ¢ uma competéncia de exploracao. A curiosidade permite que o
individuo descubra novas oportunidades, se adapte as transformacdes e am-
plie seu repertério de conhecimento. Pessoas com essa caracteristica tendem
a ser mais inovadoras, proativas e flexiveis. Como exemplos para o Nnosso con-
texto podemos citar ir conversar com outros atletas que-ja fizeram a mesma
prova ou gue ja utilizaram a mesma assessoria que vocé guer contratar. Ou a-
inda, buscar testar e entender antes qual a suplementacao que melhor se a-
dapta ao seu organismo (aguela que tende a nao dar a danada dor de barriga
na prova, sabe?!). Explorar conteudos na internet sobre roteiros e outras expe-
riéncias também sao validos aqui. A curiosidade permite que vocé esteja a-
prendendo e se reinventando, e te tornando mais preparado para lidar com as
mudancas e encontrar novas possibilidades.

» Confianca: é uma competéncia de resolucao de problemas. Refere-se a capa-
cidade de acreditar em si mesmo e em sua habilidade de superar desafios e al-
cancar objetivos. Esta diretamente ligada a autoeficacia, ou seja, uma crenca
de que se pode executar acoes adequadas para ter sucesso. Sem confianca,
mesmo alguém altamente capacitado pode hesitar diante de novas oportuni-
dades ou desistir diante de dificuldades. Enfrentar desafios com atitude positi-
va, identificar e celebrar suas melhorias, se preparar para as situacoes, ver os
erros como oportunidades de aprendizado e melhoria e assumir responsabi-
lidades sao exemplos de como desenvolvé-la. A confianca permite que a pes-
soa enfrente mudangas com mais segurancga, tome decisdes ousadas e persis-
ta diante dos desafios. Desenvolver essa dimensdo é essencial para crescer e a-
proveitar novas oportunidades.




E QUANDO NAO SAI COMO
PLANEJADO?

Mesmo dando atencao ao que vimos
até aqui, sempre ha o risco dos im-
previstos. Eles sao reduzidos com
uma boa preparagao, mas nao ex-
cluidos. E ai sentimentos como frus-
tracao, raiva, tristeza ou medo po-
dem aparecer.

Nesse caso, & importante aceitar a re-
alidade como ela €, sem tentar negar,
evitar ou resistir a ela. Isso nao sig-
nifica resignagcao ou passividade, mas
sim abrir espaco para a dor sem dei-
xar que ela controle sua vida. E den-
tro do que esta no seu controle, re-
tornar ao que vocé aprendeu no seu
planejamento de viagem.

Vocé pode, por exemplo, se pergun-
tar: “Se eu ndo tentasse lutar contra
[SSO agora, o que eu poderia fazer
que € importante para mim?”. Ou
em vez de pensar "Sou um fracasso",
reformular a frase para "Estou tendo
o0 pensamento de que sou um fra-
casso". Isso ajuda a criar distancia e
reduzir o impacto negativo.

Costo da seguinte metafora: Imagine
que vocé esta diante de uma porta
trancada. Vocé pode continuar em-
purrando com forca (resistindo) ou a-
ceitar que ela esta fechada e procu-
rar outro caminho.

E sobre parar de lutar contra o que
nao pode ser mudado e agir com
proposito. Isso significa considerar
que o sofrimento faz parte da expe-
riéencia humana e escolher viver de
forma comprometida com seus va-
lores, mesmo diante de dificuldades.



Nao significa gostar do sofrimento, mas parar
de gastar energia resistindo a ele e, em vez dis-
so, direcionar essa energia para viver uma vida
com mais propodsito, em um Ccompromisso
continuo de permitir qgue pensamentos e e-
mocbdes dificeis existam sem que eles ditem
suas acdes. Nao é facil, mas é possivel e treina-
vel.

APRENDIZADOS

E mesmo tendo muitos imprevistos, apesar do
planejamento, fazer um balanco dos aprendi-
zados ajudara a elaborar a experiéncia quando
negativa. Afinal, tudo € repertorio.

A superacao de medos e limites ao enfrentar
desafios fisicos e culturais sao importantes no
desenvolvimento de competéncias como resi-
liencia, adaptabilidade, inteligéncia emocional,
disciplina e foco. E € importante esse exercicio
de autorreflexao, pois € pensando sobre o que
vivemos que vamos nos tornando pessoas e
profissionais mais interessantes.

Caré Queiroz
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CORRER NA
TERRA DO SR.
MIYAGI VIROU
PESADELO

Lucas corre desde adolescente e decidiu realizar dois sonhos em uma unica
viagem: Conhecer a terra natal do lendario Sr. Miyagi (Okinawa) e correr uma
maratona para celebrar seus 42 anos. Sim, ele era fa da iconica franquia de fil-
mes Karaté Kid, que teve recentemente uma série “derivada” na Netflix (Cobra
Kai).

Desde pequeno, Lucas gostava de Karaté e era fa de Daniel e Sr Myagui. Ja a-
dulto, teve a ideia de cruzar a linha de chegada em Okinawa, na maratona de
Naha.

Mas a viagem dos sonhos de Lucas estava prestes a tomar um rumo inespe-
rado. Sem um planejamento adequado, ele embarcou em sua aventura, qua-
Se No escuro, ja que tinha o habito de agir no impulso. Ao chegar em Okinawa,
a realidade o atingiu como um soco na linha de cintura.

O choque cultural foi intenso: a barreira do idi-
oma, os costumes diferentes e a falta de familia-
ridade com a cidade o deixaram perdido. O que
deveria ser uma viagem emocionante, rapida-
mente se transformou em inseguranca e frus-
tracao.

Naha, que ele tanto queria conhecer, nao era
nada como imaginava.

As imagens que guardava na memoria do filme
Karaté Kid, estavam bem distantes da realidade.
Nao existia nenhum “tatame a céu aberto” ou
tampouco dancas tipicas nas ruas.
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Fora que o percurso da maratona era pedreira, com subidas ingremes e o clima
estava quente. A organizagao da prova era boa, mas Lucas sentia falta do “calor
humano” da torcida. Ja na largada ele se viu encaixotado, ao tentar encontrar
um bom lugar, cercado por corredores experientes, que pareciam ter saido do
tatame para o asfalto correr... atletas magros, fortes e concentrados.

Maratona é sempre uma emog¢ao unica, Lucas guarda com carinho esses 42,195
km, mesmo com alguns perrengues No percurso.

O Passeio por Okinawa

E o passeio pela ilha de Okinawa? Ah, esse foi a cereja do bolo da “viagem do
trauma”! Lucas se viu perdido em mapas, tentando entender o transporte pu-
blico e se frustrando ao nao conseguir aproveitar as belezas locais. O que deve-
ria ser o apice, se transformou em um teste de paciéncia.

Ele se sentia um peixe fora d'agua, sem conseguir encontrar pontos que dese-
java. Um deles era a vila que o Sr. Miyagi viveu, que existia de fato, mas tinha
um nome diferente do filme.

Lucas percebeu que, para resolver esses desafios, era essencial buscar apoio de
uma agéncia de turismo especializada e confiavel. Pediu indicagcao para um a-
migo colunista da Runners Brasil, que passou o contato de uma agéncia refe-
réncia em viagens de corrida para o Japao.

Com a ajuda desses profissionais, ele conseguiu recalcular a rota, garantindo
momentos prazerosos, ao menos nos ultimos dias. Com transporte préprio, um
guia confiavel e um grupo de estrangeiros amigavel, o pesadelo teve um pouco
de sonho.

Assim, se vocé deseja correr a Maratona de Naha ou em qualquer outro lugar
do mundo, lembre-se:

Planejamento e suporte de bons profissionais & sua melhor decisao!

Serve para vida, serve para corrida.

Por isso que repito sempre o nome dessa coluna: corrida, mais que um esporte,
um estilo de vida. Ela nos ensina muito, em aspectos que vao além do pace.

Obs: a histéria do Lucas é ficticia e inspirada em casos reais de viagens de
corredores que ja tive contato.
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¢ superar quem voce
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Pablo Mateus
CEO Runners Brasil
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CULTURAS, PAISAGENS E
MIOMENTOS NESOQOUECIVEIS

Participar de provas em outras
cidades ou até em outros paises
se tornou uma experiéncia enri-
guecedora, que vai além do de-
safio na corrida: € uma oportu-
nidade de explorar culturas, pai-
sagens e viver momentos ines-
queciveis. Mas hem sempre tudo
sai como o planejado. Foi o que
aconteceu com Abilio Cordeiro
na Volta da Pampulha, em Belo
Horizonte, no ano passado. A via-
gem, que deveria ser uma expe-
riéncia esportiva, acabou se tor-
nando um grande desafio antes
mesmo da largada. Ao chegar ao
hotel, ele e outros atletas desco-
briram que suas reservas sim-
plesmente nao existiam. Em en-
trevista a Runners Brasil, o atleta
de Sao Paulo compartilha os de-
talhes dessa situacao inesperada
e, mais do que isso, traz aprendi-
zados e dicas para evitar contra-
tempos em viagens para correr.

Fotos matéria: Arquivo pessoal
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Sabine Weiler: Sua ultima viagem para correr em grupo nao saiu como
esperado. Como foi o momento em que vocés descobriram que nao ha-
via reserva no hotel para a Volta da Pampulha, em Belo Horizonte? Qual
foi a primeira reag¢ao do grupo?

Abilio Cordeiro: Desembarcamos no aeroporto de Confins, no sabado, 07
de dezembro, e fomos direto ao local de retirada do kit de corrida. Nesse
mesmo dia tinhamos um compromisso para almocar na casa de um pa-
rente que mora em BH. Devido a demora na retirada do kit, resolvermos
passar primeiro no hotel para realizar o check-in. Ao chegar no hall do hotel
nos deparamos com uma grande confusao. Muitas assessorias discutiam na
recepc¢ao. Resolvi entrar e perguntar também a recepcionista se estava tudo
certo com a minha reserva, porém ela nao conseguiu localizar e me fez a tao
inesperada pergunta: por onde eu tinha sido feito a reserva. Ao responder
gue havia feito pela Decolar ela me disse que todos ali estavam com o mes-
mo problema, pois a Decolar nao havia repassado as reservas ao hotel. No
meio daquela confusao, ja cansados da viagem e da demora na retirada do
kit, resolvermos sair dali e ir para o compromisso que tinhamos.

Sabine: Diante da situacao, vocés tiveram que buscar uma solucao por
conta préopria ou o hotel e a agéncia ofereceu alguma alternativa imedi-
ata?

Abilio: Como na recepcao ja tinham me informado que eles estavam ten-
tando realocar as pessoas em outros hotéis parceiros, mas que todos esta-
vam com sua capacidade maxima, tentamos por conta propria verificar um
hotel proximo a largada e realmente todos estavam lotados ou com precos
absurdos. Gracas a Deus fomos acolhidos na casa desse parente onde
tinhamos um almogo marcado.
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Sabine: O local onde vocés conseguiram
se hospedar ficou muito longe do local da
prova? Essa mudanca afetou a logistica e
o descanso antes da corrida?

Abilio: A casa ficava em um outro bairro,

cerca de 13km do local da largada. Essa mu-
danca afetou nossos planos e descanso,
pois tivemos que acordar mais cedo por
nao conhecer a regiao e o transito para che-
gar até a prova.

Sabine: O valor da hospedagem ja estava pago no pacote. A agéncia
ressarciu os custos ou vocés acabaram arcando com um novo gasto
inesperado?

Abilio: Tinhamos fechado apenas o hotel pela Decolar e as passagens di-
reto com a cia aérea. Para a Decolar haviamos pagado somente o valor
da reserva e o restante seria pago diretamente ao hotel. O hotel, apds o
nosso retorno a Sao Paulo, entrou em contato perguntando onde havia-
mos nos hospedado e se tivemos algum custo adicional em nossa per-
manéncia na cidade. Mesmo sinalizando que nao tinhamos tido custos,
alem do esperado, eles se prontificaram a ressarcir um valor referente a
duas diarias como forma de desculpas pelo transtorno causado. Ja a De-
colar, até hoje nao tivemos nenhum retorno e nem a devolucao da re-
serva paga.

Sabine: Diante de todo esse transtorno, qual foi o maior aprendizado
que essa viagem trouxe para vocé em relacao a turismo esportivo?

