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A corrida é de todo mundo.
Mas nem todo corpo corre igual.

é Pablo Mateus
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PALAVRA DO CEO EDICAO 66 - OUTUBRO 2026 - A MULHER QUE CORRE

Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

oda largada tem um momento em que eu olho em volta e percebo quem esta correndo

comigo. Nos Ultimos anos, essa paisagem mudou. Nos grupos de treino, nas largadas de

domingo e nas mensagens que chegam até a Runners Brasil, as mulheres deixaram de
ser excegao e passaram a puxar o ritmo da corrida de rua no Brasil.

Por isso a Edicao 66 € inteira dedicada a mulher que corre. Nao como um especial de calendario,
mas como uma pergunta séria: o que muda quando quem corre € uma mulher? A resposta do
nosso time de especialistas é clara. Ndo € um corpo mais fragil. E um corpo com regras préprias,
gue a ciéncia do esporte demorou para estudar e que merece o mesmo cuidado que a planilha.

Nesta edigcao, o ciclo menstrual aparece pela ortopedia, pela endocrinologia e pela nutrigcao.
Falamos de forga, de joelho, de pele, do medo de sair sozinha e da culpa da mae que quer voltar
a correr. E abrimos espaco para um debate honesto entre uma médica e um fisiologista: afinal, o
treino feminino é diferente do masculino?

Na capa, a Poliana Okimoto, medalhista olimpica, que saiu da agua e aceitou ser iniciante no
asfalto. No Q&A, a Josy Madruga, que comegou a correr aos 39 anos, sobreviveu a trés paradas
cardiacas e atravessou desertos. Duas histérias diferentes que dizem a mesma coisa: nunca €&
tarde para recomecar.

Boa leitura, bons treinos e, quando for a hora, uma boa largada.

Nao é sobre treinar menos.
E sobre treinar o corpo que vocé tem.

Pablo Mateus

CEO - RUNMNERS BRASIL
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EDITORIAL - DOSSIE ESTRELA FEMININA

Mulheres que
correm, historias
que inspiram

Uma edicao sobre a atleta, a amadora, a mae, a
iniciante depois dos 40 e a mulher que sé quer correr
em paz.

decide correr. Nao importa se é para completar
seus primeiros cinco quildmetros, conquistar
uma medalha, cuidar da saude ou simplesmente
encontrar um momento s6 seu. Cada mulher que
corre carrega uma histdria, uma motivacao e, muitas

E xiste algo muito especial em uma mulher gque

vezes, desafios que vao muito além da linha de che-
gada.

A corrida tem sido, para muitas de nds, um espaco de
liberdade, de reencontro e de descobertas. Mas
também é um universo em gue ainda precisamos
falar sobre seguranca, igualdade, maternidade, corpo,
envelhecimento e sobre o direito de ocuparmos todos
0s espacos, inclusive aqueles que, durante muito
tempo, ndo foram pensados para noés.

Nesta edicao de outubro, a Revista Runners Brasil
dedica seu olhar as mulheres que fazem do esporte
parte de suas vidas. Nosso dossié “Estrela Feminina,
Mulher que Corre” ¢ um convite para reconhecer tra-
jetorias, ampliar conversas e valorizar conqguistas que
nem sempre aparecem nos poédios.

Nossa entrevistada do més, Poliana Okimoto, repre-
senta muito bem esse espirito: € a primeira brasileira a
conquistar uma medalha olimpica na maratona aqua-
tica. Ela construiu uma carreira histoérica, enfrentou
derrotas, viveu grandes vitérias e, depois de deixar o
alto rendimento, encontrou na corrida a oportunidade
de comecar novamente.

- -
Daniela Christoffer
EDITORA-CHEFE - REVISTA RUNNERS BRASIL
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EDITORIAL

E talvez esteja ai uma das mensagens mais
bonitas de sua histdria: até uma medalhista
olimpica precisa aprender a respeitar seus
limites, aceitar novos ritmos e descobrir que
nem toda conqguista precisa vir acompanhada
de um troféu.

Porque correr também é isso. E entender que
0 Nosso corpo muda, que as prioridades se
transformam e que a relacdo com o esporte
pode ganhar novos significados ao longo da
vida.

Queremos falar da atleta profissional, da cor-
redora amadora, da mae que encontra tempo
entre tantos compromissos, da mulher que
esta descobrindo o esporte depois dos 40,
daquela que busca melhorar seu desempe-
nho e também daquela que s6 quer correr
em paz, sem cobranc¢as e sem medo.

A MULHER QUE CORRE

Todas tém lugar nessa historia.

Mais do que celebrar a presenca feminina nas
pistas, gueremos contribuir para que cada vez
mais mulheres possam correr com seguranga,
respeito, apoio e liberdade de escolha.

Que esta edicao seja também um convite
para olharmos umas para as outras com mais
admiracao, empatia e incentivo. Porque,
quando uma mulher conquista seu espaco,
ela também ajuda a abrir caminhos para
muitas outras.

Afinal, ser uma estrela nao é apenas chegar
em primeiro lugar, é ter coragem de comecar,
liberdade para continuar e a oportunidade de
inspirar outras mulheres pelo caminho.

Boa leitura e boas corridas!

Ser uma estrela ndo é apenas chegar em primeiro lugar.

E ter coragem de comecgar.

Daniela Christoffer

EDITORA-CHEFE - REVISTA RUNNERS BRASIL
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quando a revista acaba.
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O corpo
dela

Ciclo, ossos, articulacoes, pele e prato. O corpo da mulher responde ao treino com
regras proprias, e conhecer essas regras € o que separa a corredora que evolui da
gue vive machucada. Este bloco é sobre o que a ciéncia ja sabe sobre o corpo

de quem corre.

NESTA PARTE

O corpo da corredora

A nutricao da corredora, sem terrorismo
Protocolo RB - Ferro + energia

Sol, suor e horménios

Mito ou verdade: protetor solar

12 ATO 01 - O CORPO DELA

DRA. ANA PAULA SIMOES

ANA KIST

ANA KIST

DRA. SABRINA CABRAL

DRA. SABRINA CABRAL
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DOSSIE - MEDICINA DO ESPORTE O CORPO DA CORREDORA

B e

DOSSIE - MEDICINA DO ESPORTE

O corpo da corredora

O mesmo asfalto, outra biomecanica: o que a ortopedia sabe sobre a mulher
gue corre, do primeiro ciclo a menopausa.

ORTOPEDISTA E MEDICA DO ESPORTE - CRM-SP 108667

& Dra. Ana Paula Simoes
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DOSSIE - MEDICINA DO ESPORTE

tratou a corredora como um corredor
menor. Os protocolos, os estudos e até

D urante décadas, a medicina esportiva

os ténis foram desenhados a partir do corpo
masculino e depois "adaptados". Hoje, com as
mulheres sendo maioria entre os concluintes
de provas no Brasil, essa adaptacao nao basta.
O corpo feminino tem uma biomecanica pro-
pria, um esqueleto que responde a hormonios
de forma diferente e fases da vida que
mudam completamente a relagao entre carga
e lesdo.

Isso ndo significa fragilidade. Significa que a
prevencgao precisa ser especifica.

Uma arquitetura diferente

A pelve feminina é mais larga e o fémur chega
ao joelho com uma inclinagao maior. Na cor-
rida, isso se traduz em mais aducao (o movi-
mento da coxa em direcao a linha do corpo) e
rotacao interna do quadril durante a fase de
apoio, sobretudo quando o gldteo médio esta
fraco ou cansado. O joelho tende a cair para
dentro, a patela perde o trilho ideal e a carga
se concentra em estruturas que nao foram
feitas para recebé-la sozinhas.

Nao por acaso, a dor patelofemoral, a sin-
drome do trato iliotibial e a tendinopatia
glutea aparecem com mais frequéncia no
consultério entre as corredoras. A boa noticia
é gue esse padrao é modificavel. O que pro-
tege o joelho da corredora nao € o ténis certo,
€ o quadril forte.

O que protege o joelho da
corredora nao é o ténis certo, é
o quadril forte.

DRA. ANA PAULA SIMOES

Nos pés, que sdo a minha area de atuacao
cirurgica, as diferencas também contam.
Halux valgo (o famoso joanete), neuroma de
Morton e metatarsalgia sao mais prevalentes
nas mulheres, em parte por fatores genéticos

14 DOSSIE - MEDICINA DO ESPORTE

O CORPO DA CORREDORA

e ligamentares, em parte por anos de calca-
dos estreitos e saltos fora da corrida. Quem
corre 40 km por semana com um antepé
comprimido no restante do dia acumula uma
sobrecarga que o ténis sozinho nao resolve.

O ciclo menstrual no
consultoério ortopédico

Estrogénio e progesterona nao atuam s no
utero. O tecido conjuntivo tem receptores
para esses hormoénios, e a rigidez de ligamen-
tos e tenddes oscila ao longo do ciclo. Estudos
mostram maior frouxiddo ligamentar ao redor
da ovulagdo, e uma revisao sistematica com
metanalise publicada em 2017 encontrou
associagao entre a fase do ciclo e o risco de
lesdo do ligamento cruzado anterior, além de
um possivel efeito protetor do anticoncepcio-
nal oral.

Na pratica, a evidéncia ainda é heterogénea e
nao autoriza ninguém a parar de treinar em
determinada semana do més. O que ela auto-
riza € observacao. Muitas atletas percebem
gue certos treinos rendem menos em algu-
mas fases, que o sono piora no periodo pré-
menstrual ou que a sensacao de instabilidade
aumenta. Registrar o ciclo junto com o diario
de treino € uma ferramenta simples e subesti-
mada. Periodizar pelo ciclo funciona quando é
individual, ndo quando vira regra genérica de
aplicativo.

Mais importante do que a fase do ciclo é a
presenca do ciclo. A auséncia de menstruacao
em uma corredora (amenorreia) nao é sinal de
bom condicionamento. E um alerta.

A auséncia de menstruacio em
uma corredora nao é sinal de
bom condicionamento. E um
alerta.

DRA. ANA PAULA SIMOES
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Quando falta energia, o 0sso
paga a conta

A deficiéncia relativa de energia no esporte,
conhecida como REDs, acontece quando a
ingestao caldrica nao acompanha o gasto do
treino. O corpo entra em modo de economia
e, entre as primeiras funcgdes sacrificadas,
estdo o eixo hormonal reprodutivo e a forma-
cao ossea. O consenso do Comité Olimpico
Internacional de 2023 deixa claro que o pro-
blema atinge homens e mulheres, mas a cor-
redora tem um marcador visivel: a alteracéo
do ciclo menstrual.

O resultado ortopédico mais comum ¢€ a fra-
tura por estresse. Na mulher, ela aparece com
mais frequéncia em locais de maior risco,
como o colo do fémur, o navicular, a base do
quinto metatarso e o sacro. Sao fraturas que
exigem afastamento longo e, em alguns
casos, cirurgia. Somame-se a isso a deficiéncia
de ferro, frequente em quem menstrua e
treina volume, e a baixa ingestao de calcio e
vitamina D.

Uma dor dssea localizada, que piora com o
impacto e aparece cada vez mais cedo no
treino, nunca deve ser tratada como "dor de
canela" até prova em contrario.

Gestacao e pos-parto: o
retorno é um processo

A gestacao muda o centro de gravidade,
aumenta a frouxidao ligamentar e sobrecar-
rega o assoalho pélvico. No pés-parto, o
retorno a corrida deve ser progressivo e
guiado, com avaliacao do assoalho pélvico, da
diastase abdominal (a separacdo dos muscu-
los do abdémen) e da forca de quadril antes
do impacto. Pressa nessa fase costuma cobrar
seu pregco em lombalgia, dor pélvica e inconti-
néncia.

