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) CORRIDA COMO CUIDADO. AUTOCONHECIMENTO FISICO EMENTAL

"Quando a corrida deixa de ser cobranga e passa a ser cuidado, o corpo responde e a mente agradece.”
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Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

A corrida tem o poder de nos levar mais longe, mas também de nos aproximar de nés
mesmos. Em meio a busca por metas, tempos e resultados, muitas vezes esquecemos

qgue correr também pode ser uma das formas mais simples e profundas de cuidado.

Nesta edicao, com o tema “Corrida como cuidado, autoconhecimento fisico e mental”,
convidamos vocé a olhar para a corrida alem da performance. Evoluir € importante,
mas compreender 0s sinais do corpo, respeitar limites e encontrar equilibrio ao longo

da jornada é fundamental para uma relacao saudavel e duradoura com o esporte.

A corrida nos ensina a ouvir. Ouvir a respiracao, os pensamentos, o cansaco e também
a forca que existe dentro de cada um de noés. Quanto mais desenvolvemos essa
consciéncia, mais capazes nos tornamos de tomar decisbes que favorecem nao

apenas nosso desempenho, mas nossa saude e qualidade de vida.

Que esta edicao seja um lembrete de que correr nao € apenas sobre chegar mais
longe. E também sobre cuidar melhor de si mesmo, cultivando saude fisica, equilibrio

emocional e uma conexao mais profunda com o préprio caminho.
Boa leitura e bons quildmetros.

Pablo Mateus
CEO, Runners Brasil
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NOTA DO EDITO

BfM'VI”ﬂ”S Correr também é cuidar!
A ﬂ[yISIA Correr nem sempre € sobre ir mais rapido ou mais
ﬂ”””[ﬁs longe. Em muitos momentos, correr € sobre cuidar de

BﬂASI[ si mesmo. Nesta edi¢ao, convidamos voceé a olhar para
a corrida além dos numeros, entendendo a

importancia de ouvir o corpo, respeitar limites e

construir uma relacao mais consciente com o esporte.

Nossa capa traz Mih Cezar, que completa 33 anos de
corrida em 2026. Sua trajetdria mostra como a corrida
pode acompanhar diferentes fases da vida,
promovendo saude, equilibrio, pertencimento e
transformacao. Mais do que uma atividade fisica, ela se
tornou uma ferramenta de autoconhecimento e

cuidado.

Ao longo destas paginas, reforcamos uma mensagem
simples, mas poderosa: performance é importante,
mas saude, bem-estar e constancia sao o que
sustentam uma jornada duradoura. Porque correr
também é cuidar de quem nos leva todos os dias até a

linha de chegada: nds mesmos.
Boa leitura e bons quildmetros.
Daniela Christoffer

Editora-Chefe

Runners Brasil
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DADOS QUE AJUDAM A GUIDAR DO GORPO

Como a tecnologia pode transformar informacao em
prevencao, equilibrio e saude

Durante muito tempo, a tecnologia na corrida foi associada apenas a perfor-
mance. Reldgios, aplicativos e sensores surgiram para medir ritmo, distancia
e tempo de prova. Mas uma das maiores transformagdes dos ultimos anos
esta acontecendo em outra direcao: a tecnologia passou a ajudar corredores
a entender melhor o préoprio corpo.

Hoje, um reldgio esportivo consegue monitorar muito mais do que velocida-
de. Ele acompanha frequéncia cardiaca, qualidade do sono, niveis de estres-
se, recuperacao e até sinais de fadiga acumulada. O desafio nao € mais ter
acesso aos dados. E saber quais deles realmente ajudam a cuidar da saude.

Porque correr bem nao significa apenas correr mais rapido. Significa conse-
guir treinar com regularidade, evitar excessos e manter o corpo saudavel ao
longo dos anos.

A corrida esta produzindo mais dados do que nunca

Segundo o relatdrio de tendéncias do American College of Sports Medicine
(ACSM), os dispositivos vestiveis continuam entre as maiores tendéncias
mundiais do fitness. Ao mesmo tempo, plataformas como o Strava acumu-
lam bilhdes de atividades registradas todos os anos.

Nunca houve tanta informacgao disponivel para o corredor.

Mas existe um risco: transformar a corrida em uma busca constante por nu-
meros e esquecer que os dados mais importantes sao aqueles que ajudam a
tomar decisdes melhores.
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Quais dados realmente merecem aten¢ao?

Nem toda métrica precisa ser analisada. Para a maioria dos corredores ama-
dores, alguns indicadores oferecem muito mais valor do que dezenas de gra-
ficos complexos.

Frequéncia cardiaca

Ela mostra como o corpo esta respondendo ao esforgo.

Se um ritmo normalmente confortavel comeca a exigir uma frequéncia car-
diaca mais alta do que o habitual, pode ser um sinal de fadiga, estresse ou
recuperacao incompleta.

Mais do que medir intensidade, a frequéncia cardiaca ajuda a entender co-
mo vocé esta chegando para o treino.

Qualidade do sono
A recuperagao acontece durante o descanso.

Diversos estudos demonstram que privacao de sono reduz capacidade de
recuperacao, aumenta percepcao de esforco e eleva o risco de lesoes.

Por isso, acompanhar padrdes de sono pode ser mais util para a saude do
corredor do que monitorar alguns indicadores avancados de performance.

Variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV)

A HRV é uma das meétricas mais utilizadas atualmente para monitorar recu-
peracao.

Em termos simples, ela ajuda a identificar como o organismo esta lidando
com as cargas fisicas e emocionais do dia a dia.

Quando apresenta quedas consistentes por varios dias, pode indicar ne-
cessidade de reduzir intensidade ou aumentar recuperagao.




REVISTA RUNNERS BRASIL * JUNHO 2026

Carga de treino

Muitos reldgios calculam automaticamente a carga acumulada.

Esse dado ajuda a responder uma pergunta importante:
Estou treinando o suficiente ou estou treinando demais?

O excesso de carga continua sendo um dos fatores mais associados a lesoes
em corredores recreativos.

Quando os dados ajudam mais do que o relégio imagina

Existe uma tendéncia crescente de usar a tecnologia ndao apenas para me-
Ihorar desempenho, mas para desenvolver autoconhecimento.

O corredor passa a perceber padroes como:
« dias em que dorme menos e corre pior
» semanas de maior estresse profissional
» periodos em que precisa recuperar mais
« Mmomentos em que o corpo responde melhor ao treinamento

Nesse contexto, os dados deixam de ser numeros e passam a contar uma
historia.

A histoéria do seu corpo.
Como aplicar isso na pratica
A melhor forma de usar a tecnologia € simples:

Antes do treino

Observe:
« qualidade do sono
« sensacao de recuperagao
« frequéncia cardiaca em repouso
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Durante o treino

Observe:
« intensidade do esforco
« frequéncia cardiaca
e sensacgao corporal

Depois do treino

Observe:
e recuperagao
» fadiga acumulada
« comportamento dos dados ao longo da semana

O objetivo nao € analisar tudo.
E identificartendéncias que ajudem vocé a tomar decisdes melhores.

O dado mais importante continua sendo vocé

A tecnologia evoluiu muito. Mas ela ainda nao consegue sentir dores, inter-
pretar emocoes ou entender completamente o contexto da sua vida.

Por.isso, os melhores corredores nao sao aqueles que tém mais informacgaoes.
Sao aqueles que conseguem combinar dados com percepc¢ao corporal.

No fim das contas, a tecnologia ndao existe para substituir o autoconheci-
mento.

Ela existe para amplia-lo.
Porque correr como cuidado comeca justamente ai: entendendo que o cor-

po fala o tempo todo. E que, quando usados da forma certa, os dados podem
ajudar voceé a ouvi-lo melhor.




,;ACABOU DE MUDAR, MAS NAO
E ONDE CORRER? SO ACESSAR
SSO GUIA, O MAIOR DO BRASIL
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Quando pensamos em nutricao esportiva, € comum associarmos a
alimentacao ao desempenho: correr mais rapido, completar uma pro-
va ou alcancar um novo recorde pessoal. Mas existe uma perspectiva
gue merece cada vez mais espaco entre corredores de todos os niveis:
a alimentacao como uma ferramenta de cuidado.

A corrida nos ensina a ouvir o corpo. Aprendemos a reconhecer os di-
as em que estamos fortes, o0s momentos em que precisamos desace-
lerar e os sinais que indicam que algo nao esta bem. E a alimentacao
faz sim parte desse processo de autoconhecimento.

- Alimentagcao como ferramenta de cuidado do corpo

E meus amigos, cuidar do corpo ndo comeca sé quando surge uma
lesao ou quando o cansaco se torna excessivo (pelo menos nao deve-
ria). Esse cuidado deve acontecer diariamente, por meio das escolhas
que fazemos a mesa.

Uma alimentacao adequada fornece energia para os treinos, contri-
bui para o funcionamento do sistema imunologico, favorece a saude
hormonal e ajuda o organismo a lidar melhor com as demandas fisi-
cas e emocionais da rotina.

Mais do que calcular calorias ou seguir regras rigidas, alimentar-se
bem é oferecer ao corpo os recursos necessarios para que ele res-
ponda da melhor forma possivel aos desafios da corrida e da vida.
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- Comer para recuperacao e bem-estar

Muitos corredores valorizam o treino, mas subestimam a recupe-
racao. E, guem nunca né?! No entanto, é justamente durante a
recuperagcao que acontecem as adaptacdées que nos tornam
mais fortes.

Apos um treino, 0 organismo precisa repor energia, reparar teci-
dos musculares e restabelecer seu equilibrio interno. Uma ali-
mentagao adequada nesse periodo pode reduzir a fadiga, me-
Ihorar a disposicao para os treinos seguintes e contribuir para
uma sensagao geral de bem estar.

Mas existe um componente da recuperacao que merece tanta
atencdo quanto a alimentacdo: o sono. E durante o sono que
ocorre grande parte dos processos de reparacao muscular,
consolidacao das adaptagdes ao treinamento e regulacao
hormonal. Dormir pouco ou dormir mal pode prejudicar a sin-
tese proteica, aumentar a percepcao de esforco, comprometer a
recuperacao e elevar o risco de lesdes e adoecimento.

Em outras palavras, nao existe estratégia nutricional capaz de
compensar noites mal dormidas de forma crénica, entendido?

A boa noticia € que alimentacao e sono caminham juntos. Al-
guns alimentos podem contribuir para um estado de relaxamen-
to e favorecer a qualidade do sono, especialmente quando con-
sumidos dentro de uma rotina equilibrada. Fontes de triptofano,
aminoacido precursor da serotonina e da melatonina, merecem
destaque:

Leite e iogurte, banana, aveia, kiwi, cereja, castanhas e se-
mentes sdao exemplos de alimentos que podem fazer parte de
uma refeicao leve no periodo noturno.

Além disso, algumas infusdes tradicionalmente utilizadas para
promover relaxamento podem ser incluidas na rotina de quem
nao apresenta contraindicagoes.

Chas de camomila, melissa (erva-cidreira), capim-limao e ma-
racuja sdao opgoes frequentemente associadas a melhora da
qualidade do sono e a reducao da agitagcdao mental ao final do
dia.
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Recuperar-se ndo é apenas estar pronto para correr hovamente. E
sentir-se bem para trabalhar, conviver com a familia, ter clareza
mental, disposicao e qualidade de vida. O treino gera o estimulo,
mas € a recuperacao, sustentada por alimenta¢cao adequada e sono
de qualidade, que permite ao corredor evoluir de forma consistente
e saudavel.

- Relacdo saudavel com a alimentacao na corrida
Um papo sério, de mulher para mulher!

Existe uma crenca que acompanha muitos atletas no esporte: a
ideia de que, quanto mais leve o corpo, mais rapida sera a corrida.
Embora o peso corporal possa influenciar o desempenho em deter-
minadas situacdes, transformar a busca pela performance em uma
busca constante pela magreza pode trazer consequéncias impor-
tantes para a saude, principalmente para as mulheres.

Vivemos uma época em gue corpos extremamente magros vol-
taram a ser valorizados. Nas redes sociais, € comum ver imagens de
atletas e influenciadoras com baixissimos percentuais de gordura
muitas vezes sem qualquer contexto sobre genética, fase de treina
mento, historico esportivo ou impactos fisiologicos. O proble
surge quando essa estéetica passa a ser confundida com saude o
pior, com requisito para correr bem.

A ciéncia mostra que a disponibilidade energética inadequa
guando a atleta consome menos energia do que 0 corpo pre
para sustentar os treinos e as fungoes fisioldgicas basicas, pod
sencadear uma série de alteragdes. Entre elas estao irregularid
menstruais, reducao da produ¢cao hormonal, pior recupe
muscular, maior risco de lesdes osseas, fadiga persistente e p
ao sistema imunoldgico.
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DESTINO CORRIDA:
QUANDO CORRER VAI
ALEM DA LINHA DE

CHEGADA

A corrida de rua evoluiu muito nos ultimos anos. O que antes era apenas um
esporte ou uma atividade fisica, hoje se tornou uma forma de conhecer o
mundo, viver experiéncias unicas e criar memarias que permanecem por toda
a vida. Cada vez mais corredores escolhem seus proximos destinos com base
Nnao apenas na prova, mas também naquilo que a cidade ou regiao pode pro-
porcionar antes, durante e depois da corrida.

Como profissional de educacao fisica, especialista em turismo esportivo e
apaixonado por corridas, tenho percebido uma mudanc¢a clara no perfil dos
atletas. Muitos ja nao buscam apenas tempos e recordes pessoais. Eles pro-
curam experiéncias, historias para contar e destinos que proporcionem bem-
estar, conexao com outras culturas e momentos inesqueciveis.

Lugares que proporcionam bem-estar ao correr

Existem cidades que parecem ter sido feitas para quem gosta de correr. Lo-
cais onde a paisagem, a infraestrutura e a energia do ambiente tornam cada
quildmetro mais agradavel. Seja em uma orla a beira-mar, em parques
urbanos ou em trilhas cercadas pela natureza, alguns destinos conseguem
transformar um simples treino em um momento especial.

Ao longo dos anos acompanhando grupos de corredores pelo Brasil e pelo ex-
terior, percebo que muitos dos momentos mais marcantes acontecem justa-
mente fora das provas. Sao os treinos ao amanhecer em uma cidade desco-
nhecida, a sensacao de correr observando monumentos histéricos ou a
tranquilidade de percorrer uma orla enquanto o sol nasce.
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Destinos como Rio de Janeiro, Floria-
népolis, Lima ou Santiago oferecem
essa combinacao perfeita entre es-
porte e qualidade de vida. O corredor
nao esta apenas treinando; ele esta vi-
vendo o destino. E isso gera uma sen-
sacao de bem-estar que vai muito a-

lém dos beneficios fisicos da ativida-
de.

Corridas com experiéncia mais leve
e contemplativa

Nem toda corrida precisa ser encara-
da como uma busca incessante por
performance. Algumas provas se des-
tacam justamente por proporcionar
uma experiéncia mais leve, onde a
contemplacao do percurso se torna
tao importante quanto cruzar a linha
de chegada.

Tenho observado que muitos corre-
dores voltam das viagens falando me-
nos sobre o tempo obtido e mais so-
bre aquilo que viveram ao longo do
percurso. Comentam sobre as paisa-
gens, 0s monumentos, a cultura local
e até mesmo sobre as pessoas que
encontraram durante a prova.

Maratonas realizadas em cidades his-
toricas da Europa, provas costeiras na
Ameérica do Sul ou percursos cerca-
dos por montanhas proporcionam u-
ma experiéncia diferente. O relogio
perde protagonismo e da lugar a ob-
Servacgao, @ €emogao e a conexao com
o lugar.

E uma forma de viajar correndo e cor-
rer viajando. A prova deixa de ser ape-
nas um evento esportivo e passa a ser
uma oportunidade unica de explorar
um destino sob uma perspectiva pri-
vilegiada, percorrendo ruas e cami-
nhos que talvez jamais fossem conhe-
cidos da mesma maneira.