Abilio: Em grandes eventos esportivos, como corridas internacionais, te-
mMos que nos antecipar na compra de passagens, reservas de hospeda-
gens, planejar os roteiros e estudar os trajetos entre o hotel e a largada
para nao corremos o risco de intercorréncias como a que tivemos em
BH, lembrando que normalmente a quantidade de inscritos e de turistas
aumenta muito o numero de pessoas circulando na cidade, o que pode
aumentar o tempo de deslocamento entre os destinos.
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Sabine: Apesar da frustracdao, vocé conseguiu aproveitar a corrida?
Ou o estresse e o cansa¢o comprometeram seu desempenho e expe-
riéncia na prova?

Abilio: Sim, aproveitei muito. Foi uma experiéncia maravilhosa. Apesar
do tempo muito quente, consegui fazer uma prova dentro do esperado
mesmo tendo feito a maratona de Sorocaba duas semanas antes da Vol-
ta Internacional da Pampulha.

Sabine: Para outros corredores que planejam viajar para provas, quais
sdao os principais cuidados que vocé recomenda para evitar im-
previstos?

Abilio: Como sempre me falaram, uma boa opg¢ao seria contratar uma a-
géncia de turismo esportivo, que ja tem todo o conhecimento referente
a prova escolhida, mas isso vai depender do que cada pessoa pretende
gastar para o evento, pois toda a estrutura oferecida pela agéncia tem o
seu custo. Eu normalmente programo essas corridas alinhadas com as
férias em familia, por isso nao tenho costume de solicitar orcamento pa-
ra agéncia de turismo, pois como o que eles oferecem é por pessoa, fica
inviavel colocar a familia toda no pacote.

Sabine: Antes dessa experiéncia, vocé ja tomava precaugoes ao viajar
para competi¢coes? Depois do que aconteceu, quais mudangas pre-
tende adotar para garantir que isso ndao ocorra novamente?

Abilio: Sempre tomei precaucdes de confirmar uma semana antes pas-
sagem e hospedagem, mas confiei na agéncia e dessa vez nao liguei. Re-
cebi a confirmacgao do voo dias antes, mas para o hotel nao ligamos, mas
serviu como aprendizado. Para as viagens dentro do nosso territorio pre-
tendo continuar fazendo como sempre fiz, orcando diretamente com as
companhias aéreas e os hotéis proximos aos eventos.

Sabine: Além do planejamento com hospedagem e logistica, quais
sao os principais cuidados que vocé recomenda para corredores em
relacdao a bagagem, alimentacdo e hidratagao antes de uma prova em
outra cidade?

Abilio: Além de procurar se hospedar o mais proximo possivel do evento,
evitando preocupacdes com deslocamento, levar na bagagem sempre o
necessario para o periodo de estadia. Eu para o dia da prova costumo le-



var sempre 2 opcdes de roupas sendo uma de
calor e outra de frio. Na alimentacao nao mu-
dar aquilo que ja € de costume antes da pro-
va. Se for para experimentar as comidas tipi-
cas da regiao do evento experimente apos a
prova. E a hidratacao também manter o que
ja e de costume em suas rotinas de treino e
do dia a dia.

Sabine: Quais sao seus objetivos neste ano
na corrida? Tem alguma viagem programa-
da para correr?

Abilio: Até o momento ja tenho programado
a maratona de Porto Alegre que acontecera
em junho. Mas nesse periodo de treinamento
talvez eu e o treinador encaixaremos algumas
provas. Ah, nao podemos esquecer a 100° e-
dicao da Sao Silvestre para finalizarmos o ano
com chave de ouro.

Sabine: O que te motiva viajar para correr?

Abilio: Conhecer novos lugares fazendo uma das coisas que mais gosto,
praticar corrida de rua.

Sabine: Quais lugares vocé ja conheceu viajando para correr?

Abilio: Por enquanto fiz provas oficiais em Floriandpolis, Sorocaba e Belo
Horizonte, porém sempre aproveito as minhas viagens de turismo para
correr na rua para conhecer os lugares, conciliando duas coisas que a-
doro: correr e viajar. Tenho planos de participar de importantes provas
do Brasil e realizar sonhos de conhecer outros paises, correndo tambéem.



Sabine: Qual foi a sua maior conquista na corrida até hoje?

Abilio: Minha maior conquista foi a minha primeira maratona,
em julho de 2023, a SP City Marathon, meus primeiros 42k aos 42
anos. Foi sofrida, mas foi a minha maior conquista como atleta,
conseguir correr 42195 metros sem parar. Ja tinha realizado
algumas meias maratonas, onde eu ja achava uma loucura,
correr por duas horas sem parar, mas fui conven-cido por um
amigo, Kleber Dionizio, a fazer a primeira maratona.

Em 2024 fiz a minha 2° maratona, onde consegui bater meu RP,
que também posso considerar hoje uma grande conquista. Foi
mais facil, pois o periodo de treinamento foi maior e bem tra-
balhado, meu treinador, Darlan Souza, conseguiu trabalhar em
todas as minhas dificuldades e limitacdées me ensinando que se
mantermos alinhado foco, treino, dieta e descanso o resultado é
certo.



Sabine Weiler: Como iniciou a sua histéria com a corrida?

Abilio: Fiz minha primeira prova em 2016, incentivado pela em-
presa em que trabalho, Rcell Telecom, que todo ano patrocina
pelo menos quatro provas. Participei de duas de obstaculos, com
trechos de corridas muito curtos. Comecei em uma prova muito
louca, a BRAVUS, realizada no Estadio Municipal Paulo Machado
de Carvalho (Pacaembu), em Sao Paulo. Nao sabia nada da mi-
nha saude fisica e quando sai de |a pensei: como eu pude fazer u-
ma coisa dessa? O esforco fisico foi imenso. Ainda assim fui para
a minha segunda BRAVUS no mesmo ano, mas dessa vez apos
fazer um checkup completo. E essa foi ainda mais insana, no Joc-
key Club de Sao Paulo. Ja em 2017 fiz minha primeira corrida de
5k, a Night Run, no Sambdédromo de Sao Paulo. Minha sobrinha,
Bruna Quiquinato Cordeiro, que ja era maratonista, me acom-
panhou e me ajudou a finalizar sem parar de correr. Esse foi o
meu maior incentivo para comecar a amar este esporte e nao pa-
rar mais. Comecei a me dedicar mais, treinando por conta pro-
pria trés vezes por semana e participando de provas todos os fi-
nais de semana. Como diz meu treinador, ‘um cachorro louco por
medalhas.’ (risos)
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FISIOTERAPIA PARA VIAGEM!

O turismo para corridas de rua tem se tornado uma experiéncia emocionan-
te para atletas que desejam unir a paixao pela corrida com a oportunidade
de explorar novos destinos. Participar de provas em outras cidades ou paises
proporciona vivéncias unicas, contato com culturas diferentes e paisagens
inspiradoras. No entanto, correr em locais desconhecidos pode apresentar
desafios, como mudancas de clima, altitude e terreno, que podem afetar o
desempenho e aumentar o risco de lesdes. Imagina vocé sonhar com uma
viagem para correr uma prova, ficar meses se preparando e pagando por es-
te momento e faltando poucos dias, ou durante a propria viagem...ops!!! Uma
lesao acontece! Um bom planejamento € essencial para garantir uma expe-
riéncia positiva e segura do inicio do sonho até a medalha no peito.

Nessa pegada, a fisioterapia vira uma grande aliada para quem encara corri-
das em novos destinos seja no seu proprio estado ou em outro pais. Antes da
prova, ela ajuda a ajustar o corpo, corrigindo desequilibrios e prevenindo a-
quelas lesdes chatas. Se algo der errado, o tratamento certo acelera a recu-
peracao e te coloca de volta no asfalto ou trilha mais rapido. Com a ajuda de
um fisioterapeuta, da pra encarar diferentes climas e terrenos com mais se-
guranga, aproveitando a viagem sem deixar a saude de lado.

Varias equipes ja contam com este profissional para ajudar seus atletas nos
meses e dias gque antecedem as provas, mas uma pratica ainda pouco utili-
zada (vi em algumas assessorias na maratona do Rio) é levar um “fisiotera-
peuta na bagagem"” durante as viagens de corrida. Levar um fisioterapeuta
em viagens para correr € um investimento na saude e no desempenho da e-
quipe ou grupo de viagem no caso das agéncias de turismo.

 §
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De maneira pratica, como um fisio-
terapeuta pode atuar durante a via-
gem:

« Coordenando exercicios leves
gue ajudem a recuperar da via-
gem sem estressar a musculatu-
ra pre prova.

» Liberacdes miofasciais e massa-
gem leves de maneira a relaxar a
musculatura sem machuca-la
(antes de prova nao se deve fa-
zer massagens pesadas)

« Auxiliar o uso de botas de com-
pressao pneumatica, massagea-
dores, eletroestimuladores entre
outros itens que nao podem fal-
tar na mochila do fisioterapeuta.

« Através de aplicacao de banda-
gens, taping ou algum suporte
articular que ajude a pessoa que
nao esteja em 100% das con-
dicbes de tentar realizar a prova

« Utilizacao das técnicas e estraté-
gias adequadas de recovery pos
prova para que o atleta tenha
um bom retorno ao seu destino

Ele ajuda na prevengéo de lesdes, Oou poOssa prosseguir Nno seu turis-
oferecendo orientacdes personali- mo.

zadas para cada atleta, alem de cui-
dar da recuperacao pos-prova, ace-
lerando o alivio de dores musculares
e fadiga. Em casos de desconfortos
inesperados, o fisioterapeuta pode
agir rapidamente para evitar que
pequenos problemas se tornem le-
sdes mais sérias que impecam o a-
tleta-turista de competir. Com esse
suporte especializado, o grupo corre
com mais segurancga, desempenho
e tranquilidade durante toda a via-
gem.
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Em resumo, levar um fisioterapeuta na equipe ou no
grupo de viagem nao € apenas um cuidado com a
saude, mas um diferencial para garantir a melhor ex-
periéncia possivel. Quanto maior o grupo menor o in-
vestimento necessario para tal. Com o suporte certo,
o atleta pode encarar a corrida com mais confianca,
reduzir o risco de lesdes e acelerar a recuperacao, a-
proveitando ao maximo tanto a prova quanto a Vi-
agem. Pelo lado da empresa de turismo ou asses-
soria, vocé estara criando para seu cliente uma entre-
ga maior e melhor do que ele poderia obter viajando
por conta propria. Afinal, o sonho de conquistar a me-
dalha no peito vai muito além da linha de chegada, €
sobre viver cada momento com seguranca e bem-es-
tar. Invista na saude e faca da sua viagem uma expe-
riéncia inesquecivel!




NUTRICAO PARA
CORREDORES

O Guia Completo para Desempenho e Recuperacgao

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

@ Conselhos para otimizar a recuperacio muscular

@ Dicas praticas para melhorar a resisténcia e a energia

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

@ Sugestoes de suplementacao (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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Faca as malas e
escolha o seu
destino!

Corredor que carrega no DNA a missao de desbra-
var mundo afora correndo e levando muita gente
junto com o turismo esportivo.

Nesta edicao a gente vai conhecer a historia de
Henrique Farias, corredor e Socio-diretor da Sub4
Turismo Esportivo.

No fimm deste més celebramos o Dia Nacional do Tu-
rismo, mas nao estamos aqui para falar apenas de
viagens pelo mundo, vamos além: o assunto é viajar
para correr ou ter uma corrida como desculpa para
viajar.

Vocé sabia que viajar para correr € mais comum
que se imagina?

E um negdcio que vem crescendo e atraindo cada
vez pessoas que tiram férias com um objetivo prin-
cipal: a pratica de esporte.

Ja pensou em tirar férias para correr? Henrique Fa-
rias, 42 anos e especialista no assunto, nos conta tu-
do sobre as vantagens de associar o lazer e o prazer
da atividade fisica.

Henrique Farias x atleta

Revista Runners Brasil: Como comecou sua trajetéria no mundo da
corrida?

Henrique Farias: Em meados de 1990, quando tinha entre 7/8 anos de idade

e conclui meus primeiros 5km em uma prova oficial. Foi na cidade de
Brasilia.

Fotos matéria: Arquivo pessoal Henrique Farias



RRB: O que o motivou a correr?