15 DOSSIE - MEDICINA DO ESPORTE
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Perimenopausa e menopausa:
a fase que ninguém explica

A gueda do estrogénio na transicao meno-
pausal tem efeito sistémico sobre o aparelho
locomotor. Em 2024, um grupo de ortopedis-
tas propds o termo sindrome musculoesque-
lética da menopausa para reunir manifesta-
¢coes que antes eram tratadas de forma iso-
lada: dores articulares difusas, perda acelerada
de massa ossea, perda de massa e forca mus-
cular, tendinopatias, capsulite adesiva do
ombro e piora da artrose.

Para a corredora acima dos 45 anos, isso apa-
rece de formas bem conhecidas. Tendinopatia
glutea que nao melhora com repouso. Fascite
plantar mais resistente, agravada pela atrofia
do coxim gorduroso do calcanhar. Dor no
tendao de Aquiles. Recuperacao mais lenta
entre treinos fortes. E, silenciosamente, osteo-
penia.

A corrida continua sendo uma grande aliada
nessa fase, mas sozinha nao é suficiente. O
impacto da corrida estimula o osso, porém de
forma repetitiva e em uma unica direcao. O
gue a ciéncia mostra hoje é que a mulher na
menopausa precisa de trés pilares:

1 Treino de forga com carga real, pelo menos
duas vezes por semana, priorizando mem-
bros inferiores e tronco. Carga leve com
muitas repeticdes nao basta para manter
massa muscular e 6ssea.

2 Impacto variado, com saltos e exercicios pli-
ométricos introduzidos de forma progres-

siva, para estimular o osso em direcdes dife-
rentes daguelas da corrida.

3 Avaliacdao médica direcionada, incluindo
densitometria 6ssea quando indicada, dosa-
gem de vitamina D e ferro e discussao indivi-
dualizada sobre terapia hormonal com gine-
cologista.

O que muda no treino

A corredora nao precisa de um treino mais

RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA
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leve. Precisa de um treino mais completo. For-
talecimento de gluteos e core em todas as
fases da vida, ingestao energética compativel
com o volume, atencao ao ciclo como sinal
vital e um olhar ortopédico que considere a
idade e o momento hormonal.

O corpo da mulher que corre nao € uma
versdo adaptada do corpo masculino. E um
corpo com regras préprias. Quando a gente
aprende essas regras, o asfalto deixa de ser
um territdrio de risco e passa a ser, de fato,
delas.

SINAIS QUE PEDEM CONSULTA

e Menstruacao que falhou por trés meses ou
mais, ou ciclos gue ficaram irregulares
depois de aumentar o volume de treino

e Dor ossea localizada que piora com o
impacto e comeca cada vez mais cedo na
corrida

e Dor na virilha ao correr, especialmente se
irradia para a coxa (pode ser fratura por
estresse do colo do fémur)

e Dor lateral do quadril que acorda a noite
ao deitar sobre o lado afetado

e Fadiga persistente, queda de rendimento
sem explicacdo e ferritina baixa em exame
recente

e Dor no calcanhar ou no tendao de Aquiles
gue nao melhora em quatro a seis sema-
nas

e Perda de urina durante a corrida no pds-
parto ou na menopausa

16 DOSSIE « MEDICINA DO ESPORTE
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CENSO DO CORREDOR BRASILEIRO

Esta aberta a coleta do 1° Censo do Corredor
Brasileiro. Quanto mais gente responder,
mais a medicina do esporte vai conhecer
guem corre no pais, incluindo as corredoras,
gue hoje sdo maioria nas linhas de chegada e
ainda minoria nos estudos. Responda e com-
partilhe com a sua assessoria.
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Ninguém
precisa treinar
sozinha.

Uma boa assessoria ajusta o treino ao seu
corpo, ao seu ciclo e a sua rotina, e
transforma a planilha em companhia. O Guia
Nacional de Assessorias relne equipes
presenciais, online e hibridas em todo o pals,
para vocé encontrar a sua perto de casa.

CIDADES

166 -

BRASIL

BT .sion

01
Escolha a cidade

Filtre por estado e cidade e veja as
equipes da sua regiao.

02

Compare as equipes

Formato de treino, locais e jeito de
trabalhar de cada assessoria.

guiaassessorias-rb.com

=

a ulto.

03

Fale com a equipe

Chame guem combina com vocé e
marque o primeiro treino.

17 GCGUIA NACIONAL DE ASSESSORIAS
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A nutri¢cao da corredora, sem

terrorismo

Ferro, energia e ciclo menstrual: antes de procurar o que falta numa capsula, vale

olhar o que esta faltando no prato.

Ana Kist

NUTRICIONISTA ESPORTIVA

NESTA MATERIA
1. Por que ferro € assunto de 2. Quando a energia nao

corredora? acompanha o treino

18 DOSSIE - NUTRICAO ESPORTIVA

3. E o ciclo menstrual? O que muda
de verdade?
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enta aqui, vamos conversar como duas
amigas depois de um treino?

Sabe quando vocé esta fazendo tudo "certo"
treinando, seguindo a planilha, tentando
dormir bem... mas, de repente, parece que o
corpo nao esta acompanhando? O treino que
era tranquilo comecga a pesar. A recuperagao
demora mais. A disposi¢cac nao € a mesma.
Vocé sente mais fome, mais cansaco, talvez
até uma tontura aqui ou ali, e logo vem
aguele pensamento: "Sera que esta faltando
alguma vitamina?"

E muito comum que a primeira solucdo seja
procurar um suplemento. Ferro, vitaminas,
alguma coisa para dar energia... Afinal, a gente
vive ouvindo que mulher que corre precisa
ficar de olho nisso, naquilo e naquilo outro.
Mas e se, antes de pensar no que esta fal-
tando em uma capsula, a gente olhasse para
0 que pode estar faltando no prato?

Essa € uma conversa importante quando fala-
mos de mulheres no esporte. Nosso corpo nao
é simplesmente uma versao menor do corpo
masculino, e questdes como ciclo menstrual,

NUTRICAO SEM TERRORISMO

perdas de ferro, disponibilidade de energia e
salde hormonal entram nessa conta.

O ferro, por exemplo, merece atengao. Mulhe-
res tém maior risco de deficiéncia, especial-
mente guando existe menstruagao e uma
rotina de treinamento mais intensa. Mas
calma: isso nao significa que toda corredora
precise suplementar ferro.

Da mesma forma, sentir cansag¢o nao significa
automaticamente que vocé estd ‘"com
anemia" ou que precisa de algum suple-
mento. As vezes, o problema é bem menos
misterioso: vocé esta treinando mais e

comendo menos.

E é ai que quero chegar. Falar de nutrigao
para mulheres que correm nao deveria ser
uma colecao de regras, proibicées e medos.
Nao deveria ser sobre cortar carboidrato, con-
trolar cada grama ou ter medo de ganhar
peso. Deveria ser sobre entender o proprio
corpo, reconhecer os sinais e dar a ele energia,
nutrientes e comida suficientes para treinar,
recuperar e viver bem.

Sem terrorismo. Sem culpa. E sem
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transformar comida em mais uma preocupa-
cao na vida da mulher que corre, por favor.
Nao somos um numero na balanca, enten-
deu?

1. Por que ferro é assunto de
corredora?

O ferro participa de processos fundamentais
para gquem corre, especialmente do trans-
porte e da utilizacdo do oxigénio. Mas isso
VOCés ja sabem, né?

Existe uma questdo particularmente impor-
tante para mulheres: as perdas menstruais
aumentam a demanda por ferro, e algumas
corredoras também podem ter maior perda
de ferro associada ao préprio treinamento.
Isso nao significa que toda mulher que corre
tenha anemia. E aqui esta uma diferenca
importante: deficiéncia de ferro nao é sin6-
nimo de anemia.

E possivel apresentar estoques de ferro redu-
zidos antes que a hemoglobina caia o sufici-
ente para caracterizar anemia. Por isso, aquela
ideia de "meu hemograma estd normal, entao
meu ferro esta 6timo" nem sempre conta a
histéria inteira. E também n&o é correto trans-
formar qualquer cansaco em "falta de ferro".
Cansaco pode ter muitas causas, entre elas
baixa disponibilidade energética, sono insufi-
ciente, excesso de treinamento, infeccao
recente, alimentagao inadequada e, sim, defi-
ciéncia de ferro.

A pergunta certa ndo é: "Qual suplemento eu
tomo?" E: "O que estd acontecendo com meu
corpo e quais dados precisamos avaliar para
entender isso?" Faga exames.

2. Quando a energia ndao
acompanha o treino

Imagine uma corredora que treina cinco vezes
por semana. Ela ndo quer engordar. Comeca a
diminuir porcées, tira o carboidrato do jantar,
faz o treino em jejum com frequéncia e passa
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a escolher versdes cada vez mais "fit" das refei-
coes.

No comecgo, parece disciplina. Depois come-
¢am os sinais: cansacgo, irritabilidade, queda
de rendimento, recuperacao ruim, sono pior,
maior percepcao de esforco, lesdes recorren-
tes, alteracdées menstruais.

Nem todos esses sinais significam baixa dis-
ponibilidade energética. Mas, juntos, mere-
cem investigacao. O problema nao é simples-
mente "comer pouco". E quando a energia
disponivel depois da alimentacao nao é sufici-
ente para atender, ac mesmo tempo, as
demandas do exercicio e as funcdes do orga-
nismo.

O corpo precisa escolher prioridades. E correr
nao é a Unica coisa que ele precisa fazer. Ele
precisa manter 0ssos, sistema hormonal, imu-
nidade, reproducdao, metabolismo, recupera-
¢ao muscular e inUmeras outras funcoes. Por
isso, amigas, comer pouco para correr melhor
pode produzir exatamente o efeito contrario.

3. E o ciclo menstrual? O que
muda de verdade?

Aqui precisamos separar ciéncia de internet.
Sim, o ciclo menstrual altera o ambiente hor-
monal da mulher. Mas isso ndo significa que
exista uma dieta especifica e obrigatdria para
cada fase do ciclo. Também nao significa que
vocé precise mudar radicalmente carboidra-
tos, proteinas ou gorduras de acordo com o
dia do més.

A resposta individual € muito mais impor-
tante. Algumas mulheres percebem mudan-
¢as importantes no apetite, na temperatura
corporal, em sintomas gastrointestinais, na
disposicao ou na percepgao de esforco em
determinados momentos do ciclo. Outras pra-
ticamente nao percebem diferenca. E tudo
bem.

Nao precisamos transformar o ciclo em mais
uma planilha para a mulher controlar. O que
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pode ser Util é observar padroes:

e Vocé fica mais cansada em determinada
fase?

e Afome aumenta?
e Osono piora?
e A corrida parece mais dificil?

e Ossintomas menstruais interferem no
treino?

Conhecer o proprio padrao pode ajudar a
ajustar alimentacao, hidratacao, recuperagao
e estratégia de treinamento. Mas isso é dife-
rente de acreditar que existe uma "dieta da
fase IUtea" universal, combinado?

4. Por que nao tomar ferro por
conta propria?

Porque ferro € nutriente essencial, mas mais
nao significa melhor. Suplementar sem neces-
sidade pode provocar efeitos gastrointestinais
e, dependendo da situacao, levar a uma inges-
tao excessiva.

Além disso, tomar ferro pode mascarar a
investigacao da causa de uma alteracdo. A
mulher pode ter sangramento menstrual
aumentado, baixa ingestao alimentar, pro-
blema de absor¢do ou outra condicao que
precise ser investigada. Por isso, se existe sus-
peita de deficiéncia, o caminho nao é escolher
uma capsula na internet. E conversar com a
profissional que acompanha vocé e avaliar o
contexto clinico e os exames adequados. E, se
realmente houver indicacdao de suplementar,
nao é soé pegar uma capsula e tomar de qual-
quer jeito.