Destinos que unem corrida e quali-
dade de vida

Talvez os exemplos mais interessan-
tes sejam aqueles em que a experién-

cia da viagem se torna tao relevante
quanto a propria competicao. Nesses
casos, a corrida € apenas o elemento
gue conecta o participante a algo
muito maior.
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Um dos exemplos mais emblematicos é a famosa
Maratona da Disney, nos Estados Unidos. Mais do
gue uma maratona, ela € uma experiéncia com-
pleta. Os corredores percorrem 0s parques tema-
ticos ainda durante a madrugada, encontram per-
sonagens ao longo do percurso e vivenciam toda
a magia que transformou a Disney em um dos
destinos mais desejados do mundo. Para muitos
participantes, a prova € apenas uma parte de uma
viagem repleta de diversao, lazer e momentos em
familia.

Outro exemplo fascinante é a Maratona do Mé-
doc, na Franca. Conhecida como "a maratona
mais divertida do mundo", ela atravessa vinhedos
da regiao de Bordeaux e combina esporte, gastro-
nomia, cultura e tradicao. Fantasias, degustacoes
e paisagens deslumbrantes fazem com que o foco
esteja muito mais na experiéncia do que na per-
formance esportiva.

Ha ainda eventos que impressionam pela singu-
laridade do percurso, como a Maratona dos 3 Pai-
ses. Durante a prova, os corredores atravessam
trés paises diferentes - Alemanha, Austria e Suica -
em um Unico percurso. E uma oportunidade rara
de vivenciar diferentes culturas, idiomas e cena-
rios em poucas horas. Nesse tipo de evento, a cor-
rida naturalmente vai para o segundo plano. O
verdadeiro destaque é a experiéncia de percorrer
lugares inesqueciveis e viver algo que dificilmente
seria reproduzido em outro contexto.

Sao provas que mostram que correr pode ser
muito mais do que competir. Pode ser uma forma
de explorar o mundo, conhecer novas culturas e
criar memarias extraordinarias.
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Muito além da corrida

Acredito que essa seja uma das maiores transformacdes que o esporte vive
atualmente. Cada vez mais pessoas entendem que uma viagem de corrida
nao se resume aos quildmetros percorridos no dia da prova. Ela comeca no
planejamento, continua nos treinos, ganha vida durante a viagem e per-
manece nas lembrancas por muitos anos.

Ao acompanhar milhares de corredores em eventos nacionais e interna-
cionais, percebo que as histdrias mais marcantes raramente estao relaciona-
das ao crondmetro. Elas estao nos encontros, nas descobertas, nas paisagens,
nas amizades construidas e nos sonhos realizados.

Os melhores destinos, sao aqueles capazes de unir esporte, turismo, bem-
estar e qualidade de vida. Lugares onde a medalha é apenas uma lembranca
fisica de algo muito maior: a experiéncia de viver momentos Unicos através da
corrida.

Porque, no final das contas, algumas corridas nao sao lembradas pelo tempo
registrado no relégio. Sao lembradas pelas emocgoes, pelos lugares percorridos
e pelas historias que levaremos para sempre.
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CORRER HOJE E FACIL.
CONTINUAR CORRENDO
POR DECADAS E 0
DESAFIO.

A maioria dos corredores pensa ha proxima prova. Na proxima meta. No pro-
ximo ciclo de treinamento. Poucos param para refletir sobre uma questao
mais importante: sera que meu corpo esta sendo preparado para continuar
correndo daqui a 10, 20 ou 30 anos?

A corrida € uma das formas mais eficientes de exercicio para a saude cardio-
vascular. Ela melhora o condicionamento fisico, contribui para o controle do
peso corporal e estd associada a diversos beneficios para a saude. Mas existe
um aspecto frequentemente negligenciado por quem corre: a estrutura que
sustenta o movimento.

Quando somos mais jovens, muitas vezes conseguimos compensar limita-
coes fisicas com disposicao, recuperacao rapida e grande capacidade de
adaptacao. Porém, o passar dos anos cobra seu preco. A recuperacao torna-
se mais lenta, a tolerancia aos impactos diminui e pequenas limitagdes que
antes passavam despercebidas comegcam a aparecer com mais frequéncia.

Com o envelhecimento ocorre uma reducao progressiva da massa muscular,
da poténcia e da capacidade de produzir for¢ca. Mais importante do que isso,
ocorre uma reducao da capacidade funcional do organismo. Em termos pra-
ticos, o corpo passa a ter mais dificuldade para realizar tarefas que antes pa-
reciam simples.

E interessante observar que a expectativa de vida aumentou consideravel-
mente nas ultimas décadas. Entretanto, viver mais nao significa necessaria-
mente viver melhor. A verdadeira discussao sobre longevidade nao esta ape-
nas nos anos adicionados a vida, mas ha quantidade de vida presente nesses
anos.

Para corredores, essa reflexao € particularmente importante. O objetivo nao
deveria ser apenas evitar doengas ou acumular medalhas. O objetivo deveria
ser preservar a capacidade de se movimentar, explorar Nnovos percursos,
participar de provas e manter autonomia fisica durante toda a vida.
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E justamente nesse ponto que o treino
de forca assume um papel que vai mui-
to além da performance esportiva.

Quando pensamos em forga, € comum
imaginar apenas musculos maiores ou
mais capacidade para levantar cargas.
No entanto, forca significa, principal-
mente, preservar a capacidade do corpo
de se mover, sustentar impactos, man-
ter estabilidade e responder as deman-
das do dia a dia e do esporte.

Na corrida, essa importancia se torna
ainda mais evidente. Cada passada exi-
ge controle, absor¢cao de impacto e pro-
ducao de forca em fragdes de segundo.
Ao longo de um treino ou de uma prova,
esse processo se repete milhares de ve-
zes. Quanto melhor preparada estiver a
estrutura muscular, maior sera a capaci-
dade do corpo de lidar com essas exi-
géncias ao longo dos anos.

Muitos corredores acreditam que conti-
nuar correndo é apenas uma questao
de manter o condicionamento aerobio.
Mas a realidade é que o sistema cardio-
vascular representa apenas parte da
equacao. O coragao pode continuar pre-
parado para o esforco enquanto muscu-
los, tenddes e articulagdes ja nao conse-
guem tolerar adequadamente as cargas
impostas pelo treinamento.

E por isso que corredores experientes
frequentemente descobrem que o prin-
cipal desafio nao é ganhar condiciona-
mento. O desafio € manter a capacida-
de estrutural necessaria para continuar
treinando de forma consistente.
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A ciéncia tem demonstrado que a for¢ca muscular es-
ta associada nao apenas ao desempenho fisico, mas
também a saude e a longevidade. Uma revisao siste-
matica publicada no British Journal of Sports Me-
dicine identificou que individuos com maiores niveis
de forca muscular apresentamn menor risco de mor-
talidade por todas as causas. Em outras palavras, a
forca nao é apenas uma caracteristica esportiva; ela
também € um importante marcador de saude.

Além disso, o American College of Sports Medicine
destaca o treinamento de forca como uma das prin-
cipais estratégias para preservar a funcao fisica, a in-
dependéncia e a qualidade de vida durante o enve-
Ihecimento.

Isso ajuda a compreender por que o treinamento de
forca deve ser visto como um investimento de longo
prazo. Os beneficios nao aparecem apenas no pro-
ximo ciclo de treinamento ou na proxima prova. Eles
se acumulam ao longo dos anos, contribuindo para
que O corpo permanecga capaz de responder as exi-
géncias da corrida e da prdpria vida cotidiana.

Talvez o melhor exemplo disso esteja nos corredores
gue conseguem permanecer ativos durante décadas.
Em muitos casos, o diferencial nao é o talento, a velo-
cidade ou o volume de treinamento acumulado. O di-
ferencial esta na capacidade de preservar a funcao fi-
sica ao longo do tempo.

E relativamente comum encontrar corredores de 55
ou 60 anos que ja nao apresentam os mesmos tem-
pos de quando eram mais jovens, mas continuam
treinando regularmente, participando de provas e
desfrutando da corrida sem grandes limitagdes. O
gue permite essa continuidade nao € apenas o con-
dicionamento cardiovascular. E a manutencéo da for-
¢a, da estabilidade e da capacidade de tolerar as car-
gas impostas pelo treinamento.




Sob essa perspectiva, o treino de for¢ca deixa de ser uma ferramenta voltada
apenas para performance e passa a ser uma estratégia de preservacao da ca-
pacidade fisica. Nao se trata apenas de correr mais rapido hoje, mas de cons-
truir as condi¢cdes necessarias para continuar correndo quando muitos ja
precisaram abandonar a pratica por limitacdées que poderiam ter sido mini-
mizadas ao longo do caminho.

Muitas vezes, a interrupcao da pratica esportiva nao acontece por falta de
motivacao ou de capacidade cardiorrespiratoria. Ela ocorre porque o corpo
deixa de tolerar adequadamente as demandas mecanicas impostas pelo mo-
vimento. Quando isso acontece, desconfortos persistentes, limitacoes fisicas
e afastamentos tornam-se mais frequentes.

Talvez a maior contribuicao do treino de forca seja justamente permitir que a
corrida continue fazendo parte da vida por mais tempo. Nao apenas aos 30
ou 40 anos, mas também aos 50, 60 e além.

O treino de forca nao existe apenas para ajudar o corredor a correr mais ra-
pido. Ele existe para aumentar a capacidade do corpo de permanecer ativo. E
talvez esse seja o beneficio mais valioso de todos.

A verdadeira medida do sucesso na corrida nao € quantas provas vocé com-
pleta em uma temporada. E quantos anos da sua vida vocé consegue conti-
nuar correndo com autonomia, prazer e saude.

Porque correr uma prova € um objetivo. Continuar correndo ao longo da vida
€ um projeto muito maior.

“Corredores fortes nao correm apenas mais rapido — correm por mais
tempo.”










HABITOS QUE
IMPACTAM A SAUDE
BUCAL OS CORREDORES

A rotina diaria de cuidados com a sa-
ude bucal e do consumo de bebidas
esportivas, géis energéticos e hidrata-
cao pode influenciar de forma positi-
va ou negativa a saude bucal.

Muitas bebidas isotbnicas sao acidas
e contém muito acucar. Sendo assim
o consumo frequente durante os trei-
nos pode aumentar o risco a carie,
erosao do esmalte dental com au-
mento da sensibilidade ao frio e na
mastigacgao.

Da mesma forma o uso de géis de
carboidratos, que devido a sua consis-
téncia se mantem aderidos aos den-
tes, tem o potencial de favorecer a
proliferacdao bacteriana, a assim au-
mentando o risco a caries e proble-
mas gengivais. Vale lembrar que o
biofilme (placa bacteriana) que se for-
ma sobre a superficie dentaria, quan-
do bem nutrido por agucares tem
maior aderéncia, ou seja, € mais dificil
de ser removido com escovacao e fio
dental e pode ser mais virulento
(maior capacidade de causar doencga).

A hidratacao insuficiente diminui a
quantidade de saliva. A diminui¢cao da
saliva pode comprometer a limpeza e
protecao natural da cavidade oral,
sendo essa uma das funcdes desse
importante fluido biologico.









CORACGAO EM
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Existe uma zona de treino que protege mais o coragao?

A cultura da alta performance sempre acreditou que treinar mais e mais
forte era o caminho para obter maiores ganhos de capacidade aerdbica e
performance. Mas hoje sabemos que a resposta nao € tao simples.

A intensidade do treino exerce influéncia direta sobre adaptacdes cardio-
vasculares, metabdlicas e hormonais. E, guando o objetivo € saude e lon-
gevidade, nem sempre treinar mais forte significa treinar melhor.

Na verdade, existe uma "dose ideal" para cada intensidade de exercicio, ca-
paz de promover beneficios tanto para a saude quanto para a performan-
ce.

Primeiro ponto: o que é intensidade?

Intensidade € o quanto o organismo pre-
cisa trabalhar para sustentar determinado
esforco. Ela pode ser medida de diferentes
formas:

« Frequéncia cardiaca

« Ritmo (pace) ou velocidade

» Poténcia

« Percepcao subjetiva de esforco

Existem diferentes formas de dividir as zo-
nas de treinamento, mas, para simplificar,
podemos agrupa-las em trés grandes ca-
tegorias.

Zona de baixa intensidade

Vocé consegue conversar normalmente
durante o exercicio e a respiragao perma-
nece confortavel. O ritmo, a poténcia e a
frequéncia cardiaca variam de acordo
com o nivel de condicionamento de cada
pessoa.
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Zona de moderada intensidade

A conversa ja se torna mais dificil.
Ainda € possivel falar frases curtas,
mas a sensag¢ao de esforco e a fre-
quéncia respiratdria aumentam.

Zona de alta intensidade

A respiracao fica bastante ofegante e
é dificil manter uma conversa. Em
geral, vocé consegue dizer apenas
poucas palavras antes de precisar re-
cuperar o félego.

E para a saude e longevidade, o
que os estudos mostram?

Muitos beneficios cardiovasculares e
metabdlicos podem ser obtidos com
exercicios realizados em intensidade
leve a moderada de forma consisten-
te.

Entre os principais beneficios estao:

» Reducao da pressao arterial

» Melhora da sensibilidade a insuli-
na

« Controle mais eficiente do coles-
terol

» Reducao de marcadores inflama-
torios

« Menor risco cardiovascular global

« Aumento da expectativa de vida

Em outras palavras, nao € necessario
treinar constantemente no limite pa-
ra colher beneficios significativos pa-
ra a saude.

E os treinos intensos?

Os estimulos intensos também de-
sempenham um papel importante e
nao devem ser vistos como algo a ser
evitado.

Entre seus principais beneficios es-
tao:
« Maior estimulo para aumento do
VO, maximo
« Melhora da capacidade funcional
« Ganhos de performance
« Melhor funcao vascular
« Estimulo a saude cerebral
funcao cognitiva

e a
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Estudos recentes mostram que a aptidao cardiorrespiratoria, frequentemen-
te medida pelo VO, maximo, esta entre os mais fortes preditores de longe-
vidade e reducao da mortalidade. Em outras palavras, pessoas mais condicio-
nadas tendem a viver mais e melhor.

Além disso, exercicios de maior intensidade parecem estimular mecanismos
relacionados a neuroplasticidade, contribuindo para a manutencao da me-
moria, aprendizado e funcao cognitiva ao longo do envelhecimento.

O problema surge gquando toda a rotina de treinamento passa a ser cons-
truida em intensidades elevadas, sem recuperacao adequada e sem 0 equi-
librio necessario entre estimulo e descanso.

Essa regra muitos corredores ignoram

Os atletas de endurance mais bem-sucedidos costumam concentrar a maior
parte de seu treinamento em baixa intensidade, frequentemente entre 70% e
80% do volume total, reservando uma parcela menor para estimulos modera-
dos e intensos.

Essa estratégia permite:

Acumular maior volume de treino
Desenvolver a base aerdbica

Melhorar a recuperagao

Reduzir a fadiga acumulada

Sustentar a evolug¢ao ao longo do tempo

Curiosamente, a distribuicao de intensidades que parece otimizar adapta-
¢oes para performance também € aquela que favorece a recuperagao e pode
contribuir para a saude cardiovascular no longo prazo de forma mais segura.
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Entdo afinal, qual é a intensidade ideal?

A resposta é que provavelmente nao existe uma Unica intensidade ideal.

O que os estudos sugerem € que a melhor estratégia para saude e longevi-
dade envolve a combinacao de diferentes fatores:

Predominio de exercicios leves a moderados

Pequena quantidade de estimulos intensos

Recuperagao adequada

Consisténcia ao longo dos anos

Quando falamos em saude, a pergunta talvez nao deva ser "qual a melhor in-
tensidade?", mas sim "qual a melhor combinacao de intensidades?".

O exercicio mais saudavel nao € aquele realizado sempre no limite, nem a-
quele feito apenas na zona de conforto. E a combinacao equilibrada entre es-
timulo, recuperacao e regularidade.