Henrique Farias: Sempre tive o exemplo
dentro de casa, meu pai correu por muitos
anos, realizou algumas provas de 21km e
desde muito pequeno tinha isso como ins-
piracao, achava o maximo, inclusive em al-
gumas provas iamos acompanhando-o, de
carro, para poder dar a hidrata¢cao a ele em
alguns pontos do percurso, nagquela época
nao tinha hidratacdo como € hoje, rssss.
Sempre estive envolvido com o esporte, se-
ja corrida, ténis, basquete, entre outros.




TURISMO ESPORTIVO

RRB: Qual foi a prova mais marcante que vocé ja participou e por qué?

Henrique Farias: Sao varias, mas uma gque posso citar € a Maratona dos 3
Paises, que € uma prova que tem a largada na Alemanha, passa pela Austria
e Suica durante os 42km. Acredito que foi marcante para mim pois a pre-
paracao para a prova foi muito boa, tudo dentro do programado e no dia da
prova realmente foi uma diversao so, e de quebra é onde esta o meu RP na
distancia. Foi minha 4 maratona, e foi a que mais me emocionou na che-
gada!

RRB: Como a experiéncia como atleta influenciou sua visao sobre o turis-
mo esportivo?

Henrique Farias: Isso é de extrema importancia, pois € esse olhar de quem
esta inserido no meio que abre as portas para novos negocios e um melhor
entendimento do todo. Todas as experiéncias que tive como atleta, as boas e
as nem tao boas assim, eu trago para o negodcio, a fim de entregar sempre o
maximo aos clientes da Sub4. Isso tudo é o que fazemos com a tranquili-
dade que tudo dara certo, pois ja passei pelas mesmas situacdes que Nossos
clientes irao passar, e isso traz uma credibilidade maior.



30 ANOS CORRENDO

RRB: Quantas corridas vocé ja correu?

Henrique Farias: Nao faco a minima ideia,
rssss.. Sao mais de 30 anos correndo, e ja
passel por todas as distancias, desde 3k ate
a maratona. Nos ultimos 10 anos acredito
que deva ter em torno de 150/200 provas
de 21k mais as 5 Maratonas.

RRB: Qual a sua distancia preferida?

Henrique Farias: Pelo niumero de partici-
pacdes nos 21k, acho que nao ficam duvi-
das, Meia Maratona € a preferida!

RRB: Falando de viagem para correr,
quais foram os destinos mais importan-
tes para vocé?

Henrique Farias: O impacto € diferente em
cada destino, mas posso citar a Noruega,
onde corri a Maratona do Sol da Meia Noite,
pais lindo demais, paisagens incriveis e o
dia 1a tem 24h de luz, ou seja, no periodo
do verao, que acontece a prova, hao escu-
rece em nenhum momento do dia, tanto €
gue a prova tem a largada as 22:30h e pa-
rece que sao 8h da manha. Outro destino é
aqui na Ameérica do Sul, em Cusco, onde
corri uma prova de 21k no Vale Sagrado,
paisagens lindas em meio as montanhas.
Também posso citar Sao Petersburgo, na
Russia, pois € um pais com regras muito
singulares, idioma super dificil, e isso tudo
la em 2011, entao a questao cultural gerava
um grande impacto.

“O impacto é diferente em cada destino...” -
Henrique Farias




A magia de correr na Disney

RRB: Como foi a experiéncia de cor-
rer na Disney e o que essa prova tem
de tao especial?

Henrique Farias: Ahhh, correr na Dis-
ney € demais! Todo corredor deveria
ter essa prova em sua lista de desejos...
Em janeiro acontece a Maratona da
Disney, e dentro do evento, ha 4 dis-
tancias, 5km, 10km, 21km e 42km que
podem ser feitas separadas ou entao
dentro de um Desafio, que € o Desafio
do Dunga (Dopey Challenge), gue con-
siste em correr as 4 distancias em 4 di-
as consecutivos, e nesse ano de 2025
fol o que escolhi correr! A prova € mui-
to organizada, percursos por dentro
dos parques, logistica perfeita, clima
bom para correr e a diversao toma
conta, ja que durante os percursos ha
diversas atracoes e muitos persona-
gens Disney, onde vocé pode parar, ti-
rar foto e continuar a prova. Realmen-
te € uma experiéncia completa no
mundo Disney, onde tudo realmente é
perfeito e seus staffs e organizadores
fazem ao maximo para que isso se rea-
lize.

RRB: Algum caso curioso ou en-
gracado que vivenciou em alguma
corrida?

Henrique Farias: Nossa, varios!! Essa
pergunta da espaco para toda a maté-

ria e quica um livro, rssss. Em um ano,
creio que 2015 na Maratona da Disney
fui confundido com o campedo da
prova, rssss... Outra situacao, foram va-
rias, as quais parei em meio a prova
para ajudar outros participantes que
nao estavam se sentindo bem, e pude
dar apoio e chamar por ajuda. O legal
de correr € isso, a cada km, a cada pro-
va muitas coisas podem acontecer du-
rante o percurso e isso € o gue Nnos
motiva a participar cada vez mais.




RB: Existe alguma prova no mundo que ainda é um sonho pessoal para vocé
correr?

Henrique Farias: Varias, rsss!! Todos os anos tento dar um “check” em algumas
provas desejadas. Neste ano irei correr na Dinamarca, a Meia de Copenhagen,
gue é uma prova que ja estava de olho ha algum tempo. Mas uma na mira ainda
é a Two Oceans, ultra de 56k que acontece na Africa do Sul, quem sabe em 2026!

Sub4 - Turismo x Esporte
RRB: Como surgiu a ideia de criar a Sub4 Turismo Esportivo?

Henrique Farias: A histéria surgiu em meados de 2011, quando estava conclu-
iIndo uma Pds-graduacao em Marketing Esportivo. Nagquela época se falava muito
em Copa do Mundo no Brasil, Olimpiadas no Brasil, e devido a minha graduacao
ser em Educacao Fisica, foi um caminho preparatorio para participar destes even-
tos, 0 que se concretizou mais a frente.

Mas voltando a ideia da agéncia, no mesmo ano, eu € mais 3 amigos, achamos u-
Ma passagem aérea em promogao para a Russia, e nao pensamos duas vezes,
compramos as passagens de imediato. Depois de comprar as passagens, fomos
pensar no roteiro, detalhamos as cidades onde iriamos ficar, numero de noites, o
gue visitaremos, entre outras questoes relacionadas a viagem. Porém, como to-
dos os 4 eram corredores, resolvemos buscar uma prova no periodo da viagem,
cerca de 17 dias no total, e encontramos uma Maratona na cidade de Sao Peters-
burgo, a qual participamos e aproveitamos muitos. Ja de volta ao Brasil, eu pre-
cisava concluir a minha Pds-graduacao, e o tema do meu trabalho de conclusao
foi sobre a criacdo de uma Agéncia de Turismo, voltada ao esporte/corrida, e dai
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CREDIBI
LIDADE

RB: Porque é tao importante vocé ser
corredor e conhecer os percursos e ci-
dades para a Sub4?

Henrique Farias: Acredito que € isso que
nos da a credibilidade que temos junto
aos Nnossos clientes. Saber detalhes do
percurso, altimetria, pontos de hidratacao
faz toda a diferenca, mesmo para o corre-
dor amador que esta indo para curtir a
prova. Na cidade acontece o mesmo, pas-
sar detalhes do hotel, do bairro que ficare-
mos hospedados, comodidades perto do
hotel, supermercados, farmacias, restau-
rantes, metrd entre outras dicas sao fun-
damentais para dar total seguranca a
quem viaja conosco. Isso tudo acontece
pois algumas das provas ja participei por
3, 4, 10x e isso nos da a tranquilidade de
levar grupos ao destino.

RRB: Quais sao os principais diferenciais da Sub4 em relagdao a outras empresas
do setor?

Henrique Farias: Acredito que o maior deles seja o poder de agrupar, e de fato
transformar uma viagem com varias pessoas de diversas cidades do Brasil em um
Grupo de Viagem! Sempre criamos uma forma para reunir o grupo, seja em um pas-
seio, seja na véspera ou no dia da prova ou entao em um encontro pds prova, e isso
faz com que as pessoas criem mais conexdes entre si, despertando o sentimento de
grupo. Outro diferencial é esse conhecimento nos destinos/provas, e isso faz com
qgue hoje a Sub4 seja a agéncia que mais da opg¢odes aos clientes para correr provas
no Brasil e no Mundo, sao mais de 50 destinos por ano.



TURISMO ESPORTIVO
X DESTINOS MAIS
PROCURADOS

RRB: Quais sdao os destinos mais pro-
curados pelos corredores brasileiros
atualmente? No Brasil e no exterior?

Henrique Farias: No Brasil: Rio de Ja- :
neiro, Porto Alegre, Floripa, Curitiba. E )= a AIRLIJES :
no exterior: Mendoza, Buenos Aires, San-
tiago, Montevidéu, Lima, Disney, Valén-
cia, Praga, Copenhague, além das con-
corridas Majors e também das Super
Halfs.

RRB: Explique um pouco sobre os no-
vos circuitos, novos desafios de meias
e de maratonas?

o st

Henrique Farias: Até 2023 havia 2 circui- ’Vgh’ .2
tos, os mais conhecidos dos corredores, Yo —— “\\(”
Rk ROAD ROY a7
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que sao as Majors, composto por 7 Ma P . it &

ratonas (Boston, Londres, Berlim, Chicago, Nova York, Téquio e Sydney), e a Super
Halfs, circuito de Meias Maratonas pela Europa, onde 6 provas fazem parte: Lisboa,
Praga, Berlim, Copenhague, Cardiff e Valéncia.

Em 2024 surgiu um circuito na Ameérica do Sul, o Mega Finisher, que reuniu provas
em 5 capitais e formou um circuito de Meias e Maratonas, o circuito atualmente é
composto por: Montevidéu, Lima, Assunc¢ao, Buenos Aires e Brasilia. Este novo cir-
cuito vem crescendo e ja tem mais de 10 mil atletas cadastrados que estao buscando
a Mega Legend, medalha que sera entregue para guem completar o circuito em um
prazo de 60 meses. Por ser um circuito recente e em crescimento, muitas novidades
e novos destinos devem surgir em breve.

RRB: Vocé percebe um crescimento na demanda por viagens para correr?

Henrique Farias: Sim, sem duvida alguma! Quais fatores explicam esse aumento?
Muitos sao os fatores, mas acredito que o principal deles € o aumento significativo do
numero de adeptos a corrida de rua/trilha nos Ultimos 3 ou 4 anos. Com esse aumen-
to, muitas pessoas passam a vislumbrar correr fora da sua cidade ou estado, e pas-
sam a procurar por provas em todos os cantos do Mundo, com a ideia de unir a pai-
xao pela corrida com o prazer de viajar para uma cidade/pais novo.

RRB: Vocé tem um dado preciso da porcentagem de brasileiros que viajam para
correr hoje?

Henrique Farias: Nao tenho esse nimero preciso, mas sabemos que esse ndmero
vem em uma crescente. Notamos pelos nossos grupos de viagem, que podemos au-
mentar o limite de vagas, temos aumentado e notamos que 0s mesmos tém se es-
gotado cada ano mais cedo, mesmo com um numero maior de vagas, e isso € um in-
dicativo que novas pessoas tem buscado esse tipo de viagem.




Projecoes para 2025

RRB: Quais sao as projecdes para
2025 em relagdao ao turismo espor-
tivo? Ha tendéncias ou novos merca-
dos surgindo?

Henrique Farias: As projecdes sao
muito boas, acreditamos em um au-
mento de 15 a 20% aqui na Sub4 em
numero de corredores/clientes atendi-
dos, e esse aumento deve ocorrer em
toda a cadeia e em todas as agéncias
especializadas que estao no mercado.
O mercado fithess e wellnesstem se
tornado cada vez maior e com novos
lancamentos, tanto na parte de su-
plementacao, moda e academias/gru-
pos de corrida, e acredito que a corrida
vem nessa tendéncia de crescimento.

 C
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RRB: Quais as vantagens de viajar para correr?

Henrique Farias: Fazer uma viagem para correr uma maratona, meia maratona
ou outra distancia, oferece diversas vantagens, tanto para os corredores expe-
rientes quanto para os iniciantes. Aqui estao algumas das principais: Desafio Pes-
soal e Realizacao, Motivacao para Treinar, Explorar Novos Destinos, Ambiente de
Comunidade e Inspiracao, Superacao de Novos Desafios, Promoc¢ao da Saude e
Bem-estar e o que eu julgo como principal, que sao as Recordagdes e Memorias
que uma viagem tras para cada viajante, e isso fica para sempre!