Hoje ja temos estudos mostrando, por exem-
plo, que o uso do ferro em dias alternados
pode favorecer sua absorcdao em determina-
das situagdes. E existem outros detalhes que
fazem diferenca: o que vocé come ou bebe
junto, o horario, a dose e até a forma de ferro
utilizada.
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Café junto? Leite? Vitamina C? Melhor hora-
rio? Dias seguidos ou alternados? Tudo isso
pode entrar na conversa, € é justamente ai
que o acompanhamento profissional faz dife-
renca. Entao, se vocé esta cansada, teve altera-
¢cao nos exames ou desconfia que o ferro
possa estar baixo, ndao precisa sair comprando
suplemento por conta propria. Converse com
sua nutricionista e peca ajuda para entender o
gue estd acontecendo e qual estratégia faz
sentido para vocé.

O QUE PODE ENTRAR NESSA CONVERSA?

Dependendo da situacao, a avaliagcao pode
envolver:

e Hemograma, ferritina, saturacao de trans-
ferrina e ferro sérico

e Outros marcadores definidos pela profissi-
onal

e Historico menstrual, alimentacao e sinto-
mas
@ Volume e intensidade do treinamento

Exame ndo é diagndstico isolado. O resultado

precisa ser interpretado dentro da histoéria
daquela corredora.

5. Dieta restritiva e corrida:
onde esta a linha?

Existe uma diferenca enorme entre ser sauda-
vel e viver tentando comer o minimo possivel.
A mulher atleta nao precisa comer perfeita-
mente. Ela precisa comer suficientemente.
Uma alimentagcao adequada para quem
treina ndo deveria ser construida em torno de
uma lista infinita de alimentos proibidos.

Carboidrato ndo é inimigo. Gordura nao é ini-
miga. Comida de verdade nao precisa ser
"limpa" o tempo inteiro, gente!

E comer uma sobremesa nao apaga uma
semana de alimentacao equilibrada. Alias,
uma das perguntas que gosto de fazer e
"Essa alimentacao esta ajudando vocé a trei-
nar ou esta apenas ajudando
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vocé a comer menos?"

Porque sao objetivos completamente diferen-
tes. Se a alimentacao esta diminuindo a ener-
gia disponivel, aumentando a culpa e pio-
rando o treino, talvez seja hora de rever a
estratégia.

6. O que precisa existir na
cozinha de quem treina cinco
vezes por semana?

Por incrivel que parega, ndao tem mistério. S6
precisa existir comida suficiente e variedade.

Carboidratos Proteinas

arroz, batata, mandioca, ovos, carnes, frango,

aveia, pao, massa, frutas peixe, leite e derivados
(se tolerados), feijao e

outras leguminosas

Fontes de ferro Gorduras

carnes, feijao, lentilha, azeite, castanhas,
grao-de-bico, vegetais sementes, abacate,

verde-escuros pasta de amendoim

E, principalmente: praticidade dentro de uma
rotina real.
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3 PRATOS REAIS DE CORREDORA

1. Arroz, feijdo, carne e salada. Arroz, feijao,
carne bovina, salada de folhas e tomate, e
laranja de sobremesa. Uma combinacado sim-
ples que entrega carboidrato, proteina e ferro.
Dica: a vitamina C das frutas e dos vegetais
pode favorecer a absorcao do ferro nao heme,
presente nos alimentos vegetais.

2. Batata, ovos e legumes. Batata assada,
ovos mexidos, brocolis e cenoura, azeite e
uma fruta. Pratico para almogo ou jantar. N&o
precisa ser uma refeicao "fitness". Precisa ser
uma refeicao suficiente para quem esta trei-
nando.

3. Massa com carne. Macarrao, molho de
tomate, carne moida, legumes e fruta. Especi-
almente interessante em dias préximos de
treinos mais longos ou intensos. E sim: massa
pode fazer parte de uma alimentacdo sauda-
vel.

Porque nutricao esportiva nao deveria ensinar
a corredora a ter medo de comer. Deveria
ensina-la a comer para conseguir continuar
correndo.
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ECOSSISTEMA RUNNERS BRASIL - CUPONS RB

CUPONS RB

Abasteca o treino.

Pague menos.

Depois de falar de prato, ferro e energia, o atalho para a despensa: cupons exclusivos de
corredor, direto na loja parceira. Escolha a loja, copie o cédigo e cole no carrinho.

Bora Nutrition 12%

SUPLEMENTOS

curov RUNNERSBRASIL

La Ganexa 10%

SNACKS PROTEICOS

curov RUNNERSBRASIL1O

Copra - Hidratz 10%

HIDRATAGAO DO COCO

curpom RUNNERS10

Ténis, relégios, vestuario, provas e viagens

Todas as lojas parceiras, as provas com cupom e o alerta de preco

gratuito estdo no site.
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HOUSEWHEY 10%

WHEY E SUPLEMENTOS

curov RUNNERSBRASIL1O

Popai 10%

SNACKS SAUDAVEIS

curov RUNNERSBRASIL1O

Pink Cheeks 10%

PROTEGAO SOLAR
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PROTOCOLO RB - ANA KIST NUTRICAO ESPORTIVA . DESTACAVEL

PROTOCOLO RB - POR ANA KIST, NUTRICIONISTA ESPORTIVA

Ferro + energia

Para colar na geladeira. Um checklist para a corredora treinar bem alimentada, sem
medo de comer e sem suplemento por conta propria.

Ana Kist

NUTRICIONISTA ESPORTIVA

ANTES DE TREINAR NO DIA A DIA

C] Tenho carboidrato disponivel para o treino? [:] Como carboidratos diariamente?

(] Vou fazer treino longo ou intenso? Planejei
alimentacao e hidratacao?

Tenho fonte de proteina nas principais
refeicbes?

() Estou treinando com frequéncia em jejum
sem necessidade?

Como fontes de ferro regularmente?

Consumo frutas e vegetais?

oo o

Estou comendo o suficiente para o volume
de treino?
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FIQUE ATENTA AOS SINAIS QUANDO CONVERSAR SOBRE EXAMES

® Cansaco persistente ® Cansago persistente

e Quedade rendimento ® Queda de rendimento sem explicacdo
@ Piora darecuperacao ® Menstruagdo intensa

® Alteracdo menstrual e Histdérico de deficiéncia de ferro

® |esbesrecorrentes e Alimentacao restritiva

e Fome intensa ou preocupacao constante e Treinamento intenso

com comida
® Tontura ou fraqueza frequente

® Sonoruim

Um sinal isolado néo fecha diagndstico. Varios sinais juntos merecem atencao. Converse com sua nutricionista ou medica sobre
a necessidade de investigagao.

NAO FAGCA SOZINHA

*  Comecar ferro por conta prépria
¥  Cortar carboidrato para “secar”

%  Fazer dieta cada vez mais restritiva

*  Mudar toda a alimentacao de acordo com posts sobre fases do ciclo

¥ |Interpretar um exame isoladamente

*  Tentar compensar uma alimentacgao insuficiente com suplementos

Ferro nao se trata apenas com capsula. Comeg¢a com investigacao, alimentacao adequada
e acompanhamento individualizado. O objetivo ndo é uma corredora com medo de comer.
E uma mulher atleta bem alimentada, saudavel e capaz de continuar correndo.

= DESTAQUE AQUI
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DOSSIE - PELE DE CORREDOR

Sol, suor e hormonios

Por que manchas e espinhas aparecem tanto em quem corre, e a rotina
minima para proteger a pele sem largar o treino.

Dra. Sabrina Cabral
DERMATOLOGISTA - CRM 153146-5P - RQE 51002

.
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ao 6h de domingo e o longao comeca

ainda no escuro. As 8h, o sol ja bate de

frente, o rosto estd quente, o suor
escorre e o protetor passado na pressa ficou
na largada. Essa cena explica boa parte do
gue chega ao meu consultério; manchas que
nao clareiam, espinhas que voltam depois dos
30 e uma pele que parece mudar de humor a
cada més.

As mulheres ja sGdo mais da metade dos con-
cluintes de provas no pals, € na pele delas o
treino encontra um terceiro elemento além
do suor e do sol: os horménios.

Cedo ou no fim da tarde, o sol
cobra

Treinar cedo € uma boa escolha, mas nao é
salvo-conduto. Nas primeiras horas, a radiacao
UVB, responsavel pela gqueimadura, ainda &
baixa. Ja a UVA, ligada a manchas e envelheci-
mento, varia menos ao longo do dia e atra-
vessa as nuvens. Entre 10h e 16h, as duas
chegam ao pico. Quem deixa o treino para o
fim da tarde pega menos radiacdo, mas
encontra outro problema: o calor acumulado
no asfalto e no corpo. E calor, para a pele,
também é estimulo para fabricar pigmento.

Melasma: horménio, sol e calor
no mesmo treino

E por isso que o melasma é tdo comum entre
corredoras. A mancha acastanhada na testa,
nas macgas do rosto e no buco depende de
uma predisposicao em boa parte hormonal:
surge ou piora na gestacao, com anticoncep-
cionais e com a reposi¢cdo hormonal. O sol
acende o processo, e uma hora de corrida
com o rosto guente mantém o estimulo,
mesmo em dias de pouco UV.

Ninguém precisa parar de correr, s6 mudar a
estratégia. O protetor com cor, que leva oxidos
de ferro, bloqueia também a luz visivel, que
escurece a mancha e passa pelos filtros trans-
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parentes. Boné ou viseira fazem sombra justa-
mente onde o melasma aparece, e os longdes
rendem mais cedo, antes do calor. Ha trata-
mento, com clareadores, medicacdes orais e
procedimentos, mas nao ha cura definitiva, e
nenhum desses recursos se sustenta sem
fotoprotecao rigorosa.

Ninguém precisa parar de
correr, s6 mudar a estratégia.

DRA. SABRINA CABRAL

A pele muda junto com os
hormonios

O melasma é sé um exemplo de como o ciclo
hormonal aparece na pele. Na primeira
metade do ciclo, a pele costuma estar mais
equilibrada. Nos dias que antecedem a mens-
truacao, a oleosidade aumenta e as espinhas
surgem no gueixo e na mandibula. O anticon-
cepcional pode melhorar a ache, dependendo
da formulacado, mas também pode desenca-
dear manchas. Na gestacao, o melasma é fre-
quente e varios tratamentos, como isotretino-
ina e retinoides, ficam contraindicados,
enguanto o protetor segue seguro. Na peri-
menopausa € ha menopausa, a gueda do
estrogénio deixa a pele mais seca e fina, e a
acne pode voltar quando ninguém mais espe-
rava.

Ha ainda um sinal que nenhuma corredora
deve ignorar. menstruacao que some com o
aumento do volume de treino ou com restri-
¢ao alimentar nao indica bom condiciona-
mento. Indica um desequilibrio que vai muito
alem da pele.

Acne: o suor leva a culpa
sozinho

Na acne, o suor costuma ser apontado como
vildo, mas ele nao entope poros nem é
"sujeira". O que pesa € 0 que acontece ao
redor dele. Os hormobnios estao na base,
sobretudo quando as espinhas pioram antes
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da menstruacao ou vém com ciclos irregula-
res, queda de cabelo e aumento de pelos,
sinais que pedem investigacao para sindrome
dos ovarios policisticos. Depois vém o atrito e
a pressao do top, da mochila de hidratagao e
da cinta do frequencimetro, que provocam a
chamada acne mecanica nas costas e no colo.
Por fim, a roupa molhada que fica abafando a
pele por horas depois do treino. Em guem
tem predisposicao, o whey protein também
entra na conta.