Afinal, o objetivo ndo é apenas viver mais. E chegar aos préoximos 30 ou 40
anos com um coracao forte, um cérebro saudavel e capacidade fisica para
continuar fazendo aquilo que vocé ama.
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CORRIDA COMO
CUIDADO: APRENDER A
OUVIR O CORPO PARA
CORRER MELHOR - E POR
MAIS TEMPO

Vivemos em uma época em gue correr se tornou muito mais do que uma
pratica esportiva. Para muitos, a corrida representa liberdade, saude, desafio
pessoal e até um espaco de reencontro consigo mesmo. Em meio a rotina
acelerada, calcar um ténis e sair para correr pode ser um dos raros mo-
mentos de siléncio interno, de conexao entre corpo e mente. Mas existe uma
reflexao importante que precisa acompanhar essa jornada: estamos corren-
do para cuidar do corpo ou estamos apenas exigindo cada vez mais dele?

A corrida, quando bem conduzida, € uma poderosa ferramenta de autocui-
| dado. Ela melhora a saude cardiovascular, fortalece musculos e ossos, reduz
niveis de estresse, melhora o sono e atua diretamente na saude mental, pro-
movendo sensacao de bem-estar e equilibrio emocional. Porém, para que
esses beneficios sejam duradouros, € necessario desenvolver uma habilidade
muitas vezes negligenciada no universo da performance: o autoconheci-
mento fisico e mental.

Conhecer o proprio corpo vai muito além de saber qual pace vocé sustenta
ou quantos quildmetros consegue correr. E entender seus sinais, reconhecer
momentos de energia e de fadiga, perceber pequenas alteracdées biomeca-
nicas, identificar desconfortos antes que eles se tornem dores incapacitantes
e, principalmente, respeitar seus limites — inclusive nos dias em que o corpo
pede menos.

Existe uma cultura silenciosa no esporte que glorifica o excesso: treinar mes-
mo cansado, ignorar dores, acreditar que descansar € perder condiciona-
mento e tratar exaustao como simbolo de comprometimento. Mas a fisiolo-
gia humana nao funciona baseada em motivacao; ela responde a estimulos,
adaptacao e recuperacao. E nisso existe uma verdade fundamental: evoluir
nao significa apenas treinar mais, mas saber dosar melhor.
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O corredor que desenvolve percepc¢ao corporal passa a entender que nem
toda dor € normal, que nem todo cansaco é preguica e que nem todo treino
precisa terminar em esgotamento para ter sido eficiente. As vezes, reduzir
intensidade € inteligéncia. Trocar um treino por descanso € maturidade es-
portiva. Ajustar a carga antes que o corpo entre em colapso € prevencao real.

A prevencao de lesdes comecga justamente nessa escuta ativa do corpo. An-
tes mesmo de qualguer exame, avaliagao biomecanica ou tecnologia de mo-
nitoramento, existe um recurso extremamente valioso e acessivel: a percep-
¢ao corporal. Sentir uma rigidez diferente ao acordar, notar um impacto
mais “pesado” durante a corrida, perceber assimetrias no movimento, redu-
cao de mobilidade ou uma fadiga que nao se dissipa com facilidade sao si-
nais importantes. O corpo fala o tempo todo — a questao € se estamos pres-
tando atencao. Corredores que desenvolvem essa consciéncia corporal cos-
tumam agir precocemente, ajustando carga, buscando orientacao profissio-
nal ou investindo em recuperacao antes que peguenos alertas se transfor-
mem em lesdes maiores.

Outro ponto fundamental dentro da I6gica do cuidado € compreender o ver-
dadeiro papel do descanso. Muitos corredores enxergam O repouso como
auséncia de treino, quando, na verdade, ele faz parte do treinamento. E du-
rante o descanso que acontece a reparacao muscular, a reorganiza¢cao neu-
romuscular, a reposicao energética e grande parte da adaptacao fisiolégica
gue torna o corpo mais forte e resistente. Sem recuperacao adequada, o or-
ganismo entra em estado de sobrecarga progressiva — e € nesse terreno
que nascem dores persistentes, queda de performance, alteracdes hormo-
nais, baixa imunidade e lesdes por excesso de uso.

Cuidar de si na corrida também en-
volve olhar para a mente. Nem sem-
pre o limite esta apenas no musculo
ou nha articulagao; muitas vezes ele
esta no emocional. O excesso de
comparagao, a ansiedade por perfor-
mance, a culpa por faltar um treino e
a necessidade constante de evolugao
podem transformar uma pratica tera-
péutica em uma fonte de pressao. A
corrida deve ser ferramenta de saude
— Nao mais um peso na rotina.




REVISTA RUNNERS BRASIL * JUNHO 2026

Talvez a grande maturidade do corredor esteja em entender que longe-
vidade esportiva vale mais do que intensidade momentanea. O corpo nao &
maqguina. Nao responde bem a negligéncia, ao orgulho ou a pressa. Mas res-
ponde muito bem ao equilibrio, a consisténcia e ao cuidado.

No fim das contas, correr bem néao é apenas correr rapido. E correr consci-
ente. E reconhecer quando acelerar e quando desacelerar. E entender que
performance e salde nao precisam ser opostos. E construir uma relacdo
com a corrida baseada em respeito, escuta e inteligéncia corporal.

Porque, quando a corrida deixa de ser apenas cobranca e passa a ser cui-
dado, ela se transforma em uma das formas mais completas de saude fisica
e mental que existem — e, acima de tudo, em um compromisso duradouro
consigo mesmo.
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ik Corrida vai além do ato de dar pequenos sal-
Mﬂ"IMEm- tos para frente.
mnm I“"ISWEI_ Hoje vou te mostrar o que a ciéncia confirma
OuU nao na relagao entre corrida e bem-estar
nn conmnn emocional, além de te contar uma boa his-
toria.
Psicologia e Nosso “Oitavo Sentido”

A interoceptividade & a nossa capacidade de
reconhecer e interpretar mudanc¢as no corpo,
sinais fisiolégicos como batimentos cardia-
cos, tensao muscular e temperatura.

Ela € considerada essencial para nossa autor-
regulacao emocional. Calma, € mais simples
do que parece.

Na pratica, quando sentimos o coragao ace-
lerar ou o trapézio tenso, identificamos que
nao estamos bem, respiramos fundo para nos
acalmar ou vamos correr para diminuir a ten-
sao.

Pesquisas indicam gue o aumento da consci-
éncia interoceptiva pode melhorar a resilién-
Cia ao estresse e a regulacao do humor.

A corrida, ao exigir que oucamos os sinais do
corpo a cada passada, € um otimo treina-
mento dessa habilidade.
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Histéria Com a Corrida que
Virou Livro

Agora conhe¢a um pouco da
histéria da Bella M., autora do
livro “Corra: como a corrida
salvou minha vida”.

Bella ficou muito abalada a-
pos viver um divorcio e en-
frentar a depressao, sem ani-
mo ou vontade de levantar
do sofa por horas. Chorava
bastante.

Até que um dia decidiu cal-

car seus ténis e correr. Claro,

foi exaustivo e nao durou

muito, mas algo despertou Corrida Vai Além do Beneficio Fisico
dentro dela.

A mensagem que quero compartilhar
Entao Bella criou metas al- contigo hoje é simples. aproveite cada
cancaveis, aumentou o tem- treino e prova do seu jeito, no seu tempo,
po de corrida aos poucos, fez respeitando quem voceé € agora.
flexdes, até retomar o brilho
nos olhos, apds anos. Lembre-se de que a corrida € mais que
um esporte, um verdadeiro estilo de vida.
E a ciéncia reforca isso: correr
melhora seu humor e reduz Gostou da coluna desse més? Entao com-
sintomas de depressao, an- partilhe com seu parceiro(a) de treinos a-
siedade e estresse. gora mesmo!
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ESCUTAR O CORPO: A ESTRATEGIA MAIS PODEROSA
DO CORREDOR

Sinais silenciosos, decisoes inteligentes e o momento certo de re-
duzir

Existe uma habilidade que separa corredores longevos de corredores frequen-
temente lesionados. Nao é o volume de treinos. Nado € o ténis mais caro. E a ca-
pacidade de escutar o que o proprio corpo esta tentando dizer.

Em uma cultura que valoriza o "no pain, no gain", aprender a distinguir o sinal
do ruido pode ser o diferencial entre um PR e uma temporada perdida.

1. Escutar o Corpo como Estratégia de Prevencao

A medicina esportiva moderna tem avan¢ado muito além do modelo reativo de
"esperar a lesao para tratar". O conceito de monitoramento interno da carga ou
seja, como o atleta percebe o esforco tem ganho respaldo cientifico crescente
como ferramenta de prevencao primaria.

A Escala de Percepcao de Esforco de Borg (RPE), amplamente validada na lite-
ratura, nao € apenas um numero. Ela € uma janela para o estado fisiologico real
do atleta: o grau de acidose metabdlica, o nivel de glicogénio disponivel, a tem-
peratura corporal e o estado do sistema nhervoso auténomo.

Estudos demonstram que discrepancias entre a carga externa (velocidade, fre-
quéncia cardiaca, quilometros percorridos) e a carga interna percebida pelo
atleta sao preditoras independentes de lesao e overtraining*.

Na pratica clinica, oriento meus pacientes corredores a registrarem diariamente
trés variaveis subjetivas além do treino em si: qualidade do sono, disposicao ge-
ral ao acordar e sensagao muscular antes do aquecimento. Esse trinémio sim-
ples, quando analisado longitudinalmente, permite identificar padroes de fa-
diga acumulada semanas antes que qualquer exame de imagem ou analise la-
boratorial os detecte.

O corredor que desenvolve essa escuta ativa torna-se essencialmente um sen-
sor bioldgico de alta precisao e isso vale tanto para o atleta de elite quanto para
o recreacional que treina cinco dias por semana para completar sua primeira
maratona.




REVISTA RUNNERS BRASIL - JUNHO 2026

2. Sinais Silenciosos que o Corredor Ignora

Se ha uma queixa gque ouco com insisténcia no consultorio, é esta: "Doutora, eu
nao senti nada e de repente estava lesionado." A realidade, quase sempre, € dife-
rente: os sinais estavam presentes apenas foram ignorados ou racionalizados.

Os sinais de alarme mais frequentemente subestimados pelos corredores sao:

- Rigidez matinal persistente: Dor ou rigidez muscular e articular gue nao cede
nos primeiros 15 minutos apos o inicio do movimento € patolégica nao € "ague-
cimento normal". Pode indicar desde tendinopatia incipiente até reacao perios-
teal de uma fratura por estresse em formacao.

- Alteragao do padrao de sono: Dificuldade pa-

ra dormir, sono fragmentado ou sensacao de

cansaco mesmo apos 8 horas de repouso sao

sinais classicos de sobrecarga do eixo hipota-
' lamo-hipofise-adrenal, associada a sindrome
| de overtraining condi¢cao que pode levar me-
ses de recuperacao se nao identificada preco-
cemente?.

- Queda inexplicada de performance: Quando
o pace habitual comeca a exigir maior esforco
percebido ou a frequéncia cardiaca de treino
esta sistematicamente mais elevada para uma
mesma intensidade, o corpo esta comunican-
do desequilibrio entre carga e recuperacao.

- Irritabilidade e perda de motivacao: Sintomas
cognitivos e emocionais sao frequentemente
ignorados como sendo "coisa da cabeca". Na
verdade, fazem parte da triade do overrea-
ching nao-funcional e precedem o overtrai-
ning estabelecido.

- Dor que muda de carater: Uma dor que ini-
cialmente aparecia apenas apos o treino e que
progressivamente antecipa-se para o inicio do
treino, ou que surge em repouso, exige inves-
tigacao imediata e nao mais uma compressa
de gelo e continuidade do plano.
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Um estudo de coorte prospectivo com 236 cor-
redores recreacionais demonstrou que aque-
les que reportavam dois ou mais desses sinais
simultaneamente apresentavam risco 3,4 ve-
zes maior de desenvolver lesao por uso exces-
sivo nas 4 semanas subsequentes, indepen-
dentemente do volume de treinamento’.

3. Quando Reduzir o Treino é a Melhor Deci-
sao

Reduzir o treinamento nao é fracasso. E fisio-
logia aplicada. O conceito de supercompensa-
cao base de todo periodizacao esportiva so se
concretiza se a fase de recuperacao for respei-
tada. Sem ela, o estimulo do treino nao se con-
verte em ganho de performance; ao contrario,
converte-se em dano acumulado.

Critérios Clinicos para Reduc¢ao de Carga

Recomendo a reducao imediata de 30-50% do volume semanal quando o corre-
dor identificar:

- RPE médio dos treinos da semana superior a 7/10 por 3 dias consecutivos sem
estimulo programado de alta intensidade

- Variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV) com queda >15% em relacao a linha
de base individual por 3 dias consecutivos

- Dois ou mais dos sinais silenciosos listados acima presentes simultaneamente

- Qualguer dor musculoesquelética que persista além de 48h apds o treino de-
sencadeador

- Doenca infecciosa aguda retorno ao treino s6 apos 48h afebril e resolucao dos
sintomas sistémicos
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O Conceito de "Semana de Deload"

A literatura cientifica sobre periodizacao do treinamento de resisténcia apoia
consistentemente a incorporacao de semanas de reducao de carga (deload) a
cada 3-4 semanas de treino progressivo®. Nessas semanas, o volume é reduzido
em 30-50% enquanto a intensidade € mantida ou levemente reduzida o que
preserva as adaptacdes neuromusculares sem impor nova sobrecarga ao tecido
conectivo e ao sistema imune.

Para o corredor que se prepara para uma prova, o taper reducao progressiva de
volume nas 2-3 semanas anteriores a largada tem base fisiologica sdlida: per-
mite a supercompensacao de glicogénio muscular e hepatico, a recuperacao de
microlesdes musculares acumuladas e a melhora da economia de corridaZ.

A decisao de parar, pausar ou reduzir nao é sinal de fraqueza atlética € a ex-
pressao mais madura da inteligéncia esportiva. O corredor que entende seu cor-
po como aliado, e nao como adversario a ser dominado, € aquele que estara na
linha de largada ano apds ano.

Take-home message

Treine com dados, mas ouga o corpo. Os algoritmos do seu reldgio esportivo sao
ferramentas mas a percepc¢ao interna, quando bem calibrada, continua sendo o
instrumento de monitoramento mais sofisticado disponivel para o corredor. De-
senvolva essa escuta. Ela é treino também.
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Foi correndo que Simoniely encontrou um lu-
gar s6 seu. A professora, de Maringa (PR), co-
mecou ha dez anos buscando uma atividade
de lazer que a tirasse do ciclo de casa, traba-
Iho e estudos, e logo descobriu uma paixao.
Ha quatro anos encarou a primeira maratona
e, na estreia, fez um sub-3h e venceu uma das
provas mais duras do Brasil, a Maratona Inter-
nacional de Foz do Iguacu (PR). Hoje é tricam-
pea dos 42 km. Mas a mesma dedicagao que
a levou ao pdédio virou também uma cobran-
¢ca cada vez maior por desempenho e pelo
"corpo ideal". Foi essa exigéncia consigo mes-
ma que a fez ignorar os sinais do proprio cor-
po, até que eles cobraram um preco alto: veio
o diagndstico de RED-S, a Deficiéncia Energé-
tica Relativa no Esporte, sindrome que se ins-
tala quando o atleta consome menos energia
do que o corpo gasta entre os treinos e as
fungdes basicas do organismo. Com isso, a
corredora paranaense de 34 anos precisou
reaprender a equilibrar corpo e mente para
dar conta da rotina e dos treinos intensos
sem se machucar no caminho. Em entrevista
a Runners Brasil, a corredora conhecida no
Instagram pelo perfil @diario.de.corredora,
fala sobre respeitar o corpo, confiar no tempo
de construcao até cada objetivo e entender
que, as vezes, saber parar é o que garante a
longevidade na corrida.




Sabine Weiler: Vocé comecou a correr ha 10 anos, quando também ja
era professora. Foi uma escolha ou a corrida que “te encontrou”?