RRB: Como vocés escolhem os eventos e destinos que fazem parte do por-
tfélio da Sub4?

Henrique Farias: Essa pergunta € bem interessante, pois temos um calendario
bem definido, mas todos os anos fazemos alguns ajustes, incluindo ou retirando
algum evento. Mas as provas sao definidas pela procura dos nossos clientes, cir-
cuitos que sao lancados e fazem com que passamos a incluir novas provas, assim
cComo provas que curtimos e achamos que sao interessantes e atraentes para nos-
so publico, como destino e como prova!

RRB: Como é que preparam os roteiros para os turistas atletas?

Henrique Farias: Nosso roteiro é todo pensado no participante que ira correr, cla-
ro que atendemos também pessoas que nao correm ou estao acompanhando o
grupo, mas sempre deixamos claro que a viagem €& direcionada a um even-
to/prova, portanto tem algumas questdes diferentes de uma viagem a lazer. Pen-
samos em tudo, para que o corredor(a) se preocupe somente com o seu treino e a
sua prova, a parte de logistica, turismo, hospedagem fica tudo conosco, e isso le-
vamos a sério pois estudamos muito o destino/evento a fim de proporcionar se-
guranca e tranquilidade nos dias prévios e principalmente no dia da prova.



RRB: Além das provas internacionais, os brasileiros também estdao viajando
mais dentro do pais para correr?

Henrique Farias: Sim, existe uma procura muito grande por provas dentro do
Brasil, pois muitas das provas estao deixando de ser “somente corrida” e se
tornando eventos esportivos, que entregam muita experiéncia aos participantes,
como as provas gringas. Além disso, hotamos sempre um aumento Nos grupos
Brasil, guando o cambio, délar ou euro, fica muito desfavoravel frente ao Real(R$),
e isso faz com que muitos deixem de viajar para fora do pais e concentrem suas
viagens/corridas por aqui.

Partiu viajar, correr e conhecer!

RRB: O que vocé diria para alguém que tem vontade de viajar para correr, mas
ainda nao deu esse primeiro passo?

Henrique Farias: Eu sempre incentivo as pessoas a correrem uma prova fora da
sua cidade, do seu estado ou pais, seja atraves de agéncia ou nao. Esse momento &
um divisor de aguas para a vida de qualquer pessoa, pois aléem da corrida ela ira
conhecer novas pessoas, novas culturas, vivenciara situacdées novas e depois de
uma viagem a pessoa sempre volta com outra visao para a sua casa, portanto, té-
nis na mala e partiu conhecer novos lugares. Claro, se for para um outro pais e nao
tiver seguranca no idioma ou receio de viajar, pode contar conosco!

Plano B no turismo esportivo

RRB: A pauta desse més da Revista Runners Brasil é - “Minha terrivel viagem”,
com foco em histérias de frustragcao em turismo esportivo, cuidados com a do-
cumentacdo, alimentos a serem consumidos e permitidos e dicas de segu-
ranca. Agéncias seguras e confiaveis e um belo plano B em caso de um infor-
tunio.

Quais as dicas dos cuidados que quem busca o turismo esportivo deve ter?

Henrique Farias: Hoje em dia devemos ter muito cuidado ao escolher uma
agéncia, pois existem muitas no mercado que sao voltadas ao lazer ou corporativo
e de uma hora para a outras decidem se aventurar no turismo esportivo, portanto
a primeira dica é procurar uma agéncia especializada no segmento. Outra dica é
quando for comprar um pacote de viagem em uma agéncia, certifique-se que ela
tera a inscricao na prova garantida, isso € a certeza que voceé ira correr a prova.




Veja também se ela conhece ou tem um his-
torico de levar grupos para aguela prova que
vocé deseja, e vale lembrar que conhecer o
destino nao significa conhecer o evento, e is-
so pode causar muitos problemas, desde o
momento do café da ma-nha ao transporte
para o local da largada no dia da prova.

RRB: E dia 27 de marg¢o dia Nacional do Tu-
rismo, na sua opinidao o que repre-senta es-
se nicho de corredores turistas e como vo-
cé vé o futuro desse setor?

Henrique Farias: Essa data tem se tornado cada vez mais importante para o Tu-
rismo, pois muitas cidades, que nao sao tao procuradas pelo turismo de lazer ou
corporativo, qguando recebem uma maratona ou meia maratona, passam a ser
visitadas e isso movimenta o turismo local e traz recursos e renda para as cida-
des. Em um futuro préximo, acredito que prefeitos, governadores e demais au-
toridades devem ter um olhar atento as corridas de rua, pois elas estao gerando
muitos recursos e vem transformando as cidades em destinos super concorri-
dos, oriundos dos eventos esportivos.

RRB: E como avalia o cenario em geral da corrida de rua no Brasil?

Henrique Farias: A corrida de rua no Brasil vem evoluindo, como eu comentei
durante a reportagem, hoje, sao poucas as provas que viraram eventos e nao so
corrida, mas ainda tem muito a melhorar. Inclusive temos um projeto na Sub4,
onde levamos organizadores de provas no Brasil para participar e fazer uma visi-
ta técnica em provas na America do Sul, Estados Unidos e Europa, para que pos-
sam vivenciar um evento de massa e trazer ideias e solugdes para seus eventos
locais. Mas acredito que tudo faz parte de um processo, a corrida de rua hoje é
muito melhor do que 10 anos atras, entao € um caminho a ser percorrido e ano a
ano a ser melhorado.

Além da linha de chegada
RRB: Uma mensagem aos corredores e leitores da Revista Runners Brasil?

Henrique Farias: Correr € muito mais do que colocar um pé na frente do outro.
E uma jornada que nos desafia, nos transforma e nos conecta. Cada quildmetro
percorrido € um reflexo da nossa determinacao, superacao e dos sonhos que te-
mos dentro de nds. E se ha algo que torna a corrida ainda mais especial, € o fato
de que ela nos leva além, nao apenas pelas ruas de nossa cidade, mas por todo o
mundo.

Sabemos que muitos de vocés sonham com mais do que o podio. Sonham com
as corridas internacionais, com as provas que nos levam a destinos incriveis, on-
de podemos explorar novas culturas, vivenciar novas paisagens € nos conectar
com corredores de todas as partes do planeta. Essas viagens sao uma oportuni-



Blenvenido
' Parque Nacional
Torres Del Paina
AL Angae

Carprrwrihn Meessral forasiy

dade de vivenciar a corrida de rua de maneira unica, celebrando o esfor¢o e a su-
peracao, mas também o prazer de conhecer novas cidades e fazer parte de uma
comunidade global que compartilha a mesma paixao.

A participacao em eventos internacionais vai além da linha de chegada. Ela € so-
bre a jornada que vocé tracga, os desafios que enfrenta e a sensacao indescritivel
de ser parte de algo maior, de ver seus sonhos correndo a sua frente. Cada cor-
rida € um passo em dire¢cao a algo novo — novos amigos, novas experiéncias, e,
claro, novas conquistas.

Escrevo aqui para inspira-los a transformar esses sonhos em realidade, a ir além
dos limites e a continuar explorando o mundo, um passo de cada vez. E lembre-
se: cada corrida € uma chance de viajar para dentro de si mesmo, a0 mesmo
tempo que se aventurar em novas terras e culturas.

Portanto, nao importa onde vocé esteja ou qual seja a sua meta, continue cor-
rendo. Nao € so sobre a corrida, € sobre a jornada, as pessoas gue encontramos e
as memoarias que guardamos. Vamos juntos continuar sonhando, viajando e, cla-
ro, correndo.

Nos vemos na préxima linha de chegada - quem sabe, em algum lugar do
mundo!

DANI
CHRISTOFFER

EDITORA RUNNERS BRASIL E
JORNALISTA
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A vida de um corredor e a trajetoria profissio-
nal tem mais em comum do que parece. Am-
bas exigem planejamento, dedicacao e resi-
liéncia. E, claro, ambas também veem acom-
panhadas de frustracdes inesperadas.

Em fevereiro de 2019, viajei com minha familia
para realizar um sonho: correr a Semi de Paris.
Tudo estava pronto, passagem comprada, kit
da prova em maos, coracao acelerado. Mas
um dia antes da largada, veio a noticia: corrida
cancelada devido ao inicio da pandemia da
COVID-19. Nao havia nada a fazer, a nao ser a-
ceitar a situacao e aproveitar o restante da
viagem.

Quatro anos depois, decidi encarar a Marato-
na de Nova York. Antes mesmo da abertura
das inscri¢des, ja havia reservado passagem e
estadia. O plano era claro: torcer para ser sor-
teado e garantir minha vaga. Mas a sorte nao
veio. A alternativa? Um pacote com agéncias
credenciadas, que exigia hospedagem mini-
ma em hotéis parceiros, a qual eu nao pode-
ria aceitar, pois ja tinha fechado o Airbnb. Re-
sultado: nao corri, mesmo estando na cidade
no dia da prova.

Se isso ja soa frustrante para um corredor, i-
magine para um profissional no mundo cor-
porativo.



1- Nem sempre o esfor¢co garante o resultado esperado

Assim como treinar meses para uma prova que acaba cancelada, no mundo
corporativo, vocé pode trabalhar duro por uma promocao e vé-la ir para ou-
tra pessoa. O que fazer? Ajustar o plano e seguir em frente.

2 - Planejamento é essencial, mas nem sempre infalivel

Reservar voos e estadias com antecedéncia parecia uma otima estratégia
para Nova York, mas nao previu todas as regras do jogo. No trabalho, por
Mais que VOCEé se prepare para uma hegociacao ou uma mudanca de cargo,
imprevistos podem acontecer. Ter um plano B € essencial.

3 - Oportunidades podem aparecer, mas nem sempre do jeito que quere-
mos

Estar em Nova York no dia da maratona e nao correr foi doloroso, mas a via-
gem continuou incrivel. Na carreira, as vezes nao conseguimos a vaga dese-
jada, mas podemos aproveitar o aprendizado e outras oportunidades que
surgem no caminho.

4 - O importante é a jornada, ndao apenas a linha de chegada

Se o unico objetivo fosse correr, minha viagem teria sido um fracasso. Mas ao
focar na experiéncia como um todo, pude aproveitar momentos incriveis
com minha familia. No trabalho, o crescimento profissional também esta nas
experiéncias vividas e nao apenas nos cargos conquistados.

Sendo assim, seja na corrida ou na carreira,
frustracdes fazem parte do caminho. O que di-
ferencia os que avancam dos que ficam para
tras € a capacidade de se adaptar, aprender e
seguir em frente. E, acima de tudo, saber que
novas provas e novas oportunidades sempre
virao.
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BIOMECANICA

HISTORIAS FRUSTRADAS NO UNIVERSO

DA CORRIDA

RUNNERS tudo bem?
Estamos on, por aqui!

A pauta da revista esse més sera de Historias frustradas no universo da cor-
rida.

Sejam Bem-vindos a nossa coluna sobre Biomecanica da Corrida!

Se voceé ja passou algum tempo no mundo da corrida, provavelmente ouviu
falar sobre os diferentes tipos de pisada: retropé (quando o calcanhar toca o
solo primeiro), médio pé e antepé (quando a parte da frente do pé entra em
contato com o solo primeiro). Nos ultimos anos, a ideia de que correr com a
pisada de antepé seria mais eficiente e reduziria lesdes se popularizou, im-
pulsionada por estudos sobre corredores descal¢cos, pelo minimalismo na
corrida, um livro best seller e principalmente por um trabalho publicado em
uma revista famosa em 2010, por uma pesquisadora super famosa e com o
auxilio de um bidlogo evolucionista também muito famoso na maior Univer-
sidade do Mundo.

Mas sera que essa mudanca realmente é benéfica para todos?
Senta o Zdio e desce....

Aqgui vai um relato de caso, de um paciente real, que me procurou para uma
avaliacao funcional do corredor e tratamento de uma determinada lesao!




REVISTA RUNNERS BRASIL - MARCO 2025

Usarei o nome de José para identifica-
lo, Ok?

José era um corredor amador com bons
tempos em meia-maratona e que acre-
ditava que sim, que correr com o An-
tepé e ou Médiopé seria mais eficiente,
melhor e menos lesivo, claro, influencia-
do por artigos e videos do Dr.Google,
Gurus e Pseudos especialistas de corri-
da e que exaltavam a pisada de antepé,
e consequentemente, a mudanca de pi-
sada dele.