Um detalhe importante: isotretinoina, doxici-
clina e acidos, comuns no tratamento da acne,
deixam a pele mais sensivel ao sol. Quem usa
precisa redobrar a protecao.

Protetor para quem sua: antes,
durante e depois

A escolha comeca antes de sair de casa. Para
guem sua muito, o protetor precisa ter FPS 30
ou mais e ser resistente a agua e ao suor. Pele
oleosa se dd melhor com fluidos e géis oil free.
A guantidade para rosto e pescogo gira em
torno de uma colher de ch3, aplicada de 15 a
30 minutos antes do treino, para o filtro fixar.

SOL, SUOR E HORMOMNIOS

Se o produto escorre e arde nos olhos, a saida
é usar bastao ou filtro mineral na testa e ao
redor dos olhos.

Durante uma prova de duas horas, um bastédo
pequeno no bolso ou no cinto resolve: reapli-
que na metade do percurso, ou antes se o
suor estiver escorrendo. Para secar o rosto,
togues leves, nunca a camiseta esfregada na
pele.

Na chegada, tire o top e a roupa molhada,
tome banho, lave o rosto com um sabonete
adequado e hidrate.

Boas intencdes que
atrapalham

O erro mais comum é passar protetor s6 na
largada e confiar no FPS alto: o numero do
rotulo nao compensa quantidade pequena
nem falta de reaplicacdo. Lavar o rosto varias
vezes ao dia ou esfoliar depois de correr para
"limpar o suor" agride a barreira da pele e
pode até aumentar a oleosidade. Treinar com
maquiagem pesada para disfarcar espinhas e
espremer as lesbes completam a lista, e o
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resultado costuma ser mais manchas e cica-
trizes.

ROTINA MINIMA EM 3 PAS

Protetor FPS 30 ou mais, resistente ao suor

(com cor, se tiver mancha), antes de sair.

Boné ou viseira.

Ao chegar, banho e roupa seca o quanto

antes.
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Quando procurar o
dermatologista

Manchas que escurecem a cada verdo, ache
gue deixa marcas e pintas que mudam de cor,
tamanho ou formato pedem avaliacao. E, no
més do Outubro Rosa, um lembrete para
gquem corre durante ou depois do tratamento
do cancer de mama: a pele fica mais sensivel,
e a area gue recebeu radioterapia precisa de
protecao extra. A pele acompanha cada quilo-
metro. Cuidar dela também é parte do treino.

ista. CRM 153146-5P - RQE
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8 afirmacoes sobre protetor solar

Escorre, arde, atrapalha a vitamina D, causa espinha? A dermatologista coloca no
teste as duvidas mais comuns de quem treina ao sol.

ll.t_l

Dra. Sabrina Cabral

DERMATOLOGISTA - CRM 153146-5P - RQE 51002
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"Protetor escorrer e arder no olho é

o preco de treinar no sol."
O suor arrasta o produto da testa para os olhos, e
qguem arde costumam ser os filtros quimicos e o
alcool da formula. Para resolver, use filtro mineral
(6xido de zinco ou didxido de titanio) na testa e
ao redor dos olhos, de preferéncia em bastao, que
migra menos. Apliqgue de 15 a 30 minutos antes
do treino para o filme fixar, e complete com
viseira ou headband para segurar o suor. Se arder
mesmo assim, lave com agua corrente e nao
esfregue.

"Protetor a prova d'agua nao pre-
cisa reaplicar."

"Resistente a agua" significa que ele mantém a

protecao por até 40 minutos de exposicao a

agua, e "muito resistente", por até 80. Depois

disso, ou guando se seca o rosto com a toalha, a

protecéo cai. Reaplique a cada 2 horas, ou antes
disso se suar muito ou sair da agua.

"pPassar de manha cobre o treino da
tarde."

Ao longo do dia, o filtro se degrada com a propria
luz e sai com suor, atrito da roupa e contato com
as maos. Quem passa protetor as 7h e treina as
17h esta, na prdtica, sem protecao. Reaplique
pouco antes de sair para treinar.

“FPS 30 e FPS 50 dao na mesma."

Um FPS 320 blogueia cerca de 97% da radiacao
UVB e um FPS 50 blogueia cerca de 98%. A dife-
renca percentual parece pequena, mas a fracao
de radiacdo gue ainda passa cai de 3% para 2%,
uma reducdo proporcional relevante. Além disso,
quase todo mundo aplica menos produto do que
o teste padrao usa, o que reduz a protecdo real.
Para quem treina ao ar livre, 0 minimo recomen-
dado é FPS 50.

"pPele negra ndo precisa de prote-
tor."

A melanina oferece alguma protecao natural,
mas bem abaixo do que o treino ao ar livre exige.
O melanoma é menos frequente em pele negra,
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mas tem mortalidade desproporcionalmente
maior, em grande parte por diagndstico tardio e
lesGes em areas pouco expostas ao sol. A pele
negra também tem mais tendéncia a manchas
causadas pelo sol. Versées com cor evitam aguele
aspecto esbranquicado.

"Em dia nublado nao precisa."

E mito, mas o percentual costuma ser superesti-
mado. Em dias encobertos, a radiacdao UV que
chega ao solo gira em torno de um terco (cerca
de 35% a 36%) do nivel observado em céu claro,
variando conforme o tipo de nuvem e o angulo
solar, e ndo "até 80%", como se costuma afirmar.
Ainda assim, guem gueima a pele é a radiacao
ultravioleta, nao o calor, entao um dia fresco e
nublado nao € um dia sem risco algum. Confira o

indice UV antes do treino, e nao a temperatura.

"Protetor atrapalha a produgdo
de vitamina D."

Depende, e a evidéncia é mais controversa do
gue parece. Estudos com protetores de protecao
moderada (em torno de FPS 15 a 16) e uso real
nao mostraram gueda relevante na vitamina D.
Porém, um ensaio clinico randomizado mais
recente, testando uso didrio de FPS 50+ por um
ano, mostrou o oposto: o grupo gue aplicou pro-
tetor rotineiramente teve queda maior na
25(0OH)D e maior prevaléncia de deficiéncia de
vitamina D ao final do estudo em comparacao ao
grupo controle. Ou seja, para uso diario e cons-
tante de protetor de FPS elevado, o efeito sobre a
vitamina D pode ser real, ndo apenas teérico.
Quem usa protetor de alto FPS todos os dias deve
monitorar a vitamina D com exame, e eventual
suplementacao deve ser definida pelo médico, e
ndo resolvida com exposicado solar sem protecao.

"Protetor causa acne."

Depende, mas na maioria das vezes € mito. For-
mulas oleosas, somadas a suor e calor, podem
entupir os poros. A saida é trocar o produto, ndo
abandona-lo. Prefira texturas em gel, fluido ou oil
free, com a indicacao "ndao comedogénico', e lave
o rosto logo depois do treino.
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Ocuparo
espaco

Medo de correr sozinha, culpa de mae, forca, joelho e a pergunta que divide
médicos e treinadores. E duas mulheres que mostram, cada uma do seu jeito,
que nunca é tarde para recomecar.

NESTA PARTE

Correr ocupando espaco CARO QUEIROZ
Josy Madruga: superacio, fé e desertos Q&A - SABINE WEILER
Forca para mulheres GUSTAVO JORGE
Treino feminino é diferente do masculino? CONTRAPONTO
A corredora invisivel MARJORIE BARCELOS
Joelho de corredora ALEXANDRE ROSA
Poliana Okimoto, das aguas abertas ao asfalto MATERIA DE CAPA

32 ATO 02 - OCUPAR O ESPACO RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA




DOSSIE - PSICOLOGIA DO ESPORTE

Correr
ocupando
espaco

custo invisivel da vigilancia constante e como a
confianga se constrdi, passo a passo.

~ -
Caro Queiroz
PSICOLOGIA DO ESPORTE

A corrida comeca antes do primeiro
quilometro, em uma avaliacdo
constante sobre o ambiente.

CARO QUEIROZ

DOSSIE -

MENTE EM MOVIMENTO
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ntes de colocar o ténis e sair para
correr, muitas mulheres ja fizeram

uma série de calculos: qual horario

MENTE EM MOVIMENTO

escolher para treinar, qual trajeto parece mais
seguro, se € melhor correr acompanhada, se a
roupa é a mais adequada, se aquele local per-
mite treinar com tranquilidade, entre outras
analises que podem ficar mais complexas a
depender do contexto de cada uma. Para elas,
a corrida comeca antes do primeiro quilome-
tro, emn uma avaliagdo constante sobre o
ambiente e sobre as condicdes necessarias
para se sentirem confortaveis naguele espago
e para tornar a corrida uma pratica possivel na
vida delas.

Essas decisbdes fazem parte de uma realidade
qgue influencia a experiéncia de muitas corre-
doras. A rua, que deveria representar liber-
dade, autonomia e movimento, pode envolver
uma negociacao diferente para mulheres que
consideram fatores relacionados a seguranca
antes de iniciar uma pratica esportiva. E, con-
siderando a cultura em qgue ainda vivemos,
esse é um dos pontos mais criticos dessa ana-
lise prévia: precisar considerar os riscos reais
de sofrer algum tipo de violéncia durante o
trajeto.

O risco real e a vigilancia
constante

Entre as pesquisas mais amplas relacionadas
ao tema, a "The Ridiculous Run", estudo global
realizado pela Adidas e divulgado em 2023,
revelou que, na sua amostra, 92% das mulhe-
res sentem preocupagao com a seguranga ao
sair para correr. Além disso, 51% relataram
medo de sofrer ataques fisicos, 38% ja passa-
ram por assédio fisico ou verbal e 46% perde-
ram o interesse pelo esporte depois dos inci-
dentes.
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92%

das mulheres da pesquisa sentem preocupagao
com a seguranca ao sair para correr

FONTE: THE RIDICULOUS RUN, ADIDAS (2023)

Nao se trata de afirmar que todas as mulheres
vivenciam a corrida da mesma forma, até
porque faltam pesquisas maiores e mais apro-
fundadas sobre o assunto. Trata-se de olhar-
mos com a devida atencd@o para os dados e
relatos que ja temos e que trazem o medo e a
ansiedade que muitas corredoras sentem na
sua pratica.

O esforco de antecipar,
prevenir e se adaptar o tempo
todo

Na Psicologia, entendemos que emocdes
como medo e ansiedade tém uma funcao
importante, ja que ajudam a identificar possi-
veis ameacas e a preparar respostas diante de
situacoes percebidas como risco. O problema
nao esta na existéncia do medo, mas em
quando a necessidade de monitoramento se
torna tdo frequente que passa a consumir
energia mental e a restringir escolhas impor-
tantes.

Para uma corredora, isso pode significar dedi-
car parte da atengao do treino nao apenas ao
ritmo, a respiragao ou as sensagdes do corpo,
mas também a avaliacdo constante do ambi-
ente. A atencao que poderia estar voltada para
a experiéncia da corrida também é usada para
responder a perguntas como: "estou em um
local seguro?", "preciso mudar meu trajeto?",
"devo interromper este treino?".

Esse processo de vigilancia tem um custo psi-
colégico, peois manter-se o tempo todo em
estado de avaliagao exige recursos cognitivos
e pode influenciar a forma como a pessoa se
relaciona com a pratica esportiva. A corrida,
gue poderia ser um momento de conexao
com o proprio corpo e de recuperacaoc mental,
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pode acabar acompanhada de uma carga adi-
cional de preocupacao.

A corrida comeg¢a antes do
primeiro quilometro, em uma
avaliacao constante sobre o
ambiente.