Simoniely Serathiuk: Quando eu me formei e comecei a trabalhar, eu
nao gostaria que minha vida fosse apenas trabalho, casa, familia, aquele
enredo tao tradicional. Queria ter algo para me divertir e sentia neces-
sidade de cuidar mais da minha saude, porgue sempre fui atleta e, desde
qgue entrei na universidade e comecei a trabalhar, o meu corpo andava
cansado, letargico, pesado. Com isso, comecei a procurar algum esporte
para fazer. Quando eu era menor, gostava muito de jogar volei. Tentei jo-
gar volei, mas na vida adulta, acontecem tantos imprevistos que era mui-
to dificil fazer time, € nao era um jogo mais competitivo, o que frustrava
bastante. Por isso eu desisti e fui migrando aos poucos para a corrida. Co-
mecei a correr porgue tinha um grupo de corrida perto de onde eu mo-
rava e era mais pratico, porque eu ja fazia algumas caminhadas. Logo no
primeiro treino, eu senti aguela energia e que eu ja tinha sido picada pelo
bichinho da corrida. Essa energia, oscilacao de esforcos me acalmava,
alegrava, motivava, me fazia sentir viva. E assim come¢ou a minha rela-
¢ao com a corrida, com certa constancia ja e com direcionamento profis-
sional. Mas eu nao fortalecia nada, e sentia muita incompatibilidade en-
tre querer correr mais e o corpo nao estar preparado para isso. Entao, tive
gue ir para o fortalecimento para manter a corrida sempre comigo.

Sabine: Existe um momento especifico em que vocé percebeu que
correr tinha deixado de ser exercicio e virado algo maior na sua vida?

Simoniely: Desde o momento, eu senti que eu gostaria de ter a corrida
na minha vida. Ela estava comecando a ocupar a funcao de um terceiro
lugar, um lugar social que nao era casa e nem trabalho. Um lugar em que
eu conheceria gente, lugares, num momento de exercicio fisico e de di-




versao. Na época, o meu namorado, que é o atual esposo, também gostava de
correr, entao os programas foram se envolvendo com a corrida. Entao, € légico
gue eu tive essa parte dos beneficios fisicos, mas o principal foi a questao de
ter um lugar s6 para mim, onde eu sentia que os meus esforcos voltavam soé
para mim. Entao, desde o comeco, eu vi que seria algo maior, sé que nao tinha
um tempo muito disponivel, por causa do trabalho, pds-graduacao, mestrado,
e depois fiz outras graduacoes. Eu levava 10 horas para ir e voltar do servico e
dos estudos. Entao, a corrida ficava nagqueles 40 minutos que eu conseguia co-
locar diariamente. Mas eu ja queria que fosse mais, entao fiz fortalecimento,
um treinamento mais direcionado, seguindo de uma forma bem progressiva:
5km, 10km. Com um ano e pouco cheguei nos 21km e nao tinha plano nenhum
de 42km. Eu ja via que era uma coisa muito grande. Entao desde o comeco, a
corrida teve um lugar especial, mas muito pequeno até depois da pandemia,
ateé eu terminar o meu mestrado.

Sabine: Como foi a sua trajetoria até a sua primeira maratona?

Simoniely: Para chegar na primeira maratona, levaram seis anos. Eu sempre
contei com acompanhamento de treinadores, entao eu compreendi o tama-
nho da missao para completar uma maratona e como um ciclo cobrava e era
muito dificil encaixar com rotina que eu estava. Com isso, levou muito tempo
para eu tomar a decisao, porgue nao existem certezas, ainda mais uma mara-
tona que considero um ato de fée. Vocé se dedica muito, para guem sabe con-
seguir a medalha. Entao € pouco sobre a medalha, € muito sobre o que vocé
esta querendo se envolver, o que vocé esta querendo descobrir de si mesmo
para fazer uma maratona. Entao, quando decidi, escolhi a mais significativa pa-
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smem  MARATOMA s MARATONA
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ra mim, gue era a Maratona Internacio-
nal de Foz do Iguacu (PR), que foi aquela
em que eu via meus amigos treinando e
falando da dificuldade, do desafio, de
qguao incrivel era terminar. Ai eu fiz o
meu treinamento, deu tudo certo e eu
sabia que estava bem-preparada. Eu ti-
nha incerteza, mas era muita curiosidade
de ver como eu ia me portar. Mas é |6gi-
CO que eu jamais imaginei que eu ia ter-
minar a minha primeira maratona e a
primeira prova largando como elite, co-
mo campea. Isso foi muito grandioso e
mostrou mesmo esse poder de a gente
as vezes querer parar de controlar tudo,
fazer a nossa parte, confiar, ter fé de que
grandes coisas podem acontecer conos-
co. Entao, na primeira maratona, eu pen-
sava: “Por que nao eu? Por que eu nao
posso ganhar? Quando eu ganhei: por
gue eu estou achando estranho que eu
ganhei? Eu mereco. Treinei. Todo mundo
gue estava la também treinou, mas eu
mereci. Anos e anos de cuidado, de pro-
gressao de carga e de desafios condizen-
tes com a minha capacidade me trouxe-
ram a confianca necessaria para correr
muito bem a minha primeira maratona.

Sabine: Vocé trabalha 40 horas sema-
nais, é professora mestra em Educa-
¢ao. Como vocé organiza e concilia
com os treinos?

Simoniely: Realmente é muito desafia-
dor. Tempo de trabalho de professora e
com a producao de conteudo no Insta-
gram, tempo de deslocamento. A rotina
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de treinamento na corrida € muito mais ali-
nhada a busca por performance. Entao isso
exige muito. O que eu tento fazer é consi-
derar todas as minhas areas como se fos-
sem um trabalho. A corrida € o meu lazer,
apesar do nivel de exigéncia que eu tenho
nela hoje. Mas é inegociavel, assim como o
trabalho. Depois da pandemia, quando ter-
minei os meus objetivos de estudo, sobrou
um pouquinho mais de tempo e comecei a
me reorganizar para o treinamento de lon-
gas distancias. Entao, passei a treinar de u-
ma hora e meia, a duas horas antes de ir tra-
balhar. Ja depois do trabalho, eu ja me de-
dico as redes sociais. Eu consigo me orga-
nizar, porgue eu nao tenho filhos que mu-
daria a minha percepcao de tempo. Mas
ainda digo que eu nao consigo fazer um
treinamento perfeito. Eu tenho que consi-
derar como é a minha rotina na escola, que
sempre € diferente, para sentir o quanto de
energia eu posso gastar no treino, para nao
faltar energia no trabalho.

Sabine: Vocé iniciou na corrida em uma é-
poca que nao se falava em "Corrida é mo-
da" e, com isso, aprendeu a respeitar todo
o processo até chegar nas longas distan-
cias. Como vocé conversa com o0 seu pu-
blico sobre essa questao?

Simoniely: Eu sempre procurei me conectar
com mulheres, entao eu via pouquissimas
visando performance ou longas distancias.
Encaixar 10 km ja era muita coisa, entao pa-
recia que era muito dificil para as mulheres
conseguirem treinar para longa distancia ou
para performance. Ainda nao havia tantas
mulheres treinando e postando sobre isso.
Entao, para mim, era muito grandioso fazer
21km, fazer 42km. Eu nao via praticamente

Fotos: arquivo pessoal
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atletas fazendo dois, trés treinos no dia. Entao, a principal referéncia era o gru-
po de corrida, e a ideia de progressao de provas atée chegar na meia maratona
e na maratona era bem consolidada. Nao € que todo mundo segue, mas pare-
cia que vocé nao estava atrasado, sabe? De correr ja era incrivel. Eu nao me
sentia atrasada. Fui desenvolvendo as habilidades fisicas, mentais e emocio-
nais para me sentir capaz de dar os proximos passos. Isso ia me dando confi-
anga, porgue, as vezes, o que acontece € uma pessoa ficar exigindo um tanto
do corpo desde o comecgo €, nao conseguir se sentir confiante. Machuca a
mente, o emocional e, muitas vezes, tira o brilho da corrida. E € justamente o
gue eu tento explicar. Tudo bem, a gente querer mais, s6 que o treinamento
para corrida exige determinadas competéncias, que vao ser alcancadas de for-
ma natural se a progressao das distancias for respeitada. Entao, as pessoas,
muitas vezes, acham que & sO querer, mas na corrida nao € so querer. A maio-
ria de nos tem os seus trabalhos, suas rotinas. Se exigir, dar passos grandes de-
mais, vai desmotivar e machucar. Entao, tentar achar esse equilibrio € muito
desafiador, principalmente para quem busca performance, mas nao tem mui-
ta escolha, porque uma hora o preco cobra.

Sabine: No seu Instagram vocé fala muito sobre “Dar ao corpo a energia
que ele precisa é também escolher continuar sonhando, correndo, traba-
Ihando, cuidando, vivendo de verdade.” Quando vocé descobriu isso?

Simoniely: E todo um processo de redescoberta, porque esta muito vinculado
a questao do RED-S (Deficiéncia Energética Relativa no Esporte). Entrando no
mundo da alta performance, sobretudo, eu comecei a querer estudar mais e
entender como eu poderia correr mais rapido, e se fala muito sobre perder pe-
SO, Ser uma pessoa mais leve possivel. S6 que esse pensamento, a gente pre-
cisa questionar, porque, guando voceé ja tem um peso muito baixo que o corpo
da conta de gerenciar com todas as fungdes vitais dele. Quando eu corria 5, 10,
21km, eu nao me importava com o meu peso. Mas quando eu migrei para a
maratona, essa foi uma questao que comecei a levar em consideracao. Au-
mentaram muito os treinos, aumentou Mmuito o estresse, mas nao aumentou
muito a comida. Isso mais por falha minha, que ficava controlando. Por um
tempo, até que funcionou: eu fiquei muito mais magra, correndo muito rapi-
do, me sentindo forte. Mas chegou um momento em gque 0 meu corpo so es-
tava regredindo, nao conseguia mais evoluir, e eu estava adoecendo muito. Eu
vivia exausta, cansada e a memaoria estava péssima. E, por mais que eu saiba
gue as longas distancias cobram o seu preco, nao € para vocé andar tao exaus-
ta que nao tenha vontade para nada. E isso estava muito relacionado a priva-
¢ao de alimentos que eu estava me colocando. Entao, eu precisei aceitar que
existe, sim, a questao do menor peso, mas aquele que o0 nosso corpo gerencia




com saude. Entao, comecei a trazer um pouco esse pensamento: nao é so vocé
fazer todos os esforcos e ignorar os sinais do seu corpo. Precisa dar a ele toda a
energia necessaria, mesmo que o abdémen definido e sequinho nao exista
mais, porgue tem que saber fazer escolhas. Vocé ja esta vivendo um estresse
muito grande no treinamento da maratona. Ficar estressando o corpo ainda
mais, sem alimentag¢ao, nao é certo, € uma autoagressao. Entao, tento trazer
esse pensamento agora.

Sabine: Conviver com o Hashimoto te obri-
gou a desenvolver uma escuta muito mais
apurada do seu préprio corpo. O que essa
condicdo te ensinou sobre os seus limites
e como isso mudou a sua relagdo com a
corrida e com vocé mesma?

Simoniely: Eu ja tenho ha bastante tempo
hipotireoidismo. Eu ja estava com 23 anos e
0S exames muito alterados. Entao, ele é a
raiz para eu comecgar a me cuidar. Mas ai,
com o tempo, eu fui entendendo que o meu
corpo sofre muito mais para se recuperar e
conseguir performar. Entao, eu precisava
cuidar muito da alimentacao, cuidando com
a qualidade dos alimentos, porque o corpo
sofre para digeri-los, e com a questao do so-
no. Quando eu tentei acreditar que é s6 vocé
querer, dormir menos e fazer mais, sempre
existiu. Ai, uma hora, eu até tentei fazer isso
e eu sucumbi muito. Eu nao conseguia nem
pensar direito, nao tinha energia para nada.
Tive alteracdes no ciclo menstrual e tudo.
Entao, eu vi que nao era esse o caminho. Eu
precisava dormir oito, nove horas por dia,
porque sem dormir direito eu nao tenho
condicbes nem de existir direito. E fui mu-
dando a minha alimentacao para nao ficar
oscilando entre a restricao e o excesso, Como
era antes. Mas é |ogico que tem momentos
que desequilibra.

Fotos: arquivo pessoal
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Sabine: O diagnédstico de RED-S (Deficiéncia Energética Relativa no
Esporte) foi também um momento de redescoberta, sobre cuidar de
si. O que essa experiéncia te ensinou sobre o equilibrio entre perfor-
mance e bem-estar?

Simoniely: Aj, sobre a questao do RED-S, eu ja tinha ouvido falar, mas pa-
recia que nao era para mim. Como a interrupg¢ao total da menstruagao
aconteceu junto com o falecimento da minha mae, eu imaginava que era
mais uma questao de trauma emocional. Eu também sempre comi pelo
menos mais que duas mil calorias, entao nao imaginava que isso pu-
desse estar acontecendo comigo. Eu so fui aceitar quando eu realmente
ja nao conseguia mais me recuperar adequadamente dos treinos. Até
que assisti a uma live de uma doutora no assunto e comecei a entender
que eu tentava fazer tudo, ter um corpinho super seco, tentando correr
uma maratona, exigindo demais dele e sem comer o suficiente. Eu troca-
va os alimentos que eram indicados no plano por alimentos menos calo-
ricos, e as pessoas elogiavam muito um corpo super seco. Entao, eu esta-
va percebendo que eu queria tudo, mas nao era possivel dentro da fisio-
logia, da légica do corpo. Eu fiquei com muita culpa, muita vergonha, sa-
ber que eu ja tinha prejudicado o meu corpo. Bom, recebi ajuda e foi difi-
cil mudar, porque tive que comer mais, engordar, e nao saber quanto
exatamente para conseguir, pelo menos, voltar ao principal marcador,
gue € a menstruacao. No inicio, eu parei de correr umas duas, trés sema-
nas, fazia caminhadas. Depois voltei correndo muito pouco. Entao, foi de-
safiador me ver além da corrida, porque me liberou para pensar sobre
mim, para analisar as coisas que estavam acontecendo. Entao, acabou
sendo uma transformacao muito grande. Eu levei muito tempo para en-
tender que o tratamento do RED-S é justamente achar o equilibrio todos
os dias e quando eu comecei a sentir gue o meu coragao estava voltando
a bater do jeito normal, que eu nao estava mais tendo crise de ansiedade,
estava dormindo bem, meu corpo muito melhor, eu entendi que € o ca-
minho. Que nao adianta a gente brigar contra a fisiologia, nao adianta a
gente brigar com o corpo, com as nossas condi¢coes reais e tentar se en-
caixar de uma forma equilibrada em tudo. Nao da para ter tudo, mas, sa-
bendo escolher e colocando a saude em primeiro lugar, aos poucos o
corpo vai respondendo.

Sabine: Essa parada na corrida e a volta aos poucos, deve ter sido um
dos periodos mais desafiadores para vocé, nao sé fisicamente, mas
mentalmente. O que periodo te mostrou?

Simoniely: O grande desafio é que, muitas vezes, a corrida sai do lugar
de uma atividade fisica para a gente descontar tudo, distrair, virar algo
gue nos tira de desconfortos mentais, emocionais, que compensa exces-
sos alimentares. Ha toda uma razao de questoes psicologicas que nos le-
vam a correr demais. E € muito dificil lidar com isso, porque dai vocé nao
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tem aquela muleta, aquele remédio que
vocé tinha antes, para achar, de fato, qual é
o real lugar da corrida na minha vida. Co-
Mo eu me vejo na corrida para além da
performance, para aléem dos poddios. Eu
gosto muito de correr forte, entao fui per-
cebendo que precisava colocar a corrida
no lugar de treino, de exercicio fisico, de
um conforto emocional, mas nao como a
principal coisa que me acalmava na vida.
Entao, caminhei, fazia fortalecimento, sofri,
chorei, passei. Nao existe outra forma. Pas-
sei e continuo passando pelo desconforto
de tentar me reencontrar na corrida, na vi-
da e ter mais propdsito, sem saber exata-
mente o que vocé esta procurando e o que
realmente esta precisando.

Sabine: A corrida te ensinou que cuidar de si pode significar parar. Como
vocé chegou a esse equilibrio?