Entao ele decidiu mudar sua técnica.

No inicio, parecia promissor, segundo o proprio, sentia-se mais agil, mais inteiro e
até mais veloz. Mas, algumas semanas depois, as dores comec¢aram a aparecer.
Primeiro na panturrilha, depois no tendao de Aquiles e dores na sola e peito do
pé, ignorando os sinais, ele continuou insistindo na adaptacao, acreditando que
era apenas uma questao de tempo até seu corpo se acostumar. Chegou ao limite
de doer para andar e teve que parar e procurar ajuda meédica e de um fisiotera-
peuta.

O resultado?
Fratura de estresse em dois dos 26 0ssos do pé, (segundo metatarso e no navi-
cular) e uma tendinopatia de Tendao de Aquiles persistente, levando a um afas-

Tudo documentado com exames de imagem, e achados trazidos pela ressonan-
cia magnética, ja que o RX ainda nGo mostrava alteragdes claras e importantes.
Na clinica, dores difusas na planta do pé ao toque, bem como em peito do pé no
lado de dentro do pé e no tenddo de Aquiles, somando toda a historia coletada
e citada acima com mais uma informag¢do adicionada, no final da avaliagdo, o
uso de ténis de placa de carbono com frequéncia.

Prato cheio para uma BAD TRIP (Uma Jornada Errada), nosso titulo da coluna.
E garanto a vocés, o erro do José € mais comum do que parece. Toda a semana
ou quase toda recebo uma Bad Trip parecida com a dele.

Temos que entender que a pisada de antepé exige maior esforco da pantur-
rilha, do tenddo de Aquiles e as estruturas do pé€, e estas nem sempre estdo pre-
paradas para essa sobrecarga repentina, pelo contrario, estamos de ténis, sa-
patos todo o santo diq, e esses musculos estdo cada vez mais fracos!
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Alem disso, muitos corredores fazem a mu-
danc¢a sem um periodo adequado de adap-
tacdo ou sem fortalecer os musculos neces-
sarios para sustentar a nova biomecanica, e
[sso segundo alguns estudos deveriam levar
de 4-6 meses, e qual corredor quer esperar
esse tempo? Ou quer diminuir seu Km para
realizar essa adaptacdo??

Quase nenhum né!

Isso significa que mudar a pisada é sempre
ruim?

NdAo necessariamente. Mas é fundamental
entender que a corrida é um sistema com-
plexo, alterar a Biomecdnica da corrida,
nesse caso da pisada, a sobrecarga ndo vai
desaparecer, ndo vai sumir na atmosferaq,
alguém vai receber ela, alguém vai se ferrar
nisso. Qualquer alteracdo precisa ser feita
com planejamento, acompanhamento pro-
fissional e, acima de tudo, paciéncia.

E importante salientar, que ndo existe evi-
déncia concreta e robusta que essa mu-
danca deve ser realizada, pelo contrario, a
literatura cientifica sugere que ndo reali-
zamos a mudanca baseado no que temos
de conhecimento até o momento.

E ndo podemos esquecer de mais uma coi-
sinha, de que algo que funciona para um a-
tleta de elite, seu treinador, seu amigo ou
seu Guru favorito pode ndo funcionar para
VOCE.
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Entdo vou deixar um recado para vocé, se € que posso!

“Se vocé esta pensando em mudar sua pisada, quer muito, ou acredita que ela
vai trazer beneficios, va com calma, introduza a nova técnica de forma progres-
siva, fortaleca sua musculatura de tornozelo, pé e esteja atento aos sinais do seu

corpo”.

E se vocé me perguntar se devo mudar, a minha resposta sera um SONORO
NAO!

Afinal, correr bem ndo é sobre seguir modas, mas sim sobre encontrar o que fun-
ciona melhor para vocé.

Fico por aqui RUNNERS.

Até mais...

FELIPPE  gatl
RIBEIRO Bmes
FISIOTERAPEUTA  [BIRETETS




MARCO ZO0Z5

“Eye of the Tiger” — Survivor
“Stronger” — Kanye West
“Don’'t Stop Me Now" — Queen
“Lose Yourself" - Eminem
“Thunderstruck” - AC/DC

“Can't Stop the Feeling!” - Justin Timberlake
“Seven Nation Army” - The White Stripes
“Titanium” — David Guetta ft. Sia

“Jump” - Van Halen

“Roar” - Katy Perry







Corrida em Trilha ¢ Montanha: alinhando
a pratica com o turismo esportivo

Imagine-se acordando antes do sol nascer, sentindo o ar fresco da montanha e
ouvindo os sons da natureza ao redor e percorrendo paisagens encantadoras.
Correr em trilhas e montanhas € mais do que apenas um desafio esportivo: € u-
Ma experiéncia que permite conectar corpo, mente e ambiente. Uma forma de
explorar essas vivéncias, é aliando a pratica da modalidade com o turismo es-
portivo, unindo a escolha de uma prova, com uma regiao que queira conhecer.
Tendo como alguns exemplos: o Ultra-Trail du Mont-Blanc (UTMB) que leva os
corredores por um percurso deslumbrante entre Franca, Italia e Suica, a Wes-
tern States Endurance Run, na Califérnia/EUA, gue é uma das ultramaratonas
mais icénicas do mundo. Ja no Brasil, temos a Indomit Pedra do Bau, que ofere-
ce paisagens incriveis na Serra da Mantiqueira.

Mas, para aproveitar essa aventura ao maximo, e imprescindivel a atengao a al-
guns cuidados e pontos citados a segulir.

Documentacao: Passaporte para a Aventura

Se sua prova for fora do pais, verifigue a necessidade de passaporte, visto e vaci-
nas obrigatorias. Alguns destinos exigem seguro de viagem, especialmente pa-
ra esportes ao ar livre. Nesse ponto, vale conferir se o seguro contempla praticas
esportivas e em montanha. Além disso, confira as regras da organizagao da pro-
va sobre autorizacdes médicas ou licengas especificas.




Alimentacdo: Energia na Medida Certa

Cada destino tem suas particularidades
gastrondmicas. Provas de corrida em tri-
lha e montanha (trail running) normal-
mente tem seu ponto de largarda e che-
gada em locais mais remotos, cidades pe-
qguenas e gue pode ser mais dificil encon-
trar opgoes diversas de alimentacao. En-
tdo, levar os alimentos que ja fazem parte
da sua rotina de treinos, pode facilitar a
sua alimentacao, principalmente no pré
prova. Lembre também de estar atento a
qualidade da agua disponivel no local e
de se manter bem hidratado, muitas ve-
zes nos envolvemos em conhecer os loca-
is turisticos da cidade da prova e esque-
cemos de tomar agua - estar sempre
com uma garrafa de agua na mao pode
ajudar a reforcar esse lembrete.
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Equipamentos: Sem surpre-
sas

Muitas provas de trail running
exigem, ou recomendam, al-
guns equipamentos, além do
vestuario habitual (ténis, me-
la, shorts e camiseta) para a
pratica, como: ténis especifico
para trilha, mochila ou cinto
de hidratacao, anorak, cami-
seta segunda pela, fleece,
calca, gorro ou bandana, luva,
lanterna, kit de primeiros so-
corros, trekking poles, entre
outros. Levar esses equipa-
mentos na bagagem de mao
garante uma seguranca de
que estara com todo seu e-
quipamento necessario para
correr a prova, evitando possi-
veis problemas com baga-
gens extraviadas. Mas, deve
consultar as normas de cada
companhia aérea para os res-
pectivos equipamentos, 0s
trekking poles na maioria dos
casos devem ir na mala des-
pachada por exemplo.
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Logistica: Tudo no Lugar Certo

Organize sua viagem com antecedéncia,
considerando deslocamentos, hospedagem
e transporte até a largada. Em alguns casos,
o local da prova pode ser de dificil acesso e o
ponto de largada pode ser diferente do local
de chegada, exigindo planejamento extra
para deslocamentos. Chegar com antece-
déncia permite adaptacao ao ambiente e e-
vita imprevistos.

Explorar novos lugares correndo € um pri-
vilégio. Com os cuidados certos, sua expe-
riéncia sera nao apenas segura, mas tam-
bém inesquecivel. Agéncias de viagens es-
pecializadas em viagens assim, pode ser u-
~ma opgao para facilitar os cuidados e a bu-
rocracia. Escolha seu destino, prepare-se e
aproveite cada quildmetro dessa jornada!
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MINHA TERRIVEL VIAGEM QUANDO O PROBLEMA E A
SAUDE: QUANDO TUDO DA ERRADO ANTES DA LARGADA

Viajar para correr € sempre uma expe-
riéncia emocionante. Novo destino,
percurso desafiador e aquela expecta-
tiva de dar o melhor de si. Mas e
quando tudo sai do controle? Desde
problemas digestivos até compli-
cacdes musculares, nosso corpo pode
reagir de formas inesperadas a mu-
dancas de ambiente, alimentacao e
até mesmo ao estresse da prova. Se
vOocé ja passou por alguma situacao
dessas, sabe que a linha de chegada
pode parecer muito mais distante do
que o planejado.

O Desastre Comecga no Aviao

Tudo comeca no voo. Permanecer
sentado por longas horas pode causar
retencao de liquidos e até aumentar o
risco de trombose venosa profunda.
Se nao nos hidratarmos adeguada-
mente, chegamos ao destino ja em
déficit, o que pode prejudicar a perfor-
mance. A cabine pressurizada tam-
bém pode agravar quadros de sinusi-
te e dor de cabeca, além de desregu-
lar a pressao arterial.

Como evitar:

- Mova-se a cada hora durante o voo,
alongando pernas e tornozelos.

- Hidrate-se bem e evite alcool e café
em excesso.

- Se tiver histoérico de trombose, con-
sidere o uso de meias de compressao
e consulte um médico antes da via-
gem.

Alimentacao: O Primeiro Grande Pro-
blema

Mudar de ambiente significa mudar
de alimentacao, e o sistema digestivo
pode nao reagir bem. A introducao de
novos alimentos pode resultar em di-
arreia, constipacao ou intoxicacao ali-
mentar. O risco aumenta se estamos
viajando para lugares com padroes
sanitarios diferentes ou se exagera-
Mmos em comidas desconhecidas.

Como evitar:
Mantenha a alimentagcao o mais
proxima possivel da rotina pre-prova.

- Bvite alimentos muito gordurosos,
apimentados ou ricos em fibras antes
da corrida.

- Sempre que possivel, beba agua mi-
neral engarrafada para evitar conta-
minacgao.

Jet Lag e Sono Desregulado

Se a prova acontece em outro fuso
horario, o sono pode se tornar um
problema. O jet lag interfere no ritmo
circadiano, afetando a producao de
cortisol e melatonina, hormaénios es-
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senciais para recuperacao e desem-
penho.

Como evitar:

+ Ajuste gradualmente o horario do so-
no alguns dias antes da viagem.

- Exponha-se ao sol pela manha para
ajudar na adaptag¢ao ao novo horario.

+ Evite cafeina e telas eletrénicas antes
de dormir.

Desidratacao e Pressao Alta: O Peri-
' go Invisivel

Se o destino for quente e Uumido, ou
em altitude elevada, a desidratacao po-
de ser um inimigo silencioso. Ela pode
causar queda de desempenho, tontu-
ra, caibras e até desmaios. Além disso,
atletas que ja possuem hipertensao
podem ter oscilacdes na pressao arte-
rial devido ao estresse e as mudancgas
de clima.

Como evitar:

- Comece a hidratagao ja no aviao e
mantenha o consumo regular de liqui-
dos.

+ Se for correr em altitude, faca uma a-
climatacao gradual para evitar o mal
da montanha, que pode causar dor de
cabeca, enjoo e fadiga intensa.

Para quem tem pressao alta, mo-
nitoramento e ajuste na medicacao
podem ser necessarios.
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Dores Musculares e Articulares Antes Mesmo da Largada

Apos horas de voo, noites mal dormidas e uma alimentacao desregulada, o cor-
po responde: surgem dores musculares, articulares e até mesmo caibras ines-
peradas. A fadiga acumulada pode levar a desequilibrios de eletrdlitos e glico-
génio, prejudicando a performance no dia da prova.

Como evitar:

- Realize sessoes leves de mobilidade e alongamento apds a viagem.

- Se possivel, faca um trote leve no dia anterior para ativar a musculatura.
- Mantenha a ingestao de carboidratos para evitar deplecao de energia.