CARO QUEIROZ

Corrida e autoestima

Em contrapartida, a corrida também tem o
poder de fortalecer a autoestima. Comegando
pelo conceito de autoeficacia, que ajuda a
compreender a construcao da nossa autocon-
fiancga. Autoeficacia nao significa acreditar que
nada dara errado ou eliminar completamente
o0 medo, mas desenvolver a percepg¢ao de que
possuimos recursos para lidar com diferentes
situacdes. Aumentamos esse senso a medida
que testamos estratégias de enfrentamento e
descobrimos que somos capazes de fazer
muitas das coisas que nos propomos a fazer. E
essa percepgao é construida aos poucos.

Na corrida, ela pode estar no percurso gque
antes parecia desafiador, na prova concluida,
em ser capaz de buscar parcerias para correr
ou em perceber que o Corpo consegue sus-
tentar esforcos maiores do que imaginava.
Cada experiéncia oferece novas informacdes
sobre as proprias capacidades.

A atencdo deixa de estar apenas em como o
corpo é visto do ponto de vista estético e
passa a incluir também aquilo que ele conse-
gue realizar. O corpo passa a ser experimen-
tado como um instrumento de movimento,
resisténcia e adaptacao.

Nesse contexto, a corrida pode ser uma exce-
lente ferramenta, sem esquecer que a mesma
l6gica de cobranca e comparagao presente
em outros contextos também pode aparecer
no esporte. Algumas corredoras podem trans-
formar a performance em mais uma fonte de
julgamento, avaliando o préprio corpo apenas
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pelos resultados entregues. E ndo é esse o
caminho que queremos.

A relagao construida com a
corrida importa tanto quanto a
pratica em si.

CARO QUEIROZ

Por isso, a relacdo construida com a corrida
importa tanto quanto a pratica em si. Um
COrpo que corre Nao precisa ser apenas um
corpo que busca melhorar tempos ou alcan-
car metas. Ele também pode ser um corpo
gue "apenas" aprende sobre limites, capacida-
des e escolhas. Um corpo gue ajuda a mente
a perceber que ela é capaz de fazer muitas
coisas.

Os grupos de corrida como
estratégia

Os grupos de corrida também tém um papel
relevante nesse processo. Além da dimensao
pratica de companhia e seguranca, eles
podem funcionar como espacos de pertenci-
mento e troca de experiéncias. Compartilhar
duvidas, medos e estratégias com outras
mulheres pode reduzir a sensacao de isola-
mento e ampliar a percepcao de que aguela
pratica é possivel. Cada contexto tera sua
especificidade, mas sempre havera estratégias
possiveis de testar.

Frequentemente falo aqui nos textos sobre a
flexibilidade psicoldégica, e ela cabe na con-
versa de hoje também. A flexibilidade psicolé-
gica € a capacidade de agir em direcao ao
gue é importante mesmo diante de pensa-
mentos, emogdes ou sensacdes desconforta-
veis. Aplicada a corrida, essa ideia ndo significa
ignorar riscos reais ou obrigar-se a enfrentar
qualquer situagao. Longe disso! Significa reco-
nhecer o medo, avaliar o contexto e construir
acoes coerentes com aquilo que a pessoa
valoriza e que é possivel.

A mulher que deseja correr, mas ainda sente
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el cpi're
%gca melhorar t

36 DOSSIE - MENTE EM MOVIMENTO RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA




DOSSIE + MENTE EM MOVIMENTO CORRER OQCUPANDO ESPACO

inseguranca, pode comegar por pequenos
e QUER CORRER, MAS AINDA TEM MEDO DE SAIR
passos: escolher um percurso conhecido e BE CABAD

movimentado, combinar um treino com outra o : !
Somente a exposicdo gradual vai te ajudar a

pessoa, participar de um grupo em que se lidar com o medo. Comece pelo que parecer
sinta segura, estabelecer horarios em que se menos dificil e depois avance para atividades
sinta mais confortavel ou iniciar com cami- mais desafiadoras. Alguns recursos ajudam:
nhadas antes da corrida. e Convide alguém para correr ou caminhar

. - , ; : com vocé
A confianca € construida por meio de experi-

éncias repetidas em que a pessoa percebe 2
gue consegue agir, adaptar-se e tomar deci-
sOes, construindo uma relacdo mais consci-

Efite cam © Propiia Ealpo € C_Om as possibili- e Se for sozinha, prefira horarios durante o
dades que esse corpo e o ambiente oferecem. dia

Comece a correr com um grupo de corrida
que te faca bem (ha varios perfis diferen-
tes; teste e encontre o que funciona para
vocé)

e Busqgue percursos movimentados e ilumi-
nados

e Prefira percursos conhecidos por ter polici-
amento frequente

e Compartilhe sua localizacao com alguém
de confianca

e Converse com outras corredoras para
conhecer mais estratégias

e Busque ajuda psicolégica se precisar de
apoio para lidar com o medo

y -" _._7“'
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+ A MULHER QUE ATRAVESSOU DESERTOS

Josy Madruga:
superacao, fé
e desertos

Ela comecou a correr aos 39 anos, sobreviveu a trés paradas cardiacas em 2021
e se tornou a primeira mulher brasileira a completar os 250 km da Marathon
des Sables. Uma conversa sobre recomeco, fé e o que significa ser mulher em
provas extremas.

Sabine Weiler

ENTREVISTA
RIO VERDE DE MATO GROSSO (MS)

MARATHON DES SABLES - 250 KM
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anos sem imaginar o quanto aquele
esporte transformaria sua vida. Em 2021,
depois de trés paradas cardiacas, intubacao e
coma provocados pela Covid, precisou recons-
truir a confianca no préprio corpo e a forma
de enxergar a corrida. Depois de tudo o que

J osy Madruga comecou a correr aos 39

viveu, tempos, resultados e performance dei-
xaram de ser o mais importante. Correr
passou a representar, antes de tudo, o privilé-
gio de estar viva.

Depois da recuperagao, Josy voltou a se desa-
fiar e foi cada vez mais longe, passando por
montanhas, selvas e desertos. No Saara, se
tornou a primeira mulher brasileira a fazer e
completar os 250 km da Marathon des Sables.
Depois vieram a Namibia e o Atacama, e cada
experiéncia trouxe um aprendizado diferente.
Nesta entrevista a Runners Brasil, a atleta de
Rio Verde de Mato Grosso (MS) fala sobre
transformacao, fé e os desafios de ser mulher
em provas extremas. Sua histéria inspira e
incentiva outras mulheres ao mostrar que nao
existe idade certa para comecar, recomecar
ou descobrir a propria linha de chegada.

Quando vocé comegou a correr, aos 39
anos, o que imaginava que a corrida
representaria na sua vida?

Nao imaginava que ela me levaria tao longe.
Naguele momento, era uma descoberta, uma
maneira de me desafiar e de conhecer meus
préprios limites. Eu ndo sabia que a corrida se
tornaria muito mais do que um esporte: ela
seria parte da minha identidade, minha tera-
pia e, mais tarde, uma ferramenta fundamen-
tal na reconstrucao da minha vida. Hoje,
guando olho para tras, vejo que cada quiléme-
tro ajudou a construir a mulher gque sou.

O que a corrida fez vocé descobrir sobre si
mesma que talvez ainda ndo conhecesse?

Descobri uma forca que eu nao sabia que
existia dentro de mim. Aprendi que sou capaz
de continuar mesmo quando o caminho fica

39 Q&A - JOSY MADRUGA
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dificil, quando o corpo pede descanso e a
mente comeca a questionar se vale a pena. A
corrida me ensinou disciplina, paciéncia,
humildade e resiliéncia. Também me mostrou
gue nado preciso ser a mais rapida para chegar
longe. Preciso acreditar no meu propdsito e
respeitar o meu processo.

Nao preciso ser a mais rapida
para chegar longe.

JOSY MADRUGA

Seu primo teve um papel importante no
comeco dessa histéria. Em que momentos
vocé mais lembra dele quando esta
correndo?

Lembro dele como alguém importante na
origem dessa histéria. Existem pessoas que
passam pela nossa vida e deixam marcas que
nos acompanham por muito tempo. Quando
estou diante de um desafio, penso nas pes-
soas que fizeram parte do caminho até aqui,
porgue nenhuma trajetéria é construida com-
pletamente sozinha. Carrego comigo essa
lembranca e a importancia que ele teve no
meu inicio.

Em 2021, a Covid colocou vocé diante de
uma situagao extrema. Vocé enfrentou a
possibilidade real de ndo sobreviver. Que

papel a corrida teve no seu processo de
recuperacao e na reconstrucao da
confianga em vocé mesma?

A Covid foi o divisor de aguas da minha vida.
Em 2021, enfrentei trés paradas cardiacas, fui
intubada e figuei em coma. Estive diante de
uma realidade em que sobreviver ndo era algo
que eu pudesse dar como certo. Voltar a vida
foi uma oportunidade que passei a enxergar
de outra maneira. A
tempo, coragem e muitos passos pequenos. A
corrida entrou nesse processc como um sim-
bolo de recomeco. Cada vez que eu conseguia
fazer algo que antes parecia impossivel, recu-
perava um pouco mais da confianga em mim.
Eu ndo voltei a correr sendo a mesma mulher.

recuperagcao exigiu
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Voltei com outra consciéncia sobre a vida, o
tempo e as oportunidades. Hoje, quando
enfrento uma ultramaratona, sei que minha
histéria € muito maior do que a distancia que
tenho pela frente. Eu j& precisei lutar para
estar aqui. Correr passou a ser também uma
forma de honrar essa segunda chance.

Depois de chegar tdo perto de perder a
vida, sua relagdo com metas, resultados e
performance mudou?

Mudou completamente. Antes, ficava muito
concentrada em numeros, tempos, coloca-
coes e resultados. Hoje, valorizo muito mais o
privilégio de estar viva, ter saude para treinar e
poder me colocar diante de desafios que um
dia nem imaginava enfrentar. Isso nao signi-
fica gue deixei de ser competitiva ou de
buscar evolucao. Continuo treinando com
seriedade e estabelecendo metas. Mas
aprendi que o resultado ndo pode ser maior
do que a vida. Uma medalha é importante,
mas a possibilidade de cruzar uma linha de
chegada com gratidao é ainda mais significa-
tiva.

ARQUIVO PESSOAL
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O que levou vocé a decidir correr a
Marathon des Sables, no Marrocos, uma
prova de seis dias e cerca de 250

quilometros, carregando seus proprios
mantimentos e enfrentando condigdes
extremas?

A Marathon des Sables representava um
daqueles desafios que mexem com a gente
antes mesmo de a prova comecgar. Era o Saara,
uma distancia enorme, varios dias de corrida e
a responsabilidade de carregar o que eu pre-
cisava para sobreviver e avancar naquele
ambiente. Depois de tudo o gque vivi, entendi
gue nao queria passar a vida me perguntando
até onde poderia chegar. Queria descobrir
isso na pratica, com preparacao, responsabili-
dade e respeito pelos meus limites. Também
existia um desejo de representar o Brasil, Mato
Grosso do Sul e Rio Verde de Mato Grosso em
um cenario tdo grandioso. Eu queria mostrar
que uma mulher que comegou a correr aos 39
anos e passou por uma experiéncia tao dificil
de salde poderia construir uma trajetoria
extraordinaria no esporte.
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Voceé se tornou a primeira mulher brasileira
a fazer e completar a Marathon des Sables.
Entre tempestade de areia, calor, frio,

escuridao, cansaco e soliddo no Saara, de
onde veio a for¢ca para continuar?

Minha forca veio de varios lugares: da minha
fé em Deus, da preparag¢ao, da minha histéria
e da certeza de gque eu havia escolhido estar
ali. Houve momentos de cansaco, solidao e
desconforto em que eu precisava me concen-
trar apenas no proximo passo. Em uma prova
assim, nao adianta pensar o tempo todo nos
quildmetros que faltam. E preciso dividir o
desafio em pequenas etapas, cuidar do corpo
e conversar com a propria mente. Também
me lembrava de tudo o que havia enfrentado
para chegar até ali. Eu levava comigo o nome
do Brasil, de Mato Grosso do Sul e de Rio
Verde de Mato Grosso. Isso tinha um signifi-
cado especial. Mas aprendi que a for¢ca nao é
nunca sentir medo ou cansaco. A forca é reco-
nhecer o que esta acontecendo e, com CoNsci-
éncia, encontrar uma maneira de seguir.