Simoniely: A corrida, muitas vezes, trabalha com o nosso corpo e o corpo,
ninguém engana. Todos os excessos e as faltas, vao ser sentidas com mais ou
menos tempo. Entao, ter a nogcao de que eu poderia realmente ficar sem cor-
rer, que eu poderia me machucar de tal modo que nunca mais voltasse a cor-
rer do jeito que eu gosto, ou que as alteracées no meu corpo fossem tao sig-
nificativas que ele nao pudesse mais voltar a ter a mesma poténcia, € um en-
sinamento de que o0 nosso corpo hao € ilimitado, a nossa energia nao ¢ ili-
mitada. Nos temos limites, sim, seja pela questao fisioldgica, seja pela questao
da nossa capacidade mesmo, ou pela questao da rotina, das condi¢cdes do
momento. Entao, quando vocé entende que, as vezes, vocé precisa diminuir
muito ou quem sabe até parar, para nao parar totalmente, € bom ter esse en-
tendimento de que a gente nao vive sempre na alta performance, que nés
nao estamos sempre em constante evolucao, que as coisas sao ciclicas e pre-
cisam ser assim, € que eu preciso respeitar um pouguinho mais isso. Antes,
eu nao me dava fases de descanso. Agora eu entendo que O corpo precisa
desses estimulos e que, por mais que nao seja confortavel para quem ja esta
muito na rotina, € o que vai trazer longevidade.
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Sabine: Como a corrida te ajuda a ter
equilibrio mental e melhorar a sua quali-
dade de vida?

Simoniely: A corrida me ajuda a ter um e-
guilibrio mental maior e a melhorar a minha
qualidade de vida, mas, pelo meu perfil de
comportamento, € normal que eu me cobre
muito, que eu sempre ache que esta pouco
e que eu tenha metas muito grandes, que
nao queira diminuir, nao queira errar, nao
queira fraquejar. Esse € um comportamento
complicado para quem esta querendo per-
formance, porque, ao mesmo tempo que
ajuda na resiliéncia e em superar os descon-
fortos, as vezes nos faz ignorar desconfortos.
Entao, na verdade, eu precisei encontrar o
equilibrio de fazer mais leve, de levar mais
em consideracao o meu corpo, de nao achar
que dou conta de tudo, de ser mais gentil.
Esse € um caminho que eu estou seguindo:
exigindo, sim, do meu corpo, mas dando a
ele essa energia necessaria. E isso exige
muita confianca em mim, de que eu vou dar
conta de fazer as coisas quando for neces-
sario, que eu nao preciso ficar me provando
a toda hora. Acho que € uma nova jornada
de ter mais clareza, de entender mais o meu
valor e ser mais gentil. E, nessa confianga
que eu vou ganhando nos treinamentos,
poder exigir do meu corpo somente o ne-
cessario.

Fotos: arquivo pessoal
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Sabine: A ansiedade pré-prova aparece como tema no seu perfil. Como vo-
cé lida com ela? Ela ja te impediu de performar como queria?

Simoniely: Eu falo bastante de ansiedade e tento dar algumas dicas, mas, na
verdade, isso € construido ao longo do tempo, principalmente vivendo o trei-
namento, porgue € no treinamento que Nos vamos sendo expostos aos senti-
mentos e adquirindo um arsenal para dialogar com eles. Quando temos algu-
ma meta, o treinamento certinho, o planejamento é o que vai ajudar a termos
confianca de que somos capazes de cumprir aquilo que € projetado. Mas, co-
mo eu sempre falo, as pessoas levam o que elas sao, o que estao sentindo, as
formas de ver e entender o mundo para o esporte. Nao tem como vocé ser um
corredor totalmente desvinculado da questao psicologica, dos receios, dos
traumas. Entao, eu tento sempre trazer ideias ou sugestoes de a gente con-
seguir manejar essa ansiedade, porque ela vai existir, mesmo a gente sabendo
que estd bem-preparado. E normal se sentir ansioso, e nds precisamos parar
de fugir dos sentimentos, porque, quando fica negando muito o sentimento
ou tentando se distrair, é possivel que a gente nao viva esse sentimento da for-
ma adequada e depois pague o preco. Hoje eu consigo entender que a ansie-
dade € grande e que € normal. Eu faco os meus esquemas para controlar o
gue e possivel, porque tudo tem uma forte questao de controle. Mas, acima de
tudo, ja vivi o suficiente para entender que s6 de estar numa prova de corrida
em condicoes de largar bem ja é incrivel, ja é algo a ser muito comemorado,
porgue € muito dificil. Muita coisa pode acontecer, nao é sé conversa, é real. Is-
SO me ajuda a ver a ansiedade e a incerteza de uma forma um pouco Mmais cu-
riosa e grata. Mas, sim, antes eu passava muito mal, ficava muito nervosa, nao
conseguia dormir, comer nem parar. As coisas que eu falo para nao fazer hoje,
eu ja fiz, e aprendi que acabava perdendo uma boa parte do treinamento para
a prova por toda essa ansiedade. Ganhando confianca em mim e vivendo as
experiéncias, hoje eu fico nervosa, fico ansiosa, mas, ao mesmo tempo, consigo
fazer o que precisa ser feito e entender que a corrida é sé o grande dia, € s6 o
momento de vocé brilhar, de vocé divar, porque vocé ja conseguiu o que pre-
cisava para ir bem.

Sabine: Vocé é tricampea consecutiva da Maratona Internacional de Foz do
Iguacu — uma das mais dificeis do Brasil — centenas de paddios, sub-3h na
maratona. Esses numeros significam o qué para vocé?

Simoniely: Sim, eu tenho titulos na corrida que eu nem imaginava que fosse
conseguir, € eles representam para mim o sentimento de que eu mereco, de
que eu mereco. Eles sao frutos de um processo muito maior, que € gostar de-
mais do treinamento. Eu amo o treinamento. Se eu pudesse mesmo, tivesse
condig¢des tanto fisioldégicas, um potencial na corrida muito grande, uma outra
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estrutura de vida, eu adoraria viver somente como atleta, porque eu gosto
muito da filosofia do treinamento duro, de variar, de sentir os efeitos do
treinamento. Entao, eu s6 consegui ganhar, porque eu amo treinar. Amo os
titulos, e agradeco por eles, mas o processo € a parte que mais me transforma,
gue mais me ensina. E légico que quero continuar figurando bem no cenario
do atletismo nacional. E importante para mim, que ndo tenho grandes
patrocinadores. O dinheiro que eu recebo nas provas acaba me ajudando na
qualidade do meu treinamento, mas qualquer conquista, acima de tudo,
mostra o poder de acreditar, de fazer a minha parte e traz essa alegria de
poder ter esse treinamento no meu dia a dia ja ha tanto tempo.

Sabine: Depois de tudo que a corrida ja te deu (titulos, aprendizados,
superacoes) o que ainda te move? O que vocé busca agora que vai além de
tempo e performance?

Simoniely: Eu vejo os titulos como importantes, mas entendo eles como
resultado do meu gosto por treinar. Quero continuar correndo provas, quero
fazer maratonas, quero seguir performando, mas, neste momento, estou mais
preocupada em sentir gue o meu corpo esta equilibrado de volta, que de fato
sai desse processo de deficiéncia energética e estou encontrando um real
equilibrio qgue me permita correr bem forte, que € uma das coisas que eu mais
gosto, me sinto muito viva desse jeito. Mas sem comprometer a minha salde,
sem terminar os dias trancando os pés, sem perder o limiar do saudavel. Ja faz
uns 10 meses de processo, e tem horas que eu me sinto tao bem, tem horas
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gue eu adoeco um pouco. Eu senti que leveli o meu corpo ao extremo e,
aos poucos, bem devagarzinho, ele esta se reestruturando, esta se
fortalecendo. Por isso nao fico pensando muito em grandes provas, em
grandes tempos. Quero apenas me manter correndo, voltar a sentir toda
aquela poténcia, poder colocar intensidade de volta no meu treinamento,
mas sem jogar de novo para a corrida um peso que nao € dela, que é o
de resolver as minhas questdes. Agora eu quero dar para a corrida, e
exigir dela, aquilo que € justo: o treinamento direcionado, os objetivos
dentro das pistas. Ela pode me ajudar a clarear os pensamentos, mas nao
vai sobrecarregar tanto o meu corpo que ele nao consiga mais lidar com
as demandas do dia a dia. Quero entrar numa fase de viajar mais,
aproveitar mais experiéncias na corrida, viver ela na intensidade, na
performance, mas ver ela além disso. Enfim, quero uma fase um pouco
mais gentil comigo, em que eu encontre esse tom mais equilibrado entre
performance, saude e diversao.

SABINE WEILER

JORNALISTA
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COMO O CORPO RESPONDE AO
CUIDADO CONTINUO

A consisténcia costuma ser a variavel
mais subestimada em qualquer roti-
na de saude. Em geral, o atleta ama-
dor, ou o paciente que deseja se cui-
dar melhor, tende a buscar a proxi-
ma dica, o proximo suplemento, o
proximo protocolo. Algo que mude a
historia de forma imediata. Mas o
corpo, do ponto de vista fisiologico,
raramente responde ao novo. Ele res-
ponde ao recorrente.

A diferenca esta no que o organismo
entende como sinal. Uma boa noite
de sono é diferente de dormir bem
por trés semanas. Um treino pesado
€ diferente de treinar bem por seis
meses. Uma refeicao equilibrada é
diferente de construir um padrao ali-
mentar sustentavel. Estimulos iso-
lados produzem respostas imediatas,

muitas vezes hormonais. Mas € o
estimulo continuado que produz
adaptacao real.

Um exemplo pratico € a sensibilida-
de a insulina. Uma sessao de exerci-
cio melhora a captacao de glicose
pelo musculo nas horas seguintes.
Mas a melhora estrutural — aquela
gue reduz risco metabodlico a longo
prazo — depende de semanas ou
meses de pratica regular. O mesmo
vale para a funcao mitocondrial. Para
a densidade capilar muscular. Para a
capacidade do corpo de oxidar gor-
dura como fonte preferencial em es-
forcos submaximos. E para a eficién-
cia com que ele absorve e utiliza o
carboidrato em esforcos de maior
duracgao. Tudo isso é construido ao
longo do tempo.
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O sistema endocrino também opera nessa légica. Quem adota uma rotina
equilibrada de treino, alimenta¢ao adequada, sono regular e gerenciamento
de estresse passa por uma reorganizacao gradual: o cortisol tende a se esta-
bilizar, leptina e grelina sinalizam fome e saciedade com mais coeréncia, e
0os hormonios sexuais voltam a operar dentro da faixa esperada. Nada disso
acontece em dias. Mas tudo acontece, com bastante consisténcia, em me-
ses.

A composicao corporal segue logica semelhante. Picos de gasto calorico, dé-
ficits agressivos ou ciclos curtos de treino produzem efeito de curto prazo.
Vocé pode emagrecer rapido seguindo um plano agressivo por 15 dias —
mas isso € sustentavel? E saudavel? Na maioria das vezes, sem uma transi-
¢ao estruturada, vem o rebote, e os custos hormonais sao altos.

i Nao é que o corpo nao goste do atleta exemplar de fimm de semana que es-
guece os treinos durante a semana. Ele apenas mede o que recebe ao longo
do tempo. Vocé nao perde tudo com alguns dias de habitos ruins. Mas tam-
bém nao ganha muito com bons habitos esporadicos.

A recuperacao e talvez o exemplo mais didatico. Marcadores como variabi-
lidade da frequéncia cardiaca, frequéncia cardiaca de repouso e o tempo
necessario para retornar a linha de base apos o esforco melhoram gradual-
mente ao longo de meses de pratica consistente. Nao sao respostas a um
treino especifico — sao o reflexo de uma carga bem distribuida, de recupe-
racao adequada e de estabilidade no estilo de vida. A boa noticia € que hoje
temos diversos dispositivos para acompanhar essas e outras meétricas, o que
ajuda nao so a tomar decisdes mais inteligentes, mas também a monitorar
como o organismo vem respondendo aos estimulos.

Talvez o ponto mais importante seja o que essas adaptacdes dizem sobre
saude a longo prazo. Estudos populacionais mostram que pessoas com roti-
nas estaveis, mesmo que nao otimizadas, tendem a apresentar melhor perfil
cardiovascular, metabdlico e funcional na meia-idade do que aquelas que
oscilam entre fases muito intensas e fases muito sedentarias. O corpo pare-
ce privilegiar a regularidade.

= Por isso, quando converso com pacientes sobre saude a médio e longo pra-
I ZOo, priorizo muito mais a construcao de habitos saudaveis sustentaveis do
= que seguir 100% do plano 100% do tempo. O cuidado continuo nao precisa
ser perfeito. Pequenos ajustes mantidos por meses entregam mais resulta- -
— do do que protocolos perfeitos abandonados em poucas semanas.

— No fim, o corpo nao recompensa intensidade isolada. Ele recompensa coe-
— réncia sustentada ao longo do tempo.
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ADIDAS HYPERBOOST EDGE: O BOOST CRESCEU,
AMADURECEU E RESOLVEU CORRER SERIO

UM SUPERTRAINER SEM PLACA, COM AMORTECIMENTO ALTO, RES-
POSTA MODERNA E A MISSAO DE RECOLOCAR O BOOST NO CENTRO P
DA CONVERSA ENTRE OS TENIS PREMIUM DE CORRIDA. :

Salve Runners, hoje venho do HyperBoost Edge da hypada Adidas. Du-
rante anos, guando se falava em Boost, muita gente lembrava daquele
amortecimento macio, confortavel, mas nem sempre associado a um té-
nis realmente leve, moderno e competitivo para treinos de corrida. A Adi-
das, porém, parece ter decidido virar essa pagina com o Adidas
Hyperboost Edge.

O Hyperboost Edge chega com uma proposta bem interessante: entre-
gar muito amortecimento, boa resposta, leveza e versatilidade, mas sem
depender de placa de carbono, nylon ou qualquer estrutura rigida para
gerar propulsao. Segundo a propria Adidas, o modelo foi desenvolvido
como seu primeiro supertrainer leve laca, usando a nova espuma
Hyperboost Pro, com peso anu amente 255 g.

Visual de superténis, alma

Visualmente, o Hyperboo
le ar de ténis moderno,
sa chama atencao log
puma reforcam essa i
Hyperboost em pro

No Brasil, o m
1.799,99, posi
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O que tem de novo no Hyperboost Pro?

A grande estrela do modelo é a espuma Hyperboost Pro. Diferente da ideia
classica do Boost mais pesado e com sensacao mais densa, essa nova versao
busca ser mais leve, mais responsiva e mais adequada para corrida de per-
formance.

A Adidas afirma que a espuma foi desenvolvida para trabalhar natural-men-
te durante o ciclo da passada, sem placa ou elementos rigidos. A ideia € sim-
ples: deixar a propria geometria e o comportamento da espuma entregarem
protecao e retorno de energia.

Na pratica, isso coloca o Hyperboost Edge em uma posi¢cao curiosa: ele nao é
um ténis de competicao como um Adios Pro, mas também nao € um daily
trainer comum. Ele tenta ocupar aquele espaco entre conforto extremo e
performance controlada.

Na corrida: macio, protegido e surpreendentemente vivo

A primeira sensacao de que o Hyperboost Edge passa € de bastante pro-
tecao. Voceé calca e ja percebe que tem muita espuma entre o pée e o asfalto.
Para quem gosta de ténis baixos, secos e com muito contato com o solo, tal-
vez ele cause estranhamento. Mas para quem busca conforto em treinos
mais longos, o pacote comeca a fazer sentido rapidamente.

O que surpreende é que ele nao parece apenas “fofo”. Alguns ténis de ma-
Xxima absorcao acabam entregando conforto, mas deixam a passada meio
lenta, afundada, quase preguicosa. O Hyperboost Edge tenta fugir disso. A
espuma tem uma resposta mais viva, com boa devolucao, principalmente
em ritmos confortaveis e moderados.