Conclusao: O Plano B é Fundamental

Mesmo com o planejamento mais cuidadoso, contratempos podem acontecer.
Saber reconhecer e corrigir cada problema antes que ele comprometa a prova &
essencial para garantir que a tao sonhada corrida nao vire um pesadelo. O se-
gredo? Adaptacao e estratégia. Seja no voo, na alimentagcao ou no descanso,
manter o corpo equilibrado antes da largada pode ser o fator decisivo entre um
bom desempenho e uma experiéncia frustrante.

Seja qual for o destino, esteja preparado. Afinal, ninguém quer que a viagem
dos sonhos se torne um verdadeiro pesadelo antes mesmo da linha de chega-
da.

Bons treinos valentes!
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Corrida nas Montanhas, Planicies, Alpes, Trail Run e Uma Boa Via-
gem?

Que tal encarar boas viagens, em meio a natureza, e ainda aproveitar para
continuar a correr?

] O Trail Run € uma modalidade de corrida que vem ganhando cada vez mais
| AL . s : : ;

adeptos nos ultimos anos. Diferente das corridas de rua convencionais, a tri-
] Iha € reconhecida em terrenos irregulares, como trilhas e montanhas.

Uma das principais caracteristicas do trail run € a conexao com a natureza.
| Os corredores tém a oportunidade de explorar novos lugares e paisagens in-
criveis enquanto praticam exercicios fisicos. Além disso, a variagcao de ter-
reno tem componentes desafiadores.

-

Outro ponto positivo do trail run € ser praticado por pessoas de diferentes
niveis de condicionamento fisico. Existem percursos mais curtos e leves, que
sao ideais para iniciantes, e percursos mais longos, que exigem um bom pre-
paro fisico e técnico.

No entanto, € importante ressaltar que o trail run exige alguns cuidados es-
peciais. Como a atividade é realizada em ambientes naturais, é preciso estar
atento a seguranca e ao impacto ambiental. E fundamental respeitar as tri-
Ihas e nao deixar lixo pelo caminho.

Em resumo, o trail run € uma modalidade esportiva que proporciona uma
experiéncia Unica de contato com a natureza e desafio fisico. Se vocé ainda
nao experimentou, vale a pena dar uma chance e descobrir novos horizon-
tes!




No entanto quando pesquisamos sobre treinamento ou pesquisas cienti-
ficas, voltadas para esta modalidade esportiva, como, inicialmente definir o
Trail Run? Corrida em trilha, corrida emn montanha, skyrunning, corrida em
gueda, orientacao, com obstaculos, cross country?

Apesar de existir sobreposicao entre eventos de corrida como os descritos a-
cima, principalmente por se tratar de corrida em terrenos off-road, ha muita
distincao entre as modalidades, chamando a atencao de Cientistas do es-
porte e como estudar o fendmeno.

Um grupo de pesquisadores da entidade Ultra Sports Science, da Francga,
que estuda o Trail Run e esta preocupada com possivel doencas que possam
acometer corredores desta modalidade definiu, juntos a outros pares, o que
seria o Trail Run.

O posicionamento da Ultra Sports Science Foundation, traz definicdes sobre
eventos de corrida desta natureza, corridas off-road, baseados na distancia
percorrida, terreno, mudanca de altitude, condicdes ambientais, em conjun-
to com érgao oficiais a seguir:

Corrida em Trilha

E definida como corrida a pé, em ambiente natural, incluindo montanhas,
florestas, areas costeiras, selvas ou florestas tropicais, planicies gramadas ou
aridas, em uma variedade de terrenos diferentes. Podendo incluir trechos de
praia e pequenos trechos e asfalto.

Corrida na Montanha
Por definicao aplicam-se as mesmas regras relativas ao tereno e as superfi-
cies da corrida de Trilha, assimm como as marcagdes de percurso.
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Skyrunning
E definida como corridas realizadas em ambientes montanhosos acima de
2000 metros acima do nivel do mar, inclui trilhas extremmamente técnicas.

Corrida em queda
Por definicao sao corridas em subida, que acontece fora da estrada, inclui
subidas significativas e dificeis

Corrida de Orientagao

E definida como corridas que podem abranger quatro modalidades diferen-
tes: a pé, trilha, esqui e mountain bike. Nesta corrida nao ha rota demarcada
e 0s participantes devem tomar a direcao da chegada através de mapas e u-
ma bussola durante a prova. Acontecem em terrenos acidentados, florestas
nao preparadas e colinas abertas.

Corrida de Obstaculos

Por definicao € um esporte em que os atletas viajam a pé e correm, passan-
do por varios obstaculos ao caminhar, rastejar, deslizar, escalar, nadar... Estes
obstaculos sao planejados pelo organizador do Prova.

Corrida Cross Country

E definida como corrida fora de estrada, em terrenos com areas abertas e ar-
borizadas, cobertas predominantemente por grama, podendo ter obstacu-
los naturais.

Corrida de Ultramaratona

Por definicao sao corridas a pe&, com distancias superiores a Maratona
(42,195km), nesta modalidade, a distancia e nao o tipo de terreno definem
esta modalidade, nao existe, neste caso restricdes especificas com relacao a
superficie, terreno e ou mudanca de elevacgao.

Todas estas definicoes passam pelo crivo de entidades esportivas reconhe-
cidas mundialmente, World Athetics, conhecida anteriormente com |AAF,
International Trail Run Association, World Mountain Running Association, In-
ternational Skyrunning Federation, Fell Runner Association, Associacao In-
ternacional de Ultrarunners, Federacao Internacional de Orientacao, Féde-
ration Internationale, de Sports D'Obstacle.

Uma das Provas de Montanha mais famosa do mundo é Ultra Trail de Mont
Blanc, que percorre os Alpes Suicos, Franceses e Italianos, anualmente. Com
todas estas informacodes o leitor agora pode definir, com melhor precisao,
quais as provas no Trail Run tém melhores caracteristicas que combinam
com seus objetivos, condicionamento fisico e disponibilidade de desloca-
mento e tempo.
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Dicas para Conquistar a Ultra Trail de Mont Blanc

A Ultra Trail de Mont Blanc (UTMB) é uma das provas de
Trail Running mais icdnicas do mundo, desafiando corre-
dores com suas trilhas deslumbrantes e terreno aciden-
tado nos Alpes. Para aqueles que sonham em participar
dessa aventura, agqui estao algumas dicas essenciais para
garantir uma experiéncia bem-sucedida.

1. Treinamento Adequado

Planejamento do Treino

- Base Sélida: Comece com uma base de corrida sélida, au-
mentando gradualmente a distancia e a intensidade dos
treinos. Inclua corridas longas e treinos especificos em tri-
Ihas.

- Treinos em Altitude: Sempre que possivel, treine em alti-
tudes semelhantes as da prova. Isso ajudara seu corpo a se
adaptar a menor pressao de oxigénio.

Variedade de Terreno

- Misture os Tipos de Superficie: Treine em diferentes tipos
de terreno, como trilhas, subidas, descidas e até mesmo
terrenos técnicos. Isso ajudara a preparar seu corpo para
as exigéncias da UTMB.

2. Nutricao e Hidratacao

Plano Nutricional

- Treinos Longos: Durante os treinos longos, teste diferentes estratégias de
nutricao. Experimente geéis, barras energéticas e alimentos solidos para des-
cobrir o que funciona melhor para vocé.

- Hidratacao: Mantenha-se bem hidratado durante os treinos e a prova. Use
um colete de hidratacao ou garrafinhas para garantir que vocé tenha agua su-
ficiente.

Durante a Prova
- Refeicdes Leves: Durante a prova, opte por refeicoes leves e de facil digestao.
Nao espere até sentir fome ou sede para se alimentar; faca isso regularmente.

[//////




3. Equipamento Adequado

Calcados

- Escolha de Ténis: Utilize ténis especificos para Trail Running, que
oferecam boa tracao e suporte. Faca testes em treinos para garantir
gue sao confortaveis e adequados ao seu pé.

Roupas

- Camadas: O clima nos Alpes pode mudar rapidamente. Use roupas
em camadas que possam ser facilmente ajustadas conforme neces-
sario. Invista em roupas que sejam leves, respiraveis e que sequem
rapidamente.

Equipamentos de Seguranca

- Kit de Emergéncia: Leve um kit de emergéncia que inclua itens co-
mo cobertores térmicos, lanterna, apito e primeiros socorros. A se-
guranca deve ser uma prioridade.

‘ 4. Estratégia de Corrida

Pacing

- Comece Devagar: E tentador comecar rapido em uma prova tdo emocio-
nante, mas é crucial manter um ritmo que vocé possa sustentar ao longo da
corrida. Economize energia para as partes mais desafiadoras.

Subidas e Descidas

- Técnica de Subida: Use uma técnica de corrida eficiente nas subidas, alter-
nando entre correr e caminhar. Em subidas ingremes, caminhar pode ser
mais eficaz.

- Descidas Seguras: Nas descidas, mantenha uma postura relaxada e utilize a
gravidade a seu favor. Foque na técnica para evitar lesoes.

5. Preparacao Mental
Visualizacao

- Prepare-se Mentalmente: Visualize a prova e imagine-se superando 0s
desafios. Isso ajudara a aumentar sua confianca e reduzir a ansiedade.

/[////7/
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Resiliéncia

- Aceite os Desafios: Durante a prova, vocé enfrentara momentos difi-
ceis. Mantenha uma mentalidade positiva e lembre-se do seu treina-
mento e da sua preparacao.

6. Logistica da Prova

Chegada Antecipada

- Adapte-se ao Local: Chegue alguns dias antes da prova para se aclimatar e
familiarizar-se com o percurso. Isso € essencial para se sentir confortavel no
dia da corrida.

Regras e Regulamentos
- Leia as Diretrizes: Familiarize-se com as regras da prova, incluindo os pon-
tos de controle, tempos limite e a obrigatoriedade de equipamentos.

A Ultra Trail de Mont Blanc € mais do que uma corrida; € uma experiéncia
que combina desafio fisico e beleza natural. Com um treinamento adequa-
do, nutricao, equipamento certo e uma mentalidade forte, vocé estara pre-
parado para conquistar essa prova épica. Boa sorte e aproveite cada mo-
mento dessa jornada incrivel!




i .

Vale a pena também encaixar uma viagem com as principais provas de Trail
Run no Brasil que sao:

« La Mission: Realizada na Serra Fina — Passa Quatro, em Minas Gerais

« Indomit Pedra do Bau: Corrida realizada em Sao Bento do Sapucai, em
Sao Paulo

« Ultramaratona dos Perdidos: Realizada emn Guaratuba, no Parana

« Desafio das Serras: Realizada em Sao Francisco Xavier, em Sao Paulo

« Maratona de Revezamento Mogi-Guararema: Corrida realizada pela em-
presa Indomit

« Rainha da Montanha: Prova totalmente dedicada as mulheres

« EVOLUTION: Prova que passa por locais inéditos, no Parque Nacional do
[tatiaia

Algumas outras provas de Trail Run no Brasil sao:

» Circuito WTR

« Mountain Do

« Rocky Mountain Games

» Paraty by UTMB

e Desafio Delta do Parnaiba

« TUTAN

« UTM Ultramaratona Transantiquera

« Corridas de Montanha Salto Corumba
« Ultramaco Pouso Aguas Quentes

« Corrida Rustica Fazendo Campedes

Aproveite, saia um pouco do asfalto, contemple a natureza e boa viagem.




A IMPORTANCIA DAS MEIAS NA
CORRIDA: COMO ESCOLHER A IDEAL
PARA DESEMPENHO E CONFORTO

Salve Runners, espero que todos estejam bem e com os treinos em
dia. Nesta edicao venho escrever sobre algo que nunca damos tanta
atencao, mas que € um item importantissimo para nossas corridas.
Quando se fala em corrida, o foco geralmente recai sobre os ténis. Afi-
nal, eles sao o ponto de contato principal entre o corredor e o solo. No
entanto, um item fundamental que muitas vezes € subestimado sao
as meias. Escolher o modelo correto pode ser a diferenca entre um
treino confortavel e uma experiéncia repleta de bolhas, atrito e des-
conforto.

Com a evolucao da tecnologia esportiva, as meias para corrida passa-
ram a incorporar materiais avangados e estruturas que vao além do
simples objetivo de cobrir os pés. Elas ajudam a reduzir impactos,
melhorar a circulagao sanguinea e até mesmo aprimorar a perfor-
mance. Mas, afinal, o que faz uma meia ser ideal para corrida? E quais
Sa0 as opcoes disponiveis no mercado?
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Por que a Escolha da Meia é Importante para Corredores?