Ao cruzar aquela linha de chegada, o que
essa conquista representou para vocé de
diferente de todas as outras que ja havia

vivido na corrida?

Representou muito mais do que completar
250 quildmetros. Foi olhar para a mulher que
quase perdeu a vida em 2021 e perceber a
dimensao do caminho percorrido. Aquela
chegada reuniu anos de treinamento, renun-
cias, apoio, fé e superacao. Foi a confirmagao
de gque minha histéria nao precisava terminar
na experiéncia mais dificil que vivi. Eu podia
escrever novos capitulos. A medalha do Saara
tem um significado que vai além do esporte.
Ela me lembrava que recomecgar € possivel,
mesmo quando a vida nos leva a lugares que
jamais imaginamos conhecer. E que nao
existe idade certa para descobrir uma nova
versao de nés mesmas.

Como mulher, qual é a maior dificuldade de
enfrentar provas que duram varios dias? O
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que vocé precisou aprender sobre seu
corpo, preparagao, seguranca e logistica
para estar nesses ambientes?

Em provas de vérios dias, ndo basta ter resis-
téncia fisica. E preciso administrar energia, ali-
mentacgao, hidratagcao, sono, equipamentos e
recuperacao. Cada decisao pode influenciar os
dias seguintes. Como mulher, também consi-
dero importante compreender as necessida-
des do proprio corpo e planejar a logistica
com atencao, inclusive os cuidados pessoais e
a seguranca em ambientes extremos. Aprendi
que a preparacao comeca muito antes da lar-
gada. Treinar com mochila, fortalecer a mus-
culatura, desenvolver resisténcia em subidas e
adaptar-se as condi¢oes da prova sao partes
fundamentais. Também aprendi, especial-
mente depois das experiéncias nos desertos,
que a hidratacao precisa comecar antes de a
sede aparecer e que nao podemos negligen-
ciar os sinais do organismo. Nao existe cora-
gem que substitua preparacao. Enfrentar o
extremo exige respeito, conhecimento e res-
ponsabilidade.

A presenca feminina cresceu muito nas
provas de corrida nos ultimos anos. O que
vocé acredita que fez tantas mulheres
encontrarem na corrida um espaco para
elas?

Acredito que a corrida oferece algo muito
poderoso: a possibilidade de uma mulher des-
cobrir sua propria forgca sem precisar se com-
parar o tempo todo com ninguém. Cada uma
tem sua histéria, seus motivos e seu ponto de
partida. Algumas comeg¢am para cuidar da
saude, outras para enfrentar uma fase dificil,
encontrar amizades ou conquistar algo que
parecia impossivel. A corrida nos ensina que
podemos ocupar espagos, superar barreiras e
estabelecer nossos préoprios objetivos. E isso
vai muito além do esporte. Quando uma
mulher percebe que consegue avancar um
quildmetro de cada vez, muitas vezes comeca
a acreditar que também pode transformar
outras areas da vida.
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Q&A - GALERIA

Montanhas, selva e desertos

Algumas das provas que Josy atravessou depois de 2021. Fotos: arquivo pessoal.

A 20N

Mont Blanc
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‘A medalha da M
Namibia

ARQUIVO PESSOAL

No Mountain Do Deserto do Atacama, em
setembro, vocé falou sobre o privilégio de
atravessar o deserto. O que mudou na sua
relacdao com esses desafios para que a
experiéncia deixasse de ser apenas sobre
vencer e passasse também por respeitar o
lugar que vocé atravessa?

O Atacama me ensinou que o deserto nao &
apenas um cendrio para uma conguista
esportiva. E um ambiente que exige humil-
dade. A altitude, o ar rarefeito, o terreno e as
condicdes climaticas nos lembram o tempo
todo de que ndo controlamos tudo. Foi uma
prova muito dificil para mim. Enfrentei falta de
ar, perda de forca e momentos em que preci-
sei lutar mentalmente para continuar. Meu
corpo mostrou gue nem sempre podemos
fazer tudo da maneira como planejamos. Ali,
compreendi ainda mais o significado de atra-
vessar um lugar como aguele. Nao é chegar
para dominar o ambiente, mas para aprender
com ele. Concluir a prova foi uma conquista,
mas respeitar o deserto, reconhecer meus
limites e agradecer a oportunidade também
fizeram parte da experiéncia. Hoje, quero viver
esses lugares com o olhar de quem sabe que
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Descanso entre as etapas
ARQUIVO PESSOAL

esta diante de algo muito maior do que uma
medalha.

Em uma prova em condi¢des extremas,
muitas vezes o mental exige até mais do
que o fisico. Como vocé treina a mente para
enfrentar esses desafios?

O treinamento mental acontece também nos
dias comuns, quando precisamos cumprir o
que planejamos mesmo sem tanta vontade.
Ele se constrdéi na disciplina, na constancia e
na capacidade de atravessar desconfortos
sem perder a consciéncia do gque estamos
fazendo. Durante os treinos, procuro aprender
a lidar com o cansaco, a controlar a ansiedade
e a dividir grandes objetivos em etapas meno-
res. Nas provas, concentro-me Nno que Posso
fazer naguele momento, em vez de alimentar
o0 medo da distancia que ainda falta. Minha fé
também tem um papel fundamental. Con-
verso com Deus, faco minhas oracoes e busco
serenidade para enfrentar cada etapa. Mas
aprendi que forca mental nao € ignorar a dor
ou os sinais de perigo. E saber distinguir o
desconforto esperado de uma situagdo que
exige parar e buscar ajuda.
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Por tras de cada prova extrema também
existe uma familia que acompanha e torce.
Como seu marido e suas duas filhas vivem

esses desafios com vocé?

Minhas filhas fazem parte da minha histéria e
sao uma das razées pelas quais a vida tem
tanto significado para mim. Quero que elas
vejam, por meio das minhas escolhas, que
nunca é tarde para descobrir novos caminhos
e que podemos enfrentar desafios sem deixar
de ser qguem somos. Uma prova extrema exige
tempo de preparagado, viagens, renuncias e
organizagao. Por isso, ela também repercute
na vida de quem estd ao nosso redor. E uma
experiéncia que nao se resume aos dias da
competicao. Minha trajetoria familiar também
tem seus proprios desafios e transformacodes.
O que considero essencial € o amor pelas
minhas filhas e o desejo de que elas compre-
endam gue uma mulher pode ter sonhos,
buscar independéncia, cuidar de si e construir
sua propria historia.

Sua trajetéria inspira outras mulheres. O
que vocé gostaria que elas enxergassem na
sua histoéria além das provas, medalhas e
grandes conquistas?

Gostaria que enxergassem a mulher real por
tras das medalhas. Uma mulher que teve
medo, enfrentou dificuldades, precisou reco-
mecar e teve dias em que duvidou de si
mesma. Nao guero gue olhem para a minha
historia e pensem que precisam correr 250
quilémetros no deserto para provar alguma
coisa. Quero que entendam que cada pessoa
tem sua prépria linha de chegada. A minha
historia comecou muito antes do Saara.
Comecou quando decidi correr, ganhou outro
significado depois da Covid e continuou
sendo construida a cada escolha de ndo desis-
tir de viver plenamente. Se minha trajetéria
puder ajudar uma mulher a voltar a acreditar
em si, cuidar da prépria saude ou dar o pri-
meiro passo em direcao a um sonho antigo, ja
tera valido muito a pena.

&Gk QA - JOSY MADRUGA
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Cada pessoa tem sua propria
linha de chegada.

JOSY MADRUGA

Antes dos desertos, vocé ja buscava
desafios em ambientes extremos nas
provas do Mountain Do, passando pelo
Mont Blanc, pela neve no Ushuaia e pela

Selva Amazdnica, encarando 21 quilémetros
no sabado e 42 no domingo. Quanto o trail
run ajudou a construir a Josy que hoje
enfrenta desafios ainda maiores?

O trail run foi uma escola fundamental. Ele
me ensinou a lidar com terrenos irregulares,
altimetria, mudancas climaticas e condicbes
que exigem muito mais do que velocidade.
Aprendi a adaptar meu ritmo, administrar
energia e tomar decisdes de acordo com o
ambiente. Enfrentar provas em montanhas,
neve e selva me ajudou a desenvolver resis-
téncia fisica e mental. Cada experiéncia trouxe
um aprendizado diferente e me preparou
para desafios que exigiam autonomia e plane-
jamento. O trail também me ensinou que nao
controlamos o percurso. Precisamos estar pre-
paradas para o inesperado e entender que,
muitas vezes, a melhor estratégia nao é acele-
rar, mas saber administrar as forgcas para
chegar bem ao final. As experiéncias anterio-
res construiram a base para os desertos. Nada
aconteceu de uma hora para outra. Existe
uma trajetéria de treinamento, aprendizado e
evolugao por tras de cada conquista.

Como vocé escolhe os desafios que decide
enfrentar e qual é o préximo?

Escolho desafios que tenham significado para
mim, gue me tirem da zona de conforto e que
me permitam continuar evoluindo. Nao quero
participar de uma prova apenas porque ela e
dificil ou porque existe uma medalha espe-
rando na chegada. Quero que a experiéncia
tenha um propdsito. Também considero a
preparacao necessaria, as condicdes de segu-
ranca, a logistica e o momento de vida.
Aprendi que coragem nao é aceitar qualquer
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Na Selva Amazdnica, uma das etapas que prepararam Josy para
os desertos

desafio, mas escolher conscientemente
aguele para o qual estamos dispostas a nos
preparar. Depois de viver o Saara, a Namibia e
o Atacama, continuo com vontade de explorar
novos ambientes e conhecer outras culturas.
A Jordania esta entre os lugares que desper-
tam meu interesse, e a ideia de novos desafios
em condigdes extremas continua me moti-
vando. Quero seguir construindo minha histé-

ria, sem pressa de provar nada a ninguem,

ATO 02 - OCUPAR O ESPAGO

mas com muita vontade de descobrir até
onde posso chegar.

A fé aparece repetidamente quando vocé
conta sua histéria. Nos momentos mais
dificeis, quando esta sozinha no meio de
uma prova, como essa conexido com Deus
se manifesta para vocé?

Minha fé é uma parte essencial da minha vida.
Depois de tudo o que vivi em 2021, passei a
enxergar a vida como um presente que pre-
cisa ser valorizado todos os dias. Nos momen-
tos dificeis das provas, quando estou sozinha e
o0 cansaco aperta, faco minhas oragoes, con-
verso com Deus e pec¢o serenidade para
tomar as decisdes certas. As vezes, ndo peco
nem mesmo for¢a para vencer. Peco sabedo-
ria para compreender o gue estou vivendo e
coragem para dar o proximo passo. Acredito
que Deus nao nos promete uma vida sem difi-
culdades, mas a fé me ajuda a atravessa-las
com esperanca. Quando olho para minha tra-
jetdria, vejo muito mais do que conquistas
esportivas. Vejo recomecos, oportunidades e
pessoas gque fizeram parte do caminho. Se
hoje posso correr, viajar, representar minha
cidade e viver experiéncias qgue um dia pare-
ciam tao distantes, minha primeira palavra é
gratiddo. Eu corro porgue amo os desafios,
mas também porque a corrida me lembra
todos os dias o privilégio que é estar viva. A
medalha fica na parede. O que a jornada
transforma dentro de nés, isso levamos para a
vida inteira.