Essa €& provavelmente a maior qualidade do ténis. ele consegue ser con-
fortavel sem parecer completamente morto. Nao € um foguete, mas tam-
bém nao é um sofa parado.
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Sem placa, mas com sensacao de supertrainer

Hoje, muitos ténis de treino premium apostam em placas, hastes ou es-
truturas rigidas para dar aquele efeito de alavanca. O Hyperboost Edge
vai por outro caminho. Ele quer entregar propulsao com espuma, geo-
metria e volume.

Isso torna a experiéncia menos agressiva. Para muitos corredores, esse
pode ser um ponto positivo. Nem todo mundo quer treinar todos os dias
com placa, principalmente em fases de maior volume, retorno de lesao
Ou preparacao para provas longas. Um ténis sem placa, mas com boa
resposta, pode ser uma excelente ferramenta para acumular quildome-
tros com menos rigidez sob os pés.

Apods alguns bons kms de teste, o Hyperboost Edge € como um raro
“max cushion” que combina conforto, protecao e responsividade sem
placa.

E aqui esta talvez a melhor definicao do modelo: ele nao quer ser um té-
nis de prova disfarcado de treino; ele quer ser um ténis de treino com

sensacao premium de performance.

Cabedal: bonito, confortavel, mas com ressalvas

O cabedal usa construcao Primeweave, com proposta de ser leve, con-
fortavel e ajustado ao pé. A Adidas também destaca materiais premium,
contraforte acolchoado e uma estrutura pensada para transitar bem en-
tre corrida e uso casual.
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No pé, a sensacao tende a ser de bastante seguranca, especialmente na
regiao traseira. O colar e os pods no calcanhar ajudam a criar uma
sensacao de encaixe firme. Porém, esse é também um dos pontos que
mais dividem opinides. Colar mais alto e rigido pode incomodar alguns
corredores, especialmente na regiao do tornozelo ou calcanhar. Além do
cabedal Primeweave mais rigido e alto € um possivel ponto negativo,
principalmente em respirabilidade e conforto para alguns pés.

Ou seja: 0 encaixe € bom, mas vale experimentar com ateng¢ao. Quem
tem historico de bolhas no calcanhar, sensibilidade no tendao de Aguiles
ou prefere colares mais baixos pode precisar de uma adaptacao.

Solado: muita borracha, muita segu-
ranca -

Outro ponto forte do Hyperboost Edge &

o solado. A Adidas usa a tecnologia %
LIGHTTRAXION, inspirada em seus mo- Z
delos de performance, buscando equili- )
brio entre tracao, flexibilidade e durabi-

lidade.

O solado completo ajuda tanto na esta-
bilidade quanto na durabilidade, o que
deixa modelo provavelmente bastante
resistente para uso prolongado.

Isso € importante porque, em ténis com
muita espuma, a estabilidade pode virar
problema. Aqui, o contato mais amplo
com o solo e a cobertura generosa de
borracha ajudam a controlar melhor a
plataforma. Mesmo sendo alto, ele nao
tem aquela sensacao de instabilidade
exagerada que alguns max cushion
apresentam.




> > > 2

REVISTA RUNNERS BRASIL * JUNHO 2026

? 2 P2 P 2

Onde ele brilha mais?

O Hyperboost Edge faz mais sentido em trés cenarios.

Primeiro, nos longdes. E aqui que o pacote de amortecimento, protecao
e retorno de energia aparece melhor. Ele reduz a sensacao de impacto,
mantém a passada confortavel e ainda oferece resposta suficiente para
nao deixar o treino arrastado.

Segundo, nas rodagens regenerativas ou moderadas, especialmente
para corredores que gostam de ténis macios, mas nao querem algo
pesado ou sem vida.

Terceiro, nos treinos progressivos controlados, aqueles em que vocé
comeca confortavel e termina um pouco mais firme. Ele nao € o ténis
mais agressivo para tiros curtos, mas consegue acompanhar bem
qguando o ritmo aperta de forma gradual.

Onde ele nao é tao forte?

Apesar da proposta premium, o Hyperboost Edge nao é perfeito.

Para tiros curtos, treinos de pista ou sessdes muito rapidas, ele pode
parecer alto e volumoso demais. A espuma responde, mas o conjunto
nao tem aqguela agressividade de um Adios Pro, Takumi Sen ou até de
alguns supertrainers com placa.

Também existe a questao do cabedal. Para alguns corredores, o encaixe
mais estruturado sera o6timo. Para outros, pode ser quente, rigido ou
gerar atrito. Esse detalhe precisa ser levado a sério, especialmente
porque estamos falando de um ténis caro.

E falando em preco: no Brasil, por R$ 1.799,99, ele entra em uma faixa
onde o consumidor compara com modelos muito fortes. Nesse valor, o
Hyperboost Edge precisa convencer nao so pelo conforto, mas também
pela versatilidade e durabilidade.
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Comparando dentro da propria Adidas

Dentro da Adidas, o Hyperboost Edge nao substitui o Adios Pro. Também
nao tem exatamente a mesma funcao de um Boston ou de um Evo SL.
Ele parece inaugurar uma linha prépria: a dos treinos premium, altos,
responsivos e sem placa. __.;}

Se o Adios Pro é o ténis para competir, o Hyperboost Edge é o ténis para
construir a base, proteger o corpo e fazer muitos quildmetros com sen-
sacao de performance.

Se o corredor quer um Adidas para prova, ainda vai olhar para a familia
Adizero. Mas se quer um Adidas para treinar bastante, com conforto mo-
derno e resposta acima da média, o Hyperboost Edge entra forte na con-

versa. ’ .

Para quem eu indicaria?

Eu indicaria o Adidas Hyperboost E
nis premium para longdes e rod
sem sensacao completame
quer um supertrainer serg
acumular volume; e g
rados e progres

Ja teriz
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Veredito

O Adidas Hyperboost Edge mostra que o Boost mudou. Ele deixou de ser
apenas sindbnimo de conforto casual ou amortecimento macio e passou
a ocupar um espaco mais sério dentro da corrida de performance.

Ele é alto, protegido, responsivo e moderno. Nao tenta ser um superténis
de competicao, mas entrega uma experiéncia de treino premium, com
bastante conforto e uma dose interessante de energia. O grande mérito
esta em fazer isso sem placa, o que torna a passada mais natural e me-
nos rigida.

O cabedal pode dividir opinides, e o preco no Brasil exige uma compra
bem pensada. Mas, como proposta, o Hyperboost Edge € um dos lanca-
mentos mais interessantes da Adidas para quem quer treinar muito,
correr confortavel e ainda sentir que existe vida debaixo dos pés.

No fim das contas, o Hyperboost Edge € aquele ténis para o corredor que
olha para o longao de domingo e pensa: “guero protecao, quero confor-
to, mas também gquero me divertir correndo”.

E nesse papel, ele entrega muito bem.

Resumo Rapido

Pontos de atencao

Amortecimento alto e muito protetor. Preco elevado no Brasil.

Boa resposta para um ténis sem placa. Cabedal pode incomodar alguns corredores.
Versatil para longdes, rodagens e progressivos. Nao é a melhor opcdo para tiros curtos e pista.
Solado com boa cobertura e proposta de Sensacdo alta e volumosa pode nao agradar
durabilidade. todos.

+ + + +
+ + + +
+ + + +

+ + + +
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HA 33 ANOS ELA COMEGOU A CORRER. HOJE, CONTINUA
CORRENDO PELOS MESMOS MOTIVOS: LIBERDADE,
PERTENCIMENTO E SONHOS.

Em junho de 2026, ela completa 33 anos de cor-
rida. Trinta e trés anos desde que uma menina de
cinco anos encontrou, em um projeto social, mui-
to mais do que um esporte. Encontrou pertenci-
mento, encontrou oportunidades e um caminho.

Filha de uma empregada domeéstica, criada em
uma realidade de dificuldades financeiras, Mih
correu descalca, passou por situacoes que pode-
riam ter limitado seus sonhos e cresceu acreditan-
do que o movimento poderia leva-la mais longe e
levou.

Dos 50 metros rasos as maratonas. Das pistas es-
colares as ultramaratonas. Do Cruce de Los Andes
as grandes provas internacionais. Da menina que
corria porgque gostava de correr a mulher que hoje
inspira milhares de pessoas através do esporte.

Mas talvez a sua maior conquista nao esteja nos
numeros e sim na forma como Mih aprendeu a
ocupar espagos.

Como mae dos gémeos Dom e Gael, encontrou
maneiras de continuar treinando quando muitos
acreditavam que a maternidade representaria
uma pausa. Como atleta, mostrou que a alta per-
formance pode coexistir com a vida real. Como
mulher, construiu sua trajetédria sem abrir mao da
propria verdade.




PELO ESPORTE." - MIH CEZAR

No més em que o mundo celebra o orgulho LGBTQIA+, a histéria de Mih ganha
um significado ainda mais profundo. Nao porque ela queira ser definida por ro-
tulos, mas porque representa algo poderoso: a liberdade de viver plenamente
quem se é.

Em junho celebramos o Més do Orgulho, uma data que tem como marco his-
térico a Revolta de Stonewall, ocorrida em 28 de junho de 1969, em Nova York.
Mais do que uma celebracao, o periodo convida a reflexao sobre visibilidade,
respeito e pertencimento. E poucas historias traduzem tao bem esses valores
quanto a de Mih Cezar.

Ao lado da companheira Marina, dos filhos e dos sonhos que ainda a mo-vem,
entre eles, a tao desejada maratona sub-3 em Chicago, Mih segue correndo.

Correndo por paixao. Correndo por liberdade. Correndo porque, depois de 33 a-
nos, a corrida continua sendo o lugar onde ela encontra a si mesma.

E talvez seja exatamente isso que torna sua historia tao especial.

: UMA VIDA INTEIRA EM MOVIMENTO

RRB: O que sente ao perceber que esta
completando 33 anos de corrida?

MIH CEZAR: Sinto gratidao. A corrida me
acompanhou durante praticamente toda
a minha vida. Ela estava |a quando eu era
uma menina pobre que corria descalga,
guando sonhava sem saber se teria opor-
tunidades, quando me tornei mae e tam-
bém agora, como mulher adulta, atleta e
criadora de conteudo.

Quando olho para tras, nao vejo apenas
- quilémetros percorridos. Vejo uma vida
| T inteira transformada pelo esporte.

Filha de uma empregada doméstica

' criada em uma realidade de dificulda-
,,“ ) e O des financeiras, Mih encontrou na cor-
rida algo que muitas criancas procuram

“QUANDO OLHO PARA mﬂs NAO VEJO L e

L T A L T C'urante teda a vida: uma oportunidade.
VEJO UMA VIDA INTEIRA TRANSFORMADA







“SAIR DA POBREZA, GRIAR MEUS FILHOS GOM AMOR, CONSTRUIR MINHA CARREIRA £
CONTINUAR CORRENDO DEPOIS DE TANTAS DECADAS £ UMMA CONGUISTA MUITO MAIOR
DO QUE GUALQUER MEDALHA'. - MIH CEZAR

Durante muito tempo, a sociedade repetiu a ideia de que a maternidade exigia
renuncias, que determinadas conquistas precisavam ser colocadas em espera.
Que algumas mulheres precisavam escolher. Mih escolheu outro caminho, es-
colheu continuar.

Treinando quando dava, correndo quando era possivel, adaptando-se sem de-
sistir, e transformando os filhos em parte da jornada.

Quem acompanha sua trajetoria ja viu inumeras imagens de Dom e Gael a-
companhando a mae em treinos e provas. Em uma delas, Mih completou uma
meia maratona empurrando o carrinho dos filhos e cruzou a linha de chegada
em impressionantes 1Th53.

RRB: O que seus filhos aprendem ao verem a mae correndo?

MIH CEZAR: Acredito que eles aprendem que vale a pena lutar pelos proprios
sonhos. Quero que eles entendam que a disciplina, a dedicacao e a coragem
podem levar qualgquer pessoa muito longe.

RRB: Muitas mulheres sentem culpa ao reservar tempo para si mesmas. Vo-
cé ja sentiu isso?

MIH CEZAR: Sim, em alguns momentos, mas também entendi que cuidar de
mim faz de mim uma mae melhor. Quando treino, fico mais forte fisica e emo-
cionalmente, e isso reflete diretamente na forma como cuido dos meus filhos.



RRB: Qual foi a maior vitéria da sua vida que
nao teve medalha?

MIH CEZAR: Ter conseguido transformar a mi-
nha historia sem esquecer de onde vim.

Sair da pobreza, criar meus filhos com amor,
construir minha carreira e continuar correndo
depois de tantas décadas € uma conquista mui-
to maior do que qualquer medalha.

ORGULHO DE EXISTIR

O esporte sempre foi apresentado como um territorio de superacao. Mas para
muitas pessoas, antes da superacao esportiva existe outro desafio: o de sim-
plesmente ocupar espacos.

Mesmo em um ambiente que celebra diversidade, inclusao e liberdade, ainda
existem barreiras invisiveis para muitas mulheres LGCBTQIA+.

Mih conhece essa realidade, mas escolheu enfrenta-la da mesma forma que
encara uma maratona: um passo de cada vez.

RRB: Como € ocupar espac¢o no esporte sendo mulher, atleta, mae e viven-
do uma relacao com outra mulher?

MIH CEZAR: Para mim, ocupar esse espaco € um ato de verdade. Sou mae do
Dom e do Gael, atleta ha 33 anos e hoje construo minha vida ao lado da Marina,
minha companheira, que me apoia 100% no esporte, nos meus sonhos e em to-
dos os desafios que escolho enfrentar.

Ter alguém que acredita em mim dessa forma faz toda a diferenca.
Ela faz uma pausa e continua.

"Mas também € impossivel ignorar que ainda existem poucos espacos de
representatividade dentro do mercado esportivo”. Mih Cezar

Quando olhamos para campanhas, patrocinios e embaixadores das grandes
marcas, ainda vemos, na maioria das vezes, os mesmos perfis, 0s mesmos cor-
pos € 0s mesmos modelos de familia. Existem muitas pessoas LCBTQIA+ pra-
ticando esporte, conquistando resultados e inspirando comunidades, mas ain-
da somos pouco Vvistos.
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O ESPORTE MUDA DESTINOS
“O esporte transformou completamente a minha vida, corri descal¢ca du-
rante muitos anos. E foi através da corrida que surgiram oportunidades

que pareciam impossiveis.”. Mih Cesar

Ao falar sobre transformacao social, Mih nao recorre a teorias, ela fala da pro-
pria vida.

RRB: Vocé acredita que o esporte pode ser uma ferramenta poderosa de
transformacao social?

MIH CEZAR: Eu sou a prova viva disso.




“S0U ALGUENN QUE AINDA SE ENOCIONA AD LEM-

BRAR DA PROPRIA HISTORIA E GUE NUNCA DEIXOU

DE ACREDITAR NO PODER TRANSFORMADOR DO ES-
PORTE” - MiH CEZAR

Aos 38 anos, Mih segue acumulando sonhos,
alguns deles ja tém endereco e data, Chicago,
Sub-3.

Mas, curiosamente, seu maior combustivel
continua sendo o mesmo daquela menina que
COMECOoU a correr aos Cinco anos.

RRB: O que ainda move vocé?

MIH CEZAR: Os sonhos que ainda nao realizei,
meus filhos. as pessoas que se inspiram na mi-
nha historia. E a certeza de que ainda tenho
muitos quildmetros para viver.

RRB: O que é a vida para vocé?

MIH CEZAR: A vida € movimento, € seguir em
frente mesmo quando o caminho parece di-
ficil. E amar, aprender, cair, levantar e continuar
acreditando.




RRB: E o0 que espera do futuro?

MIH CEZAR: Continuar correndo, ver Dom e Gael crescerem felizes,
construir muitas memoarias ao lado da Marina, conquistar minha
maratona sub-3 em Chicago.

E continuar mostrando, através da minha historia, que o esporte tem o
poder de transformar vidas. Porque um dia ele transformou a minha.