A meia nao & apenas um acessorio. Ela desempenha fungdes essenciais para
o conforto e desempenho do corredor, como:

- Reducao do atrito e prevencao de bolhas: Meias de baixa qualidade ou com

costuras volumosas podem causar atrito excessivo, resultando em bolhas que
prejudicam o desempenho.

- Controle da umidade: A transpiragcao dos pés € inevitavel durante a corrida,
e materiais inadequados retém o suor, aumentando a umidade e favorecen-
do o surgimento de fungos e odores desagradaveis.

- Melhoria na circulacao sanguinea: Modelos de compressao ajudam a me-
Ihorar o retorno venoso, reduzindo o inchacgo e a fadiga muscular.

- Absorcao de impacto: Meias de alta tecnologia possuem amortecimento
em areas estratégicas, protegendo os pés do impacto constante contra o so-
lo.

- Ajuste ideal: Modelos ergonémicos e sem costuras se moldam ao pé e evi-
tam deslocamentos dentro do ténis, reduzindo a chance de lesoes.

Agora gue ja entendemos a importancia das meias, vamos explorar os princi-
pais materiais disponiveis no mercado e suas aplicacdes.

Tipos de Materiais e Suas Aplicacdes na Corrida

As meias de corrida podem ser confeccionadas em diferentes materiais, e ca-
da um possui caracteristicas especificas que influenciam diretamente no
conforto e desempenho.

1. Poliamida e Elastano: O Basico para Performance

Esses dois materiais sao amplamente utilizados em meias esportivas de alta
qgualidade. A poliamida oferece resisténcia e respirabilidade, enquanto o
elastano garante flexibilidade e ajuste preciso ao pé.
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Vantagens:

- Secagem rapida

- Alta resisténcia

- Ajuste anatémico

Desvantagens:
- Nao possui propriedades térmicas
- Pode nao ser a melhor opcao para climas muito frios

Ideal para: Corridas curtas e médias em climas moderados.
2. Coolmax®: Controle Térmico e Evaporacao do Suor

Coolmax® & um material sintético desenvolvido para expulsar a umidade
do pé, mantendo-o seco e evitando superaquecimento.

Vantagens:

- Controle eficiente da umidade
- Maior conforto térmico

- Evita a formacao de bolhas

Desvantagens:
- Pode ser menos resistente ao desgaste
- Nao oferece compressao muscular

Ideal para: Corridas longas em climas quentes.
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3. Meias de Compressao: Beneficios Musculares

Meias de compressao sao feitas de materiais elasticos e possuem diferentes
niveis de pressao ao longo da perna, estimulando a circulagcao sanguinea e
reduzindo a fadiga.

Vantagens:

- Melhora o fluxo sanguineo

- Reduz a vibracao muscular

- Diminui o risco de caibras e lesdes

Desvantagens:
- Pode causar desconforto se o tamanho ou nivel de compressao nao forem
adequados

- Modelos de alta qualidade costumam ter um preco mais elevado

Ideal para: Corridas de longa distancia, provas de montanha e recuperacao
pos-treino.

Modelos de Meias e Suas Aplicacdes

Agora que conhecemos os materiais, € importante entender os diferentes
modelos disponiveis no mercado e quais sao suas fungoes.

1. Meias Curtas (No Show e Low Socks)

Sao aquelas que ficam abaixo do tornozelo e quase nao aparecem guando
usadas com ténis.
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Vantagens:
- Sensacao de maior liberdade nos pés
- Boa ventilacao para climas quentes

Desvantagens:

- Nao oferecem protecao ao tornozelo
- Maior risco de entrada de sujeira e

pequenos detritos

Melhores para: Treinos curtos e corridas em dias quentes.
2. Meias de Cano Médio

Cobrem o tornozelo e parte da panturrilha, sendo uma op¢ao equilibrada en-
tre conforto e protecao.

Vantagens:
- Protege o tornozelo contra atritos
- Boa ventilacao e ajuste firme

Desvantagens:
- Pode nao ser a melhor opc¢ao para provas muito longas ou frias

Melhores para: Corridas de rua e trilha em diversas condigoes.
3. Meias de Compressao (Cano Alto ou Full Socks)

Além da protecao completa da perna, oferecem beneficios para a circulacao
sanguinea e recuperacao muscular.

Vantagens:

- Reduz a fadiga muscular

- Evita inchaco e melhora a circulagcao
- |deal para recuperacao pds-corrida

Desvantagens:
- Pode ser desconfortavel para alguns corredores
- Preco mais alto em comparagao com outros modelos

Melhores para: Ultramaratonas, provas longas e recuperacao muscular.
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Principais Marcas e Modelos de Meias para Corrida

O mercado nacional conta com diversas marcas especializadas em meias de
corrida. Abaixo, listamos algumas das principais opc¢oes, destacando 0os mo-
delos e seus beneficios.

1. Compressport — Tecnologia de Compressdo para Performance e Recupe-
racao

A Compressport € uma marca suica lider em meias de compressao para cor-
redores. Seus produtos sao desenvolvidos com tecnologia avancada para oti-
mizar a circulagao sanguinea, reduzir o impacto e acelerar a recuperagao
muscular.

Principais modelos e beneficios:

Full Socks Run

- Meia de compressao de cano alto, ideal para provas longas e recuperacao
pos-treino.

» Reducao da vibracao muscular, ajudando na prevencao de caibras e fadiga.
- Material ultraleve, com alta respirabilidade e ajuste anatémico.

Run High Socks V4.0

- Meia de cano médio, com amortecimento na regiao dos dedos e suporte no
arco do pe.

- Tecnologia 3D Dots, que reduz impactos e melhora a circulacao.

- Excelente ventilacao, evitando superaquecimento dos pés.

Pro Marathon Socks

- Modelo projetado para maratonistas, com suporte extra no tendao de
Aqguiles e ajuste anatdémico para evitar deslizamentos dentro do ténis.

- Reducao significativa da friccao e do calor nos pés, prevenindo bolhas.
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Nike Elite Cushioned No Show Socks

- Modelo de cano baixo, ideal para quem prefere discricao.
- Amortecimento extra nas regides de maior impacto.

- Fios de secagem rapida para manter os pés livres de suor.

4. Adidas - Suporte e Ajuste para Corridas de Alta Performance

A Adidas desenvolveu meias com suporte anatdomico, compressao leve e tec-
nologia de ventilacao para corridas em diferentes condicoes climaticas.

Principais modelos e beneficios:

Adidas Running Ultralight Socks

- Meia ultraleve, projetada para corridas rapidas e provas curtas.
- Zonas de ventilagao para melhor fluxo de ar e conforto térmico.
- Ajuste preciso, evitando deslizamento dentro do ténis.

Adidas Heat.RDY Running Socks

- Modelo desenvolvido para climas quentes, com fios que ajudam na termor-
regulacao.

- Tecnologia Formotion, que melhora o ajuste e o suporte ao arco do pé.

- Material antibacteriano para controle de odores.

REXC
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2. ASICS - Conforto e Tecnologia MotionDry

A ASICS € uma marca reconhecida mundialmente pelo desenvolvimento de
calcados e acessorios para corrida, incluindo meias de alta qualidade. Seus
modelos sao projetados para oferecer conforto, ventilagao e suporte durante
treinos e provas.

Principais modelos e beneficios:

ASICS Ultra Comfort Quarter Socks

- Meia de cano médio, ideal para corredores que buscam amortecimento ex-
tra.

- Tecnologia MotionDry, que absorve o suor e mantém o0s pes secos.

- Reforco na ponta dos dedos e no calcanhar, aumentando a durabilidade.

ASICS Cushion Low Socks

- Modelo de cano baixo com acolchoamento extra na planta do pé.
- Fios antibacterianos que ajudam a reduzir odores.

- ldeal para treinos de velocidade e corridas curtas.

3. Nike - Meias Dri-FIT para Controle da Umidade

A Nike aposta na tecnologia Dri-FIT, que auxilia no controle da umidade,
mantendo 0s pés secos mesmo em corridas longas. Os modelos possuem su-
porte no arco do pé e ajuste anatdbmico para maior estabilidade.

Principais modelos e beneficios:

Nike Spark Lightweight Socks

- Meia de cano medio extremamente leve e respiravel.

- Tecnologia Dri-FIT, que afasta a umidade e melhora o conforto.
- Possui faixas de compressao para suporte no arco do pé.
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5. Lupo Sport — Custo-beneficio com Boa Tecnologia de Compressao

A Lupo Sport € uma marca nacional que oferece modelos acessiveis sem a-
brir mao da tecnologia. Suas meias possuem amortecimento em pontos es-
tratégicos e controle de umidade.

Principais modelos e beneficios:

Lupo Sport Pro Run

- Meia de cano médio com compressao leve para melhor circulagcao sangui-
nea.

- Material respiravel para evitar o acumulo de suor.

- Boa opcao para treinos diarios e corridas curtas.

Lupo Performance Compression Socks

- Meia de compressao para recuperagao muscular.

- Melhora a circulacao e reduz o impacto nas articulacdes.
- ldeal para maratonistas e ultramaratonistas.

Conclusao

A escolha da meia correta pode transformar sua experiéncia na corrida. Um
modelo inadequado pode causar bolhas, desconforto e até lesdes, enquanto
uma meia de qualidade melhora a circulacao, reduz o impacto e evita o acu-
mulo de umidade.

Seja para treinos curtos ou longas maratonas, investir em meias técnicas é
essencial para evitar problemas e garantir conforto durante a corrida. Escolha
um modelo que atenda as suas necessidades e aproveite ao maximo sua per-
formance.

GUSTAVO
PAVESI
EMPRESARIO
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UMA COLUNA

DIFERENTE.

Quando recebemos a pauta
do més, passei um tempo re-
fletindo. Gosto muito de via-
jar, morei trés anos e meio na
Australia e conheci diversos
paises na Asia, além de ir pa-
ra o Quénia participar de um
training Camp. Depois de vol-
tar a morar no Brasil, fiz duas
viagens de longa duracao pela
Europa, uma de cinco e outra
de seis meses. Esse tipo de ex-
periéncia sempre me fez refle-
tir muito, tanto na parte posi-
tiva quanto nas coisas que
nao sao tao legais assim. Inde-
pendente do destino, a corri-
da sempre esteve presente,
seja em provas, seja manten-
do os treinos.

Diferente dos meus textos tra-
dicionais, que geralmente tra-

tam de treinamento, resolvi
escrever sobre uma dessas Vvi-
agens, trazendo uma forma
mais reflexiva, fugindo da tra-
dicional vertente cientifica.

Comecamos (eu e minha es-
posa, Bibiana) o roteiro saben-
do que viveriamos situagoes e
culturas muito diferentes.
Passamos pelo caos de Istam-
bul, pelas marcas de guerra
na Bodsnia, pela perfeicao de
Vienna, pela viva e caliente Es-
panha e terminamos na fria,
nevada e nao muito segura
Franca, ultima parada antes
de voltarmos para o Brasil.
Nao preciso dizer que foi uma
experiéncia incrivel.

Durante os 5 meses, nao para-
mos de trabalhar (ambos tra-
balhamos remotamente), es-
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“Tendemos a ficar na superficie e pensar que “hoje
nao estou a fim” ou “inspirado”, mas desta vez de-
cidi aprofundar um pouco mais a reflexao e perce-

ber os motivos de render mais ou menos, seja em
questoes fisicas, cognitivas ou emocionais.”

ALEX TOME

tudar, treinar e manter todas
as outras tarefas diarias. Po-
rém, percebemos que nossa
produtividade, criatividade e
qualidade de vida tiveram
muitas variacdes. Tendemos
a ficar na superficie e pensar
qgue “hoje nao estou a fim" ou
“inspirado”, mas desta vez
decidi aprofundar um pouco
mais a reflexao e perceber os
motivos de render mais ou
menos, seja em questoes fisi-
cas, cognitivas ou emocio-
nais. Por coincidéncia, a Bibi
comecou a ler um livro cha-
mado “Onde nascem os gé-
nios”, que trata um pouco so-
bre esse assunto. Comecei a
ler também, para tentar en-
tender as caracteristicas das
cidades que produziram a
maior quantidade de génios
na histdéria. Entender o que
inspirou os pensadores mais
brilhantes talvez possa me a-
judar a organizar minha pro-
pria casa, 0 que me tornaria
mais produtivo, criativo e até
feliz.