Aprendi que o resultado nao pode ser

maior do que a vida.

JOSY MADRUGA
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Forca para mulheres: menos mito, mais
individualizacao

Por que a corredora nao precisa de um treino de forga feminino, mas precisa de um
treinamento que considere suas caracteristicas, seus objetivos e sua resposta ao
exercicio.

Gustavo Jorge
FISIOLOGISTA DO EXERCICIO
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forca para mulheres foi cercado por
preocupacdes que pouco tinham a ver
com fisiologia. Uma das mais conhecidas é o
medo de desenvolver musculos demais. Outra
€ a ideia de que mulheres deveriam trabalhar
sempre com cargas leves. Hoje sabemos que

D urante muito tempo, o treinamento de

a discussao € mais interessante.

A pergunta "Vou ficar grande?" merece con-
texto. A hipertrofia (0 aumento do tamanho
do musculo) € uma adaptacao possivel ao
treinamento de forca, inclusive em mulheres.
A literatura mostra ganhos relevantes de forca
e massa muscular com treinamento resistido.
Mas isso ndo significa que qualguer treino
produza grande aumento muscular. A res-
posta depende do conjunto de volume, inten-
sidade, frequéncia, exercicios, esforco, alimen-
tacao e recuperacao. O estimulo determina a
adaptacao.

Por isso, a pergunta mais importante é: qual
adaptacao estamos tentando produzir? Para
uma corredora, muitas vezes o objetivo princi-
pal ndo € aumentar o tamanho do musculo,
mas aumentar a capacidade de produzir
forca, desenvolver poténcia, suportar cargas
maiores e manter qualidade de movimento
ao longo de milhares de passadas.

Treinar pesado também ndo € uma caracteris-
tica masculina. A carga deve ser compativel
com o objetivo. Para forgca, cargas elevadas
podem ser importantes. Para poténcia, preci-
samos considerar a velocidade de producao
de forca. Para hipertrofia, existe uma faixa
mais ampla de cargas capazes de gerar adap-
tacdo quando o estimulo é suficiente. O erro
estd em escolher a carga pelo sexo da corre-
dora, e nao pela capacidade que gueremos
desenvolver.

47 COLUNA - GUSTAVO JORGE
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O erro esta em escolher a carga
pelo sexo da corredora, e nao

pela capacidade que queremos
desenvolver.

GUSTAVO JORGE

Existe ainda um motivo para levar a forca a
sério ao longo de toda a vida. Ela ndo serve
apenas para melhorar a corrida. O treina-
mento resistido contribui para preservar a
capacidade muscular e funcional e pode favo-
recer a saude oOssea, especialmente apods a
menopausa. Uma metanalise de 2025, com 17
ensaios clinicos, encontrou efeitos positivos do
treinamento resistido sobre a densidade
mineral 6ssea da coluna lombar, do colo do
fémur e do quadril total em mulheres na pos-
menopausa. Forca também € uma estratégia
de longevidade.

E o ciclo menstrual? Precisamos fugir dos dois
extremos: ignorar completamente a mulher
ou transformar o calendario em uma planilha.
A evidéncia atual ndo sustenta uma periodiza-
¢ao universal baseada nas fases do ciclo. Revi-
sOes sistematicas apontam efeitos pequenos,
variaveis ou inconclusivos sobre desempenho
e adaptacdes ao treinamento. Nado faz sentido
determinar que toda mulher deve treinar
pesado em uma fase e reduzir a carga em
outra apenas porque o calendario mudou.

Isso ndo significa ignorar o ciclo. Significa indi-
vidualizar a partir da resposta da atleta. Se
uma corredora apresenta de forma recorrente
dor, fadiga, alteracées do sono, piora da per-
cepcao de esforco ou queda de desempenho
em determinado periodo, essas informacgoes
podem entrar na tomada de decisdo. O ciclo
passa a ser uma variavel de monitoramento,
nao uma regra automatica de prescricao. Nao
devemos treinar pelo calendario. Devemos
treinar pela resposta.

Na pratica, gosto de dividir duas sessdes
semanais de forca em objetivos complemen-
tares. A primeira pode ser construida em
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torno dos exercicios classicos, como agacha-
mento, levantamento terra ou suas variagdes,
exercicios unilaterais, remada e panturrilha. A
segunda pode explorar vetores de forga,
poténcia e controle do movimento, com
saltos, movimentos explosivos e trabalho
especifico para quadril, panturrilha e core.

Essa combinacao € importante porque forca e
poténcia Nndo sao a mesma coisa. Uma corre-
dora pode produzir muita forca lentamente e
ainda precisar desenvolver a capacidade de
produzi-la rapidamente. A corrida acontece
em contatos curtos com o solo. Ndo basta per-
guntar quanto ela consegue levantar.
Também precisamos perguntar quao rapida-
mente consegue produzir e transmitir forca.
Revisdes recentes mostram gue cargas eleva-

FORCA PARA MULHERES

das, exercicios pliométricos (saltos) e combi-
nacoes de métodos podem melhorar a econo-
mia de corrida.

O treinamento de forca nao deveria aparecer
na planilha apenas quando surge uma lesao.
Para algumas mulheres, significa ganhar
forca. Para outras, aumentar poténcia, melho-
rar a capacidade de tolerar carga ou construir
uma base fisica para sustentar mais anos de

corrida.

Nao existe uma versao masculina e outra
feminina do treinamento de forca. Existe boa
prescricdo e ma prescricao. O sexo faz parte
da avaliacao, mas nao deveria ser o ponto final
da prescricdo. A corredora nao precisa de um
treino feminino. Ela precisa de um treino que
faca sentido para ela.

Duas sessoes de forca para a corredora

> treinar forca duas ve

SESSAO 1 - FORCA CLASSICA

Agachamento ou leg press 3 a 4 séries

Levantamento terra romeno 3 a 4 séries
Afundo ou exercicio unilateral 2 a 3 séries
Panturrilha com joelho estendido 3 séries

Remada ou puxada 2 a 3 séries

REFERENCIAS

5 pOr semana, pens

m duas s complementares.

SESSAO 2 - VETORES, POTENCIA E CONTROLE

Salto vertical ou
horizontal

3 a 4 séries de poucas repeticoes

Step up ou passada com componente 2 a 3 séries

de poténcia

Panturrilha com joelho flexionado 3 séries

Abducao de quadril ou gluteo médio 2 a 3 séries

Exercicio antirrotacdo ou antiextensao 2 a 3 séries

para o core

A corredora nao precisa de um treino feminino. Ela precisa de um treino

que faca sentido para ela.

GUSTAVO JORGE
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A PERGUNTA DO MES

Treino feminino é diferente do masculino?

Uma médica do esporte e um fisiologista do exercicio concordam nos principios e
discordam na aplicacdo. Dois lados de uma mesma pergunta.

LADO A - O LADO MEDICO LADO B - O LADO DO TREINO

Sim, e ignorar isso custa lesdo Considerar o sexo na avaliacao
nao é prescrever pelo sexo

Dra. Ana Paula Simoées

) _ Gustavo Jorge
ORTOPEDISTA E MEDICA DO
{ y ' 4 ESPORTE - CRM-SP 108667

FISIOLOGISTA DO EXERciclo
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ATO 02 -

OCUPAR O ESPACO

Dra. Ana Paula Simoes

s principios do treinamento sao
universais. Sobrecarga progressiva,
especificidade e recuperacdao valem
para todo mundo. Mas o corpo onde esses
principios sao aplicados nao € o mesmo, e é ai
gue mora a diferenca.

A mulher tem mais aducao e rotagao interna
de quadril na corrida, maior incidéncia de dor
patelofemoral e tendinopatia glutea, ciclos
hormonais que alteram tecido conjuntivo e
sono, maior risco de deficiéncia de ferro e
fraturas por estresse em locais mais graves.
Depois dos 45, a transicdo menopausal
acelera a perda ¢ssea e muscular de um jeito
gue nao tem equivalente masculino na
mesma idade.

Nada disso pede um treino "mais leve". Pede
prioridades diferentes: fortalecimento de
gluteo médio desde o inicio, atencdao a

50 CONTRAPONTO - LADO A X LADO B

disponibilidade energética, o ciclo menstrual
tratado como sinal vital e, na menopausa,
forca com carga real e impacto variado como
parte obrigatéria da planilha. Um plano
copiado do masculino até funciona, mas deixa
a prevencao pela metade.

Um plano copiado do masculino
até funciona, mas deixa a
prevencao pela metade.

LADO B -

Gustavo Jorge

O LADO DO TREINO

Considerar o sexo na avaliagao nao e prescrever pelo
S5eX0

Dra. Ana Paula Simobes comega por um
A ponto com o gual concordo: os
principios do  treinamento  sao
universais, mas o0 COorpo em gue esses
principios sao aplicados nao é. A questao,
portanto, néo é decidir se homens e mulheres

sdo iguais ou diferentes. E entender quando
uma diferenca biolégica realmente deve
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mudar a decisdo do treinador.

Mulheres apresentam caracteristicas
fisiolégicas, hormonais e biomecanicas que
podem alterar determinadas demandas do
parte da

treinamento. Isso precisa fazer

avaliacao. O erro, para mim, esta em
transformar essas caracteristicas em uma
receita. Existe uma diferenca importante
entre considerar 0 sexo como uma variavel da

avaliacao e prescrever pelo sexo.

Se uma corredora apresenta maior demanda
sobre determinada estrutura, histérico de dor,
déficit de forca, baixa capacidade de absorcao
de carga ou alteragao de controle do
movimento, isso precisa ser identificado e
tratado. Mas nao significa que todas as
mulheres devam comecar o treinamento com
0S Mesmos exercicios ou receber a mesma
prioridade simplesmente por serem
mulheres.

O mesmo vale para a prevencao de lesdes. Se
sabemos que determinada lesdo €& mais
frequente em mulheres, isso deve aumentar
nossa atencao durante a avaliacdo. Mas risco
nao € diagnodstico. Prevencgao eficaz comega
por identificar capacidade, exposi¢ao a carga,
histérico e fatores modificaveis. Ndo significa
que todas as atletas devam executar o mesmo
protocolo preventivo.

E nesse ponto que eu faria uma distincdo

entre "treino feminino" e "treino
individualizado". O primeiro pode virar uma
colecao de exercicios considerados
adequados para mulheres. O segundo
comeca pela atleta. Em vez de perguntar
quais exercicios uma mulher deve fazer,
perguntamos quais capacidades ela precisa
desenvolver para suportar a demanda que

escolheu enfrentar.

Risco nao é diagnéstico.
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A disponibilidade energética € um exemplo
de particularidade que realmente pode
mudar a conducao. Uma corredora que treina
muito e nao consegue sustentar
energeticamente essa carga pode apresentar
conseguéncias que vao muito além do
desempenho. Nesse cenario, nao basta
reorganizar exercicios. E necessario olhar para
treinamento,

saude de forma integrada.

alimentacao, recuperagao e

Com o ciclo menstrual, eu adotaria a mesma
I6gica. Concordo que ele nao deve ser
ignorado. Sintomas recorrentes, alteragdes de
sono, dor, fadiga ou mudancgas percebidas
pela propria  atleta podem  fornecer
informacoes Uteis para a prescricao. O que eu
evitaria € transformar a fase do ciclo em um
comando automatico para aumentar ou
reduzir a carga.

A diferenca € entre monitorar e programar.
Monitorar significa observar a resposta da
atleta e usar essa informacao quando ela é
relevante. Programar significa determinar
previamente que determinada fase exige
determinado tipo de treino. Para mim, o ciclo
deve entrar na avaliagcdo e no monitoramento,
sem necessariamente comandar a planilha.