"QUE NINGUE PERMITA GUE A SUA
ORIGENA DETERRAINE 0 TAMANHO DOS
SEUS SONHOS." — IMiH GEZAR
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SOL, VENTO, SUORE
POLUICAO: O QUE A
CORRIDA OUTDOOR
FAZ COM SUA PELE

Correr ao ar livre € uma das formas mais prazerosas de praticar ativi-
dade fisica. Mas, junto com os beneficios do esporte, a pele também
passa a conviver diariamente com uma séerie de desafios ambientais.
Sol, vento, suor e poluicao deixam marcas que vao muito além do que
enxergamos no espelho. Ao longo dos anos, essa exposi¢cao continua
pode influenciar nao apenas a aparéncia da pele, mas também sua
saude e capacidade de protecao.

Sol, vento, calor, suor e poluicao agem diariamente sobre a barreira cu-
tanea e, quando combinados, provocam um efeito acumulativo impor-
tante. A ciéncia ja mostra que esses fatores ambientais funcionam de
forma sinérgica, aumentando inflamacao, estresse oxidativo e enve-
Ihecimento precoce da pele.

Na pratica, isso significa que a rotina de treinos ao ar livre pode acelerar
o fotoenvelhecimento, piorar doencas inflamatdrias e aumentar o risco
de cancer de pele quando nao existe protecao adequada.

A radiacao ultravioleta continua sendo um dos principais fatores de da-
no cutaneo em corredores. Quem treina ou compete ao ar livre recebe
doses consideraveis de radiagcao UV ao longo dos anos, especialmente
em horarios de maior intensidade solar. E o suor tem um papel impor-
tante nesse processo: além de fragilizar a barreira cutanea, ele aumen-
ta a sensibilidade da pele a radiagao, favorecendo queimaduras solares
e irritacoes.

A exposicao solar cumulativa esta diretamente associada ao carcinoma
basocelular e espinocelular, enquanto episédios de exposicao intensa
com queimaduras aumentam o risco de melanoma. Por isso, a fotopro-
tecao nao deve ser encarada apenas como cuidado estético, mas como
parte da saude e da longevidade esportiva.
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Outro fator cada vez mais relevante para quem
corre em areas urbanas € a poluicao do ar. Ma-
terial particulado, fumaca, ozonio, metais pesa-
dos e gases liberados por veiculos e industrias

entram em contato diario com a pele durante
os treinos. Esses poluentes aumentam a produ-
cao de radicais livres e desencadeiam estresse
oxidativo, comprometendo a funcao da barreira
cutanea.

A consequéncia aparece de diferentes formas:
« envelhecimento precoce;
» manchas e melasma;
« acne inflamatoria;
e piora de dermatites;
« sensibilidade aumentada;
« queda capilar,
« ressecamento e perda de vico da pele.

E existe um agravante importante: quando po-
luicao e radiacao solar se combinam, o dano se
torna ainda maior. Estudos mostram que al-
guns poluentes potencializam a acao da radia-
cao UVA, aumentando a formacao de espécies
reativas de oxigénio e acelerando a degradacao
do colageno. Ou seja, sol e poluicao juntos ge-
ram mais inflamacao e envelhecimento cuta-
neo do que cada fator isoladamente.

Além do impacto estético, a pele inflamada perde eficiéncia como barreira de
protecao. Isso favorece irritagcdes, maior sensibilidade e recuperagcao mais lenta
apos treinos longos ou provas em condicoes climaticas extremas.

A boa noticia € que pequenas estratégias ajudam bastante a reduzir esse im-
pacto ambiental sobre a pele do corredor. O primeiro passo continua sendo a fo-
toprotecao adequada. Protetores solares de amplo espectro, resistentes ao suor
e com boa protecao UVA devem fazer parte da rotina diaria, inclusive em dias
nublados.
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Embora a reaplicacao seja recomen-
dada em situacoes de exposicao pro-
longada, ela nem sempre é viavel du-
rante treinos extensos ou competi-
coes. Nesse cenario, vale investir em
produtos com maior resisténcia a a-
gua e ao suor, aplicados de forma ge-
nerosa antes da atividade. Medidas
complementares, como o uso de bo-
nés, viseiras e pecas com protecao UV,
oferecem uma camada extra de defe-
sa contra a radiacao solar.

Também é fundamental manter a pe-
le preparada para lidar com as agres-
soes do ambiente. Formulas que con-
tenham ingredientes reparadores e
antioxidantes ajudam a preservar a
integridade da barreira cutanea e a
minimizar os efeitos do estresse oxi-
dativo. Apds a corrida, uma higieniza-
cao delicada contribui para remover
suor, particulas de poluicao e outras
impurezas sem comprometer ainda
mais a protecao natural da pele.

Para quem corre regularmente, cui-
dar da pele nao € uma questao de vai-
dade. E uma forma de prevencao, re-
cuperacao e investimento na propria
salde. Assim como musculos, articu-
lacdes e sistema cardiovascular, a pele
também precisa de atencao para con-
tinuar desempenhando seu papel de
protecao ao longo dos anos.

A corrida ao ar livre traz beneficios
inquestiondveis para o corpo e para
a mente. Mas, assim como treina-
mos para enfrentar os desafios do
percurso, a pele também precisa es-
tar preparada para enfrentar os de-
safios do ambiente.







CORRIDA, AUTOCONHECIMENTO E
EQUILIBRIO EMOCIONAL: QUANDO CADA
PASSO FORTALECE CORPO E MENTE

Existe algo especial na corrida que vai
muito além do condicionamento fisi-
co. Quem corre sabe que, muitas ve-
zes, 0s quildbmetros percorridos ser-
vem nao apenas para fortalecer o cor-
PO, mas também para organizar pen-
samentos, aliviar tensdes e encontrar
um momento de conexao consigo
mesmo.

Em meio a uma rotina cada vez mais
acelerada, a corrida tem se tornado
um espaco de pausa em movimento.
Um momento em que o corpo segue
em frente engquanto a mente encon-
tra a oportunidade de desacelerar.

Corrida como espaco de autoco-
nhecimento

Ao iniciar uma corrida, cada pessoa
leva consigo muito mais do que um
ténis adequado ou uma meta de dis-
tancia. Leva expectativas, preocupa-
¢oes, emogoes e desafios pessoais.

Durante o percurso, € comum que
pensamentos surjam de forma es-
pontanea. Algumas pessoas aprovei-
tam esse momento para refletir sobre
situacoes da vida, enguanto outras
encontram na corrida uma oportuni-
dade de simplesmente estar presen-
tes. Seja qual for a experiéncia, existe
um encontro genuino consigo mes-
mo.
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A corrida nos ensina sobre nossos limites, mas
também sobre nossa capacidade de supera-los.
Mostra que nem todos os dias serao iguais e que o
desempenho nao define quem somos. Aprende-
MOos a respeitar o ritmo do corpo, a lidar com frus-
tracoes e a valorizar pequenas conquistas que, so-
madas, constroem grandes resultados.

Reduzindo a ansiedade através do movimen-
to

A ansiedade faz parte da experiéncia humana,
mas quando se torna excessiva pode gerar sofri-
mento e impactar a qualidade de vida. Nesse ce-
nario, 0 movimento surge como um importante
aliado da saude mental.

Ao correr, nosso organismo libera substancias as-
sociadas ao bem-estar, como endorfina, seroto-
nina e dopamina. Além dos beneficios fisiologicos,
a atividade ajuda a direcionar a aten¢ao para o
presente: a respiracao, o ritmo das passadas e a
percepcao do proprio corpo ocupam O espaco que
muitas vezes seria preenchido por preocupacoes e
pensamentos acelerados.

Por isso, nao € raro ouvir corredores relatarem que
comecaram a praticar o esporte em busca de sau-
de fisica e acabaram encontrando também uma
forma de aliviar o estresse e a ansiedade do dia a
dia.

Embora a corrida nao substitua o acompanha-
mento profissional quando necessario, ela pode
ser uma ferramenta valiosa para promover equili-
brio emocional e bem-estar.

Construindo equilibrio emocional a cada
passo

O equilibrio emocional nao significa viver sem di-
ficuldades, mas desenvolver recursos para lidar
melhor com elas. E a corrida oferece oportunida-
des constantes para esse aprendizado.
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Cada treino exige disciplina, persisténcia e paciéncia.
Nem sempre havera motivagao, nem sempre havera
recordes pessoais. Ainda assim, seguir em frente fortalece
Nao apenas o corpo, mas também a confianca e a capa-
cidade de enfrentar desafios.

Outro aspecto importante € o sentimento de pertenci-
mento. Grupos de corrida, assessorias esportivas e even-
tos criam conexdes que vao além do esporte. Com-
partilhar trajetdrias, incentivar outras pessoas e celebrar
conquistas fortalece vinculos sociais, fator essencial para
a saude mental.

O movimento que transforma

Talvez um dos maiores presentes da corrida seja justa-
mente mostrar que evolu¢cao nao acontece da noite para
o dia. Ela é construida passo a passo, treino apos treino,
assim como acontece com o0 nosso desenvolvimento
emocional.

Quando corremos, aprendemos que desacelerar também
faz parte do processo, que respeitar limites é tao impor-
tante quanto supera-los e que cuidar da mente merece a
mesma atencao que damos ao corpo.

No fim das contas, a corrida nos lembra de algo simples e
poderoso: algumas das jornadas mais importantes da vi-
da nao sao medidas em quilémetros, mas nas transfor-
macdes que acontecem dentro de noés ao longo do ca-
minho.







0 CORREDOR QUE SE OUVE:
EQUILIBRIO EMOCIONAL COMD
PRATICA, NAO COMO META

Equilibrio emocional € um dos termos mais usados e menos compreen-
didos quando falamos de saude mental. Nao se trata de estar sempre
bem, de eliminar emocdes dificeis ou de manter uma serenidade que, na
pratica, nao existe para ninguém em 100% do tempo. Na perspectiva das
terapias cognitivo-comportamentais (TCC), equilibrio emocional € uma
habilidade, algo que se aprende, se pratica e se desenvolve ao longo do
tempo. E a capacidade de perceber, compreender e responder as emo-
¢oes de uma forma mais adaptativa. E a corrida, quando vivida com cons-
ciéncia, pode ser um dos contextos mais ricos para esse aprendizado.




A corrida como laboratério de regulagao

Ha muito se investiga os efeitos do exercicio aerobico sobre a saude men-
tal. Pesquisas mostram que a corrida regular esta associada a reducao de
sintomas de ansiedade e depressao, a melhora do humor e ao aumento
da resiliéncia ao estresse. Mas ha um mecanismo menos discutido, e que
talvez seja o mais relevante para quem quer desenvolver equilibrio emo-
cional: a corrida treina a capacidade de permanecer presente em situa-
coes desconfortaveis.

Quando vocé esta no quildbmetro 28 de uma prova e as pernas pedem pa-
ra parar, vocé aprende que desconforto nao € perigo. Que sentir nao € o
mesmo que ser dominado. Que existe uma diferenca entre o sinal ("estou
cansado") e a catastrofe ("nao vou conseguir"). Esse aprendizado, repetido
treino a treino, nao fica confinado a pista. Ele migra para a vida.

O exercicio fisico moderado e regular € uma das formas mais eficazes de
ampliar essa janela, como processo fisiologico real que envolve a regula-
cao do eixo do estresse e o fortalecimento de circuitos pré-frontais do cé-
rebro ligados ao autocontrole.

A percepcao dessas sensacdes permite que o corredor aprenda a moni-
torar seu estado interno e a diferenciar entre desconforto esperado e si-
nais de sobrecarga. Esse processo de autopercepcao € central para o
equilibrio emocional, pois treina a mente para observar sem reagir impul-
sivamente. A atencao aos proprios limites fisicos funciona como um re-
flexo da capacidade de observar pensamentos e sentimentos de forma
neutra, fortalecendo o autocontrole e a consciéncia emocional.
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Aprender a lingua do seu préprio corpo

A habilidade de notar e interpretar sensacdes corporais, como frequéncia
cardiaca, tensao muscular e profundidade da respiracao, esta muito rela-
cionada a inteligéncia emocional, na medida em gue quem tem maior
consciéncia corporal tende a reconhecer emocdes com mais precisao, o
que colabora para tomar decisdées mais ajustadas e menos impulsivas.

Cada treino oferece dezenas de oportunidades para praticar essa escuta:
Meu ritmo esta sustentavel ou estou forcando além do que posso hoje?
Essa dor € sinal de esforco ou de lesGo? Estou com fome, frio, tensGo no
ombro, respiragcdo curta? Com o tempo, quem aprende a ler o proprio
COrpo na pista aprende também a Ié-lo nas demais situacdes de sua vida.

Esse tipo de exercicio € um mindfulness aplicado, que tem como objetivo
observar sem julgamento, nomear com precisao e agir com consciéncia.

Trés praticas para levar para o treino

Equilibrio emocional nao se constroi na teoria. Aqui estao trés sugestoes
de exercicios para comecar a treinar essa habilidade dentro dos proprios
treinos:

1. O check-in dos trés pontos: Antes de sair, se faca trés perguntas sim-
ples: Como estd minha cabeca hoje? Como estd meu corpo? O que es-
f;me deste treino? Nao é necessario responder com profundidade, ape-
omear. Vocé nao precisa resolver nada, s precisa notar. A nome-

=To} de estados emocmnals permlte que 0 cerebro processe a vivéncia,
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pstra que corredores mais econdmicos apresentam algumas ca-
em comum:

onsumo de oxigénio para o mesmo ritmo

'nto Mmais estavel, com menos “sobe e desce”

uso da energia elastica dos musculos e tenddes

*nacao mais refinada entre musculos.

ica que correr bem nao é apenas sobre forca ou velocidade € sobre
enos energia para fazer a mesma coisa.

anica: a técnica que faz diferenca

) COMO Voceé corre (sua técnica) influencia diretamente seu desempe-
sco de lesdes.

bs em biomecanica mostram gue pequenos ajustes no movimento po-
elhorar bastante a eficiéncia e a seguranca da corrida.

s pontos importantes:

assada equilibrada: nem muito longa, nem muito curta

requéncia adequada: passos rapidos e leves ajudam a reduzir impacto
Postura: tronco levemente inclinado a frente

enos impacto vertical: correr “para frente”, nao “para cima”

erro comum € exagerar na passada, tentando “ganhar terreno”. Isso ge-
ente aumenta o gasto de energia e o impacto nas articulagoes.

ciéncia reforca: correr bem € mais sobre eficiéncia do que sobre esforco
xagerado.
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Forca muscular: o segredo escondido

Pode parecer contraditorio, mas um dos fatores mais importantes para correr
melhor nao esta na corrida em si e sim no treino de forca.

Pesquisas mostram que o fortalecimento muscular melhora a chamada eco-
nomia de corrida por meio de:

« Melhor coordenacao entre musculos

« Uso mais eficiente da energia

« Menor fadiga ao longo do treino ou prova

Além disso, musculos mais fortes ajudam a estabilizar o corpo, reduzindo
desperdicios de movimento.

Exercicios simples ja fazem diferenca:
« Agachamento
« Afundo
» Elevacao de quadril
« Exercicios para panturrilha

Nao é preciso virar “marombeiro”. O objetivo € dar suporte ao movimento de
correr.

Energia bem aproveitada: o papel dos ten-
does

Um ponto interessante que a ciéncia destaca € 0
papel dos tenddes estruturas que funcionam co-
mo “molas”.

Quando vocé corre, seu corpo armazena energia
a cada impacto e devolve parte dela na proxima
passada. Quanto melhor esse sistema funciona,
menos esforco muscular é necessario.

Corredores eficientes:
« Aproveitam melhor essa “energia elastica”
« Desperdicam menos energia em movimentos
desnecessarios
e Mantém um ritmo mais estavel por mais tem-

po.

Isso explica por que alguns atletas parecem cor-
rer com tanta leveza eles usam melhor o proprio
corpo.
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Menos esfor¢o, mais saude

Além da performance, correr de forma eficiente também impacta diretamen-
te a saude.

A pratica regular da corrida esta associada a:
» Reducao de até 25-40% no risco de mortalidade precoce
« Melhora do sistema cardiovascular
« Controle de peso e prevencao de doengas crénicas
« Beneficios mentais, como reducao de estresse e ansiedade

Ou seja, eficiéncia nao é so6 correr mais rapido € correr melhor e por mais
tempo ao longo da vida.