REVISTA RUNNERS BRASIL * MARGO 2025

AT Ta AR 11
REARREARALINN

[ M AN I’El?!

Um dos momentos de maior produtividade e felicidade da viagem foi em Vi-
enna. Eu sei, € mais facil se sentir bem em um local seguro, limpo, organizado,
com transporte publico de qualidade e cheio de parques para treinar. Mas nao
e sO isso. Nosso apartamento tinha janelas gigantescas que iam até o teto,
deixando entrar muita luz. A cidade € muito “caminhavel”, fazendo com que
uma ida no mercado vire um passeio turistico e cultural, passando por par-
gues e ruas bem cuidadas, pessoas falando varias linguas e restaurantes de
todos os lugares do mundo. Além disso, a capital da Austria é conhecida como
a cidade da musica, entao € normal passar por pessoas tocando piano e ban-
das de jazz nas feiras e locais publicos. Na terra de Mozart, ir aos concertos que
acontecem diariamente é cultural, me fez ate a ler e tentar entender sobre as
quatro estacdes de Vivaldi apos um concerto de violinos.

Depois da Austria, fonos para a Espanha. Valéncia tem parques por todos os
lados, incluindo o Turia Park, 9km de area verde bem no meio da cidade. Tive-
Mos a sorte de pegar sol todos os dias que estivemos por la. A cidade respira
esporte, e ali fiz o melhor treino de 30km da minha vida, gue me deu confi-
anca para buscar o RP nos 42km na Maratona da cidade. Decidimos ficar um
pouco mais afastados do centro pelos valores de acomodacao, e conseguimos
um apartamento bem legal com vista para o mar. Por mais legal que fosse,
percebi minha produtividade caindo por dois motivos: mesa e cadeira descon-
fortaveis, e bairro quase deserto por ser inverno e local de “casa de praia” dos
Valencianos. Acredito que um dos motivos de eu ter feito uma boa maratona,
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além do treinamento, foi o ambiente criado pela organizagao e pelo acolhi-
mento da cidade de Valéncia. Excelente evento, trecho muito bem pensado e
as pessoas na rua, torcendo genuinamente pelos corredores desconhecidos.
Ali, durante a prova, tive varios momentos de felicidade extrema. Poder prati-
car a atividade que amo, passar por lindas ruas e parques, o sol brilhando no
céu, 3Imil pessoas correndo e outras dezenas de milhares torcendo. Cenario
inspirador, cognitivamente, emocionalmente e fisicamente.

Lembrei de quando comegamos que viagem, pela Turquia. Ficamos 30 dias
em Istambul, e 1a foi muito dificil trabalhar e treinar. Aléem do calor extremo e
falta de locais de treino, a cidade € um caos, e a sensagao de que alguém esta
sempre tentando tirar vantagem reduziram muito a produtividade. Na minha
visao, segurancga e conforto fazem parte da base da piramide de necessidades
basicas para desempenhar nosso melhor.

Essa viagem, a maratona e o livro me mostraram que, se eu quiser produzir o
meu melhor, preciso preparar o ambiente para isso. Alem de cadeira confor-
tavel, café de qualidade, muita luz, internet rapida e tempo para fazer as coi-
sas, gosto da parte do livro que diz que os pensadores gregos faziam cami-
nhadas diarias para buscar inspiracao (no meu caso, saio para correr, hehehe),
e também acho essencial a exposicao a outras culturas e formas de pensar,
seja por musica, textos, comidas diferentes e pessoas com outras visoes, assim
como novas experiéncias, onde fazemos algo que nunca haviamos feito antes,
nos mostrando outros pontos de vista e mudando a forma como vemos as
coisas. Correr provas em locais diferentes e se experimentar em distancias po-
de nos expor a um periodo de treinamento diferente, mais uma oportunidade
para autoconhecimento. Os autores também citam que ter dificuldades é im-
portante, pois € ai que nos adaptamos e melhoramos nossa criatividade. Afi-
nal, se vocé nao tem um problema para resolver, nao & preciso se esforcar
muito.




Tendemos a nos cobrar muito, mas
nem sempre nos damos a condicao
necessaria para atender as nossas
proprias expectativas. Sono, alimen-
tacao e atividade fisica estao em dia?
Sem isso, dificilmente vamos desem-
penhar nosso melhor. Depois, que tal
avaliar o ambiente? Tem bastante luz
No escritorio ou seria melhor mudar a
mesa de lugar ou comprar outra lam-
pada? A cadeira € confortavel, com
boa altura para o computador? A rou-
pa de treino esta confortavel, ou pre-
cisa comprar algo novo? Os treinos
sao sempre no mesmo lugar, ou con-
segue variar as vezes? Talvez, um pe-
queno ajuste em alguma destas roti-
nas pode fazer diferenca gigantesca
na qualidade do seu dia e na sua per-
formance fisica, emocional e cogniti-
va.

Espero que esse texto te faca avaliar o
ambiente como me fez avaliar o meu.
As vezes, o que nos limita ndo é falta
de vontade ou de talento, vocé ape-
nas pode nao estar tendo as con-
dicoes ideias para desempenhar seu
melhor, seja fisicamente ou cogniti-
vamente. Construir esse ambiente fa-
voravel depende majoritariamente de
VOCeé.

Com carinho,
Alex.




MAGALI
OLIVIERA

@maga__.oli Iay

Coswaraferroz







Neurociéncia
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> CORRENDO PELO MUNDO: A CONQUISTA DA
MANDALA DAS MAJORS .
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A busca pela mandala das World Marathon Majors levou-me a histoérias re-
pletas de suspense, desafios e surpresas divertidas. Cada cidade abrigou
momentos Unicos que marcaram essa jornada épica.

Capitulo 1: Perda e Resgate em Boston

Em Boston, apds completar a maratona, a emoc¢ao da vitdria foi substi-
tuida pelo panico ao perceber que meu passaporte havia sumido. Imagine
estar em um pais estrangeiro, sem documentos, revendo cada canto a
procura do item perdido. Os dias seguintes foram uma corrida contra o
tempo, com direito a escapadas desajeitadas em bicicletas pelas calcadas
enguanto me dirigia ao consulado. Felizmente, um passaporte emergen-
cial surgiu, e a anedota de suspense ganhou um fim feliz guando o consu-
lado encontrou o passaporte original semanas depois!

Dica: Mantenha cépias digitais dos documentos essenciais em um servico
seguro de armazenamento em nuvem. Pesquise e tenha sempre os con-
tatos do consulado a mao para emergéncias.

Atividades em Boston: Ndo perca a chance de seguir a Freedom Trail,
uma rota cheia de historia que conecta diversos pontos histéricos funda-
mentais da Revolu¢cao Americana, acrescentando profundidade cultural a
sua visita.

Capitulo 2: Passaporte e Pernas em Berlim

Prestes a participar da Maratona de Berlim, um e-mail alertou-me sobre o
passaporte "extraviado", em Boston. Apos uma tensao imensa, os proble-
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mas burocraticos foram resolvidos gra-
dualmente. Com um novo passa-porte
em maos na véspera da viagem, parti-
cipei da maratona, revivendo cada per-
& - calco com uma sensacao de vitoria ain-
ey . da mais intensa.
V. ' Dica: Familiarize-se com os protocolos
de seguranca para documentos perdi-
- dos e conheca o processo de substi-
tuicdo local antecipadamente. E crucial
manter a calma e proceder conforme
as orientagodes oficiais.
Atividades em Berlim: Visite o Portao
! de Brandemburgo e explore a rica pai-
~ sagem historica da cidade, oferecendo
um toque de liberdade e superacao
pessoal.

Capitulo 3: Amiga Oportuna e Voo
Cancelado para Nova lorque

Engquanto planejava minha viagem pa-
ra Nova lorque, descobri que minha
passagem havia sido cancelada, um
detalhe percebido apenas na revisao fi-
nal da reserva. Uma amiga do Rio de
Janeiro, por sorte, decidiu me acompa-
nhar, salvando meu trajeto. O voo dire-
to foi substituido por um com escala,
mas o que importava era a companhia
e a solucao do impasse.

Dica: Verifique suas reservas regular-
mente e tenha planos alternativos
prontos. Compartilhar seu itinerario
com amigos pode ser crucial para ajus-
tes em caso de imprevistos.

Atividades em Nova lorque: Passeie
pelo Central Park, uma experiéncia que
reflete a diversidade e a energia dina-
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mica da cidade, em perfeita harmonia com a majestade da maratona.
Capitulo 4: Contratempo e Resgate em Londres

Londres apresentou suas proprias surpresas. Apds mergulhar na beleza da cida-
de, perdi a nogcao do tempo junto com meu voo e a reserva do hotel. Felizmen-
te, o sobrinho de um amigo antigo ofereceu-me hospitalidade, transformando
um incidente estressante em uma recordac¢ao agradavel de amizade e chas da
tarde.

Dica: Planeje suas atividades com flexibilidade e deixe margem para contra-
tempos. Tenha sempre um contato local que possa ajudar em emergéncias.
Atividades em Londres: Explore o Big Ben e o Parlamento, e nao se esqueca
de desfrutar de um tradicional cha da tarde britanico para completar sua jorna-
da cultural.

Capitulo 5: Frio e Aconchego em Chicago

Desembarcar em Chicago foi um convite para enfrentar o frio gelado do
inverno. Despreparado, quase sucumbi a hipotermia, mas acabei encontrando
calor na pizza deep dish de Chicago, que nao apenas aqueceu meu corpo, mas
renovou minha disposicao.

Dica: Verifique a previsdao do tempo an-
tes de viajar e prepare-se adequada-
mente. Experimente em primeira mao
a culinaria local, como a pizza deep
dish, para uma dose extra de conforto.
Atividades em Chicago: Além de sa-
borear uma deliciosa pizza, visite o Mil-
lennium Park e sua fascinante Cloud
Cate, garantindo uma experiéncia tu-
ristica completa.

Capitulo 6: Desafio e Triunfo em Té-
quio

Finalmente, em Toquio, o destino final
do meu sonho. Apoés um susto com
dengue e semanas de recuperagao no
hospital, enfrentei um desafio pessoal
para retomar minha forma fisica. De-
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zei a linha de chegada, tornando-me o
segundo mMmato-grossense a completar
tal feito. Enchi de orgulho os 297 bra-
sileiros que também concluiram esta
jornada épica.

Dica: Priorize a saude e volte a treinar
de maneira cuidadosa apds qualquer
problema fisico. Assegure-se de estar
bem preparado antes de eventos sig-
nificativos.

Atividades em Toéquio: Descubra o
Templo Senso-ji e experimente a rica
mistura de tradicdo e modernidade
gue a cidade oferece.
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terminado, parti para Téquio, onde cru- g b o) H’HH "'I'l"l".\.l'

Analise Neurocientifica do Comportamento

Obstaculos como os enfrentados nesta jornada desafiam nao apenas o corpo,
mas também a mente. Segundo a neurociéncia do comportamento, enfrentar
desafios ativa circuitos neurais que aprimoram a resiliéncia e a capacidade de re-
solucao de problemas. Superar adversidades fortalece nossa capacidade de lidar
com o estresse e promove uma sensacao de realizacao e autoconfianca. Para
corredores, estas experiéncias enriquecem nao apenas o desempenho em cor-
ridas, mas também a percepg¢ao pessoal, resultando em um estado mental mais
resiliente e positivo.

Essa jornada foi repleta de licdes de persisténcia e superacao. As historias de sus-
pense com finais felizes nao sé aprimoraram a experiéncia de correr cada mara-
tona, mas também enriqueceram minha vida com memoarias inesqueciveis.
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AuGuSTO CURY

DICA DE
LIVRO

Técnicas para cultivar uma mente livre e saudavel.

Publicado em mais de 70 paises e com mais de 30 milhdes de
livros vendidos, Augusto Cury é escritor, psiquiatra, cientista e
pesquisador. Como vocé controla suas emog¢des quando o
mundo parece desabar sobre sua cabeca? Aprender a geren-
ciar as emogoes e os pensamentos perturbadores faz toda a
diferenca para uma vida fisica e mentalmente saudavel. Neste
livro, Augusto Cury ensina como aliviar a ansiedade, o estresse
e a sensacao de esgotamento. Com’técnicas simples, vocé vai
finalmente assumir o papel principal no palco da mente e se
tornar um astro no teatro da vida.
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