Na transicao menopausal, algumas
prioridades realmente ganham ainda mais
peso. Preservar massa muscular, forca e saude
6ssea passa a ter importancia central, e o
treinamento resistido deixa de ser apenas
uma ferramenta de desempenho. Estimulos
mecanicos adequados e a manutencao da
capacidade de produzir forca e poténcia
também ganham relevancia.

Mas existe uma diferenca entre aumentar
uma prioridade e criar um protocolo. Uma
mulher na menopausa continua sendo um
individuo com histérico, nivel de treinamento,
limitacdes e objetivos proprios. A idade e o
estado hormonal ajudam a explicar o
contexto, mas nao substituem a avaliacao.
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E justamente ai que eu faria uma ressalva a
frase de que "um plano copiado do masculino
até funciona, mas deixa a prevencao pela
metade". Concordo que simplesmente copiar
uma planilha sem considerar as
caracteristicas da atleta é uma prescricao
ruim. Mas o problema nao é ela ter sido
originalmente usada por um homem. O
problema & ter sido copiada sem avaliacao.

Um bom programa de forga pode ser aplicado
a homens e mulheres porque os principios
gue organizam o treinamento sdo 0s mesmos.
O que muda é a dose, a selecao de exercicios,
a progressao, a distribuicao da carga e as
prioridades quando a avaliacdo identifica uma
necessidade.

A ciéncia trabalha com médias.
O treinador trabalha com
pessoas.

A ciéncia trabalha com médias. O treinador
trabalha com pessoas. A média nos ajuda a
saber o que procurar. A avaliacdo nos diz o
que fazer. Por isso, diferencas populacionais
sao importantes, mas nao devem substituir a
avaliacdo individual.

minimizar as
Salde Ossea,

Isso Nnao
particularidades

significa
femininas.

Os principios nao precisam ser
reinventados. A aplicacao pode e deve ser

diferente.

CONTRAPONTO
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disponibilidade energética, ciclo menstrual,

gestacao, pos-parto, perimenopausa e

menopausa podem modificar a maneira
como conduzimos o treinamento qguando
realmente estdo presentes e sdo relevantes
para aquela atleta. O ponto é nao transformar
essas particularidades em uma lista fixa de

exercicios.

Entdao, o treino feminino é diferente do
masculino? Minha resposta é. os principios
nao precisam ser reinventados, mas a
aplicacao pode e deve ser diferente quando as

caracteristicas da atleta mudam a decisao.

Eu nao quero uma planilha masculina
aplicada a mulheres sem reflexdo. Mas
também n3o quero uma planilha feminina
padronizada para todas as mulheres. Quero
uma prescricao que reconheca as diferencas
bioldgicas sem permitir que elas substituam a

avaliacao individual.

Considerar o sexo na avaliacdo nao significa
prescrever pelo sexo. A mulher ndo precisa de
uma receita pronta por ser mulher. Ela precisa
que suas caracteristicas sejam reconhecidas
guando realmente mudam aquilo que
fazemos no treino seguinte e ao longo de
toda a sua carreira esportiva.
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O MAIOR CALENDARIO DE CORRIDAS DE RUA DO BRASIL

Diga a distancia e o lugar.
A gente mostra a sua
proxima prova

Todas as corridas do pais em um lugar s6, com filtro por estado, distancia e més, e
visualizagcao no mapa. De graga, sem cadastro para consultar.
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provas no calendario estados no filtro distancias, do kids para consultar
neste momento de busca a maratona e para divulgar

[0 Ache asua préxima prova agora
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Aponte a camera do celular para o codigo ou digite o endereco no navegador. ©
calendario é atualizado o tempo todo.
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MENTE EM MOVIMENTO

A corredora invisivel

Maternidade, culpa e quilémetros: por que o retorno mais dificil pode nao ser o
fisico, e como a corrida pode mudar de lugar na vida sem deixar de fazer parte
dela.

Marjorie Barcelos
PSICOLOGA DO ESPORTE
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uando um filho chega, muita coisa

muda. O sono, a rotina, o corpo, a rela-

cao com o proprio tempo. Para muitas
mulheres que correm, uma das primeiras
coisas a desaparecer da agenda é justamente
aquilo que, durante anos, fez parte da identi-
dade delas: a corrida.

Ndo necessariamente porgue deixaram de
gostar de correr. Mas porque, depois da
maternidade, o préprio tempo passa a parecer
negociavel.

O treino pode esperar. A mamada, nao. O filho
precisa de atencao. A casa precisa funcionar.
O trabalho continua. E, no meio de tantas
demandas, é comum que a mulher coloque o
proprio cuidado no final da lista.

E ai que comeca a histéria da corredora invisi-
vel.

Quando correr parece egoismo

Antes da maternidade, sair para correr pode
ser simplesmente sair para correr. Depois,
muitas mulheres passam a experimentar uma
pergunta que antes nem existia: "Sera que eu
deveria estar fazendo outra coisa?"

A culpa aparece quando ela esta treinando e
pensa no filho. Aparece quando precisa pedir
que alguém fique com a crianga. Aparece
qguando escolhe correr em vez de cumprir
alguma tarefa doméstica. E pode aparecer até
quando tudo estd organizado e o filho esta
bem cuidado.

Essa culpa nao significa necessariamente que
exista algo errado.

Muitas vezes, ela é resultado de uma constru-
¢ao social que ainda associa a boa materni-
dade a disponibilidade constante. A mulher
aprende, de diferentes formas, que deve estar
sempre pronta para atender as necessidades
dos filhos e da familia. Quando decide reser-
var uma hora para si, pode sentir que esta reti-
rando alguma coisa de alguém.
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Na psicologia do esporte, precisamos olhar
para isso com cuidado. O exercicio nao é
apenas uma atividade fisica. Ele pode repre-
sentar identidade, autonomia, prazer, perten-
cimento e saude mental.

Por isso, abandonar completamente algo que
fazia sentido para aguela mulher pode ter um
impacto emocional importante.

A identidade de atleta também
pode desaparecer

Para quem corre ha muitos anos, deixar de
treinar nao significa apenas ficar sem quilo-
metros.

A pessoa pode deixar de se reconhecer em
uma parte importante de quem é.

A identidade atlética € a maneira como o
esporte passa a integrar a percepgao que
temos de nds mesmos. Para algumas corredo-
ras, ser atleta esta profundamente ligado a
autoestima, as relacdes sociais, aos objetivos e
a sensacao de competéncia.

Quando ela para por meses ou anos, pode
surgir uma sensacao de perda.

E existe um detalhe importante: o corpo
muda, a rotina muda e as prioridades
mudam, mas a mem¢aria da atleta que ela foi
continua existindo.

E comum que, no retorno, a mulher compare
O corpo e o desempenho atuais com aguilo
que fazia antes da gestacao. Ela pode olhar
para um ritmo que hoje parece dificil e
pensar: "Eu ja corri muito mais rapido".

Mas o objetivo do retorno nao deveria ser
recuperar imediatamente a corredora que
existia antes da maternidade.

E descobrir quem ¢é a corredora que existe
agora.
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O objetivo do retorno nao
deveria ser recuperar a
corredora que existia antes da
maternidade. E descobrir quem
é a corredora que existe agora.

MARIJORIE BARCELOS

O retorno mais dificil pode nao
ser fisico

Existe muita atengao ao retorno fisico depois
da gestacao. Quando pode correr? Quando
pode aumentar o volume? Quando pode
voltar as provas?

Tudo isso é importante.

Mas existe outro retorno acontecendo ao
mesmo tempo; o emocional.

A mulher pode estar fisicamente liberada para
correr e ainda nao se sentir pronta.

Pode sentir medo de deixar o filho. Pode
sentir culpa. Pode se frustrar com o ritmo.
Pode nao reconhecer o préprio corpo. Pode
ter medo de ndo conseguir voltar ao nivel
anterior.

E existe ainda uma dificuldade silenciosa:
aceitar que voltar ndo significa continuar exa-
tamente de onde parou.

O primeiro treino pode ser lento. O primeiro
quildmetro pode parecer dificil. A prova gque
antes seria tranquila pode se tornar um desa-
fio enorme.

Isso nao significa que ela perdeu sua capaci-
dade.

Significa que sua vida mudou e seu processo
esportivo também.

O retorno precisa ser construido com metas
possiveis, respeitando o momento de cada
mulher. A comparacao mais injusta que uma
corredora pode fazer é comparar 0 seu corpo
e a sua rotina atuais com a sua versao de
antes da maternidade.
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"Eu nao tenho tempo"

Essa talvez seja uma das frases gque mais
escuto quando falamos sobre maternidade e
esporte.

E é importante ndo responder automatica-
mente: "E sé se organizar".

Porque, as vezes, realmente nao ha tempo.

Existem maes sobrecarregadas, sem rede de
apoio, trabalhando, cuidando dos filhos, da
casa e tentando sobreviver a uma rotina que
nao deixa espago nem para respirar.

Mas também precisamos olhar para outro
cenario.

As vezes existe algum tempo disponivel, mas
a mulher ndo se sente autorizada a utiliza-lo
consigo mesma.

E sao coisas diferentes.

Por isso, diante de um "nao tenho tempo',
uma pergunta pode ser mais interessante do
gue uma cobranga:

"Vocé realmente nao tem tempo ou vocé nao
se sente autorizada a ocupar esse tempo com
voce?"

Se nado existe tempo, precisamos falar sobre
rede de apoio, divisdo de tarefas e possibilida-
des reais.

Se existe algum espa¢o, mas ele vem acom-
panhado de culpa, precisamos trabalhar essa
culpa.

A solucao ndo é acordar cada vez mais cedo,
dormir cada vez menos e transformar o auto-
cuidado em mais uma prova de resisténcia.

Nao romantizar a mae que
acorda as 4h40

Existe uma narrativa bonita em torno da mae
gue acorda de madrugada para correr antes
de todos acordarem.

Ela pode funcionar para algumas mulheres.
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Mas nao deveria se transformar em regra.

A mae que acorda as 4h40 também esta can-
sada.

Ela também precisa dormir.

O problema comecga quando o esforco dessas
mulheres passa a ser usado como parametro
para todas as outras: "Se ela consegue, vocé
também consegue”.

Nao.

Cada mulher tem uma realidade, uma rede de
apoio, uma rotina, um corpo e uma historia
diferentes.

A psicologia esportiva ndo deveria incentivar a
mulher a fazer mais a qualquer custo. Deveria
ajuda-la a construir uma relagcdo mais sauda-
vel com o esporte, inclusive quando o treino
precisa ser adaptado.

As vezes, o treino mais inteligente é o que
cabe na vida real.

O parceiro, a assessoria e o
grupo podem mudar tudo

A rede de apoio tem um papel enorme nesse
processo.

Mas ajudar nao significa apenas dizer "vai
correr".

Para uma mae, ouvir do parceiro "eu fico com
ele, pode ir tranquila" pode ter um significado
muito maior do que parece.

Significa que aquele tempo também é legi-
timo.

Assessores e grupos de corrida também
podem contribuir muito quando compreen-
dem gue o retorno da atleta ndo acontece em
uma linha reta.

Em vez de cobrar o desempenho anterior,
podem perguntar:

e "Como vocé esta?"

e "Como esta sua rotina?"
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e "Qual meta faz sentido para vocé agora?"

Por outro lado, comentarios aparentemente
motivacionais podem aumentar a pressao.

e "Vocé precisa voltar."

e "E s se organizar.

e "Vocé ja correu muito mais."

e "Nao deixa a maternidade te parar."

A intencao pode ser boa, mas a mensagem
pode chegar como cobrancga.

A mulher ndo precisa provar que continua
sendo atleta apesar de ser mae.

Ela pode ser atleta justamente dentro da nova
realidade que construiu.

A corrida ndo precisa
desaparecer