O que vocé pode comecar a fazer hoje
Sem complicar, algumas estratégias praticas baseadas em evidéncia:

1. Inclua treino de forca (2x por semana)

Nao precisa ser complexo — consisténcia € mais importante.
2. Observe sua passada

Tente correr mais “leve” e silencioso.

3. Evite exageros na distancia ou intensidade

Progredir aos poucos reduz lesdes e melhora adaptacao.

4. Trabalhe sua técnica aos poucos

Pequenos ajustes fazem grande diferenca ao longo do tempo.
5. Escute o corpo

Dor persistente nao € normal € sinal de ajuste necessario.
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Correr melhor é correr com inteligéncia

A corrida de rua val muito além deé colocar um pé na frente do outro. A cién-
cia mostra que eficiéncia, técnica e forca caminham juntas.

O corredor mais eficiente nao € 0 que sofre mais € o que entende melhor o
proprio corpo.

E talvez essa seja a maior mudanca de mentalidade:
correr leve nao é correr menos e correr melhor.

No fim das contas, o objetivo nao ¢ apenas cruzar a linha de chegada.
E chegar |a com energia e vontade de correr de novo no dia seguinte.

Até mais RUNNERS !!
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TRAIL RUMNING: PRESENGA
ADAPTAGAO E DESEMPERHD
SUSTENTAVEL

Ao longo deste primeiro semestre, falamos sobre recomegar com inteli-
géncia, respeitar a individualidade de cada corredor, tomar decisoes estra-
tégicas e construir uma evolucao sustentavel. Em junho, a proposta é
aprofundar um aspecto que sustenta todos esses pilares: a capacidade de
conhecer o proprio corpo e compreender como ele responde aos desafios
do treinamento e da competicao.

No trail running, essa relagao fica ainda mais evidente. Diferente de am-
bientes controlados e previsiveis, a trilha exige adaptacdes constantes. O
terreno muda, o clima muda, o esforco muda. E quanto melhor o corredor
desenvolve a capacidade de interpretar esses estimulos, maiores sao suas
chances de manter um desempenho consistente ao longo do tempo.

A conexao com a natureza, um dos elementos mais caracteristicos do trail
running, nao influencia apenas a experiéncia da corrida, mas também a
forma como o atleta se relaciona com o esforco. Em ambientes naturais, a
atencao tende a se voltar mais para o terreno, para as condic¢oes ao redor e
para os sinais do proprio corpo. Essa leitura constante favorece o desen-
volvimento de habilidades importantes para qualquer corredor: percepg¢ao
de esforco, tomada de decisao e capacidade de adaptacao.

Os beneficios emocionais da pratica aparecem justamente nesse contexto.
Nao como uma fuga da rotina, mas como consequéncia de uma atividade
que exige foco, concentracao e presenca. Em uma trilha, o corredor pre-
cisa administrar desconforto, ajustar expectativas e lidar com situacoes
gque nem sempre seguem o planejamento. Essa experiéncia fortalece a
confianca, melhora a tolerancia ao esforco prolongado e contribui para
uma postura mais equilibrada diante dos desafios esportivos.
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Outro aspecto importante é a relagao com o ritmo. Nas trilhas, o
relogio nem sempre € a principal referéncia. O terreno frequen-
temente exige mudancas de intensidade, alternancia entre cor-
rida e caminhada e ajustes constantes de velocidade. Com o
tempo, o corredor aprende a utilizar mais a percepcao interna
de esforco do que apenas os numeros da tela, mantendo um fo-
co mais interno - olhar para si - do que externo.

Estar presente durante a corrida significa compreender o que o
ambiente esta pedindo e o que o corpo é capaz de entregar na-
qguele momento. Essa consciéncia reduz erros de estratégia, me-
lhora a gestao de energia e contribui para um desempenho
mais eficiente. O corredor passa a gastar menos energia lutando
contra as condi¢goes e mais energia utilizando-as a seu favor.

Mas talvez um dos maiores beneficios desse processo seja a ca-
pacidade de transferir esse autoconhecimento para além do es-
porte. Ao longo dos treinos e das provas, o corredor aprende a
reconhecer sinais de fadiga, identificar momentos de recupera-
cao, lidar com imprevistos e tomar decisdes sob pressao. Apren-
de também que nem todos os dias serao de alto rendimento e
que respeitar limites faz parte da construcao de resultados dura-
douros. Sao habilidades desenvolvidas na trilha, mas que encon-
tram aplicacao direta na rotina profissional, familiar e pessoal.

A propria relagao com o tempo e com os objetivos costuma se
transformar. Assim como nao existe evolugao consistente sem
respeitar as etapas do treinamento, a vida também exige pro-
cessos, adaptacao e paciéncia. O trail running ensina que gran-
des conquistas sao resultado de pequenas decisdes tomadas de
forma consistente, uma licao que ultrapassa o ambiente espor-
tivo e ajuda a construir mais equilibrio nas diferentes areas da vi-
da.

Depois de um primeiro semestre dedicado a construcao de ha-
bitos, desenvolvimento técnico e evolu¢cao progressiva, junho re-
forca uma mensagem importante: performance sustentavel de-
pende de autoconhecimento. No trail running, evoluir nao é a-
penas correr mais rapido ou mais longe. E desenvolver a capa-
cidade de entender o proprio corpo, interpretar o ambiente e to-
mar decisodes inteligentes durante todo o percurso. E essa talvez
seja uma das habilidades mais valiosas que um corredor pode
levar nao apenas para o restante da temporada, mas para a vida
como um todo.
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A CORRIDA QUE ACONTECE DENTRO DA SUA CABECA

Quem corre regularmente ja viveu uma experiéncia curiosa: sair para trei-
nar carregando preocupacoes, ansiedade ou irritagcao e retornar para ca-
sa sentindo-se mais leve, mais organizado emocionalmente e, muitas
vezes, com respostas para questdoes que pareciam impossiveis de re-
solver antes da corrida. Embora muitos associem a pratica da corrida a-
penas aos beneficios fisicos, existe um fendmeno igualmente importante
acontecendo a cada quildmetro percorrido: uma profunda transformacgao
no funcionamento do cérebro e na forma como lidamos com nossas emo-
coes.

Vivernos em uma sociedade que valoriza a produtividade, a velocidade e
os resultados imediatos. Nesse contexto, ndao € raro que o corpo continue
em movimento engquanto a mente acumula tensao, preocupacdes e so-
brecarga emocional. A corrida surge, entao, como uma das ferramentas
mais acessiveis e eficazes para restaurar o equilibrio entre corpo e mente.
Mais do que melhorar o condicionamento fisico, ela atua diretamente nos
mecanismos cerebrais responsaveis pela regulacdo emocional, pela mo-
tivacao e pela sensacdo de bem-estar.

A neurociéncia tem demonstrado que o exercicio fisico provoca altera¢cdes
significativas na quimica cerebral. Durante a corrida, ocorre um aumento
na liberacao de neurotransmissores como a dopamina, a serotonina e a
noradrenalina, substancias que desempenham papel fundamental na re-
gulacao do humor, da atencgao, da motivacao e da sensacao de recompen-
sa.

Esse processo ajuda a explicar por que, apdés um treino, muitas
pessoas relatam sentir mais clareza mental, redu¢cdo da ansiedade e
maior disposi¢cdo para enfrentar desafios do cotidiano.




Entretanto, o beneficio da corrida nao se limita a producao dessas substancias. O
exercicio fisico também promove mudancas no padrao de funcionamento de di-
ferentes regides do cérebro. Em momentos de estresse intenso, por exemplo, a-
reas relacionadas a percepcao de ameaca tendem a assumir maior protago-
nismo, tornando a pessoa mais reativa, impulsiva e propensa a interpretar situa-
coes de forma negativa. A pratica regular da corrida contribui para reduzir essa
hiperativacao e fortalece regides cerebrais associadas ao planejamento, a toma-
da de decisdes e ao controle emocional.

Na pratica, isso significa que correr ndo elimina os problemas da vida, mas
modifica a forma como o cérebro os interpreta.

Muitas vezes, o desafio continua exatamente o mesmo apos o treino. O que Mmu-
da € a capacidade de enfrenta-lo com mais equilibrio, lucidez e flexibilidade psi-
cologica.

Esse fenbmeno nos leva a uma reflexao importante sobre a relagcao entre mo-
tivacao e comportamento. Existe uma crenca amplamente difundida de que
precisamos estar motivados para agir. No entanto, tanto a neurociéncia quanto
a psicologia mostram que, ha maioria das vezes, o processo acontece de forma
inversa.

A motivag¢do frequentemente surge depois da ag¢do, e ndo antes dela.

Quantos corredores ja nao experimentaram a dificuldade de sair de casa em um
dia cansativo, sem vontade de treinar, apenas para descobrir, alguns quildbme-
tros depois, que estao se sentindo muito melhor do que imaginavam?

Essa experiéncia ocorre porque o cérebro responde ao comportamento. Quando
decidimos agir apesar da falta de vontade inicial, enviamos uma mensagem po-
erosa ao sistema nervoso: estamos nos movimentando em direcao a algo impor-
tante. Como consequéncia, o cérebro passa a liberar recursos emocionais e cog-
nitivos que favorecem a continuidade daquela atividade.
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Esse € um dos principios centrais da Terapia Cognitivo-Comportamental. Nossos
comportamentos influenciam nossos pensamentos e emocdes tanto quanto o
contrario. Em outras palavras, nem sempre corremos porque estamos bem. Mui-
tas vezes, ficamos bem porque corremos.

Outro aspecto fascinante da corrida é sua capacidade de funcionar como um
verdadeiro treinamento psicologico. Durante um treino longo ou uma prova de-
safiadora, o corredor inevitavelmente encontra desconforto, fadiga, pensamen-
tos negativos e duvidas sobre sua capacidade de continuar.

Em varios momentos, surge a vontade de diminuir o ritmo, parar ou desistir.

Sob a perspectiva da psicologia, essas experiéncias representam oportunidades
valiosas de desenvolvimento emocional. Cada vez que o corredor aprende a to-
lerar o desconforto sem abandonar seus objetivos, fortalece habilidades im-
portantes para outras areas da vida. A capacidade de persistir diante da difi-
culdade, lidar com a frustracao e manter o foco mesmo em condicdes adversas
nao é construida apenas em livros ou cursos. Ela também € desenvolvida na pra-
tica, durante os quildmetros percorridos.

Talvez seja por isso que tantas pessoas afirmem ter .
iniciado na corrida em busca de saude fisica ou
melhora estética e, com o tempo, descubram be-
neficios muito mais profundos. A corrida passa a
representar um espaco de autocuidado, autoco-
nhecimento e reorganizacao mental. Ndo se trata
de fugir dos problemas, mas de fortalecer recursos
internos para enfrenta-los de forma mais saudavel.

Ao mesmo tempo, € importante lembrar que a
corrida, quando utilizada como ferramenta de
equilibrio mental, exige consciéncia e respeito aos
proprios limites.

Em um ambiente frequentemente marcado pela comparacdo e pela busca
constante por desempenho, muitos corredores acabam acreditando que
evoluir significa apenas correr mais rapido, mais longe ou acumular mais

quilémetros.
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Ao final, talvez o maior ensinamento
da corrida seja justamente este: a
verdadeira transformacao nao a-
contece apenas nos musculos, no
coracao ou nos pulmoes. Ela acon-
tece no cérebro. A cada treino, for-
talecemos nao apenas o corpo, mas
também nossa capacidade de re-
gular emocgdes, enfrentar desafios e

: e : G-
vel conosco mesmos.

A corrida que vemos acontece nas
ruas, pistas e trilhas. Mas a corrida
que realmente nos transforma a-
contece dentro da nossa cabeca. E
€ justamente essa corrida silenciosa,
invisivel aos olhos dos outros, que
muitas vezes produz as mudancas
mais profundas e duradouras da
nossa vida.
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Essa habilidade consiste em focar ativamente na resolucao do problema
(ajustar a passada, controlar a respiracao, fracionar a distancia em metas
curtas) em vez de adotar uma postura de esquiva ou afastamento.

O mais fascinante € que essa resiliéncia mental desenvolvida no asfalto é
transferivel para a vida pessoal e profissional.

O corredor que aprende a tolerar a "dor" de um quildmetro dificil desen-
volve uma maior eficacia adaptativa e regulagcao emocional para enfrentar
as crises e pressoes do dia a dia, blindando-se contra os sintomas de bur-
nout, ansiedade e depressao cronica.

Atividade Fisica e Longevidade: O Corpo Ativo como Escudo Temporal

Quando analisamos os determinantes sociais de salde e os indicadores
populacionais globais, a inatividade fisica surge consistentemente como
um dos maiores fatores de risco para as doencas cronicas nao transmis-
siveis (DCNTs) e para a mortalidade precoce.

Por outro lado, a manutencao de um estilo de vida ativo e a busca por um
bom condicionamento aerdébio sao, de longe, as ferramentas mais custo-
efetivas para expandir nao apenas a expectativa de vida (lifespan), mas a
expectativa de vida com saude (healthspan).
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CORRIDA COMO INVESTIMENTO EM
QUALIDADE DE VIDA

Alguns dos melhores retornos da corrida nao aparecem
na conta bancaria

Quando pensamos em investimento, normalmente associamos a palavra
ao mercado financeiro. Investimos dinheiro esperando um retorno futuro.
Mas existem investimentos que produzem resultados que nao cabem em
uma planilha.

A corrida @ um deles.

Ao longo da jornada, muitos corredores gastam com inscricoes, ténis, rou-
pas, alimentacao ou acompanhamento profissional. E € comum surgir a
pergunta: vale a pena?

A resposta depende da forma como enxergamos esses gastos.

Se a corrida for vista apenas como despesa, a analise termina no valor pa-
go. Mas quando observamos seus efeitos sobre saude, disposi¢cao, bem-es-
tar e qualidade de vida, a conversa muda completamente.

Um investimento que retorna todos os dias

Diferente de muitos investimentos tradicionais, a corrida produz retornos
constantes.

Ela pode contribuir para:
« melhora do condicionamento fisico
» reducao do estresse
« aumento da disposicao diaria
« melhor qualidade do sono
« Mmais autonomia ao longo da vida

Esses beneficios nao aparecem imediatamente, mas se acumulam ao lon-
go dos meses e dos anos.

E 0 mesmo principio dos juros compostos, aplicado a saude.

Peguenas decisdes repetidas geram grandes resultados no longo prazo.
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O que realmente vale a pena priorizar

Nem todo gasto na corrida tem o mesmo impac-
to.

Para a maioria dos corredores, os melhores inves-
timentos costumam estar ligados a:

prevencao de lesdes

conforto durante os treinos

orientacao profissional

habitos que favorecem a recuperacao

Esses elementos ajudam a manter a continuida-
de, que continua sendo o principal fator de evolu-
cao.

Qualidade de vida também é performance

Muitos corredores iniciam no esporte buscando
um objetivo especifico: perder peso, completar u-
ma prova ou melhorar o condicionamento.

Mas com o tempo percebem algo maior.

A corrida influencia:
« humor
produtividade
energia
autoconfianca
capacidade de lidar com desafios

O beneficio deixa de ser apenas fisico.
Passa a fazer parte da forma como a pessoa vive.




Como aplicar isso na pratica

Antes de qualquer gasto relacionado a corrida, faca uma pergunta sim-
ples:

Isso melhora apenas minha performance ou melhora também minha
qualidade de vida?

Quando um investimento contribui para saude, continuidade e bem-estar,
seu retorno costuma ser muito maior do que os numeros mostram.

Conclusao

O corredor que pensa entende que nem todo retorno é financeiro.

Alguns dos investimentos mais importantes da vida aparecem na forma
de mais energia, mais saude, mais equilibrio e mais anos fazendo aquilo

que gostamos.

E poucos investimentos oferecem isso de forma tao acessivel quanto a
corrida.

No fim das contas, correr nao é apenas uma forma de gastar dinheiro.
E uma forma de investir em si mesmo.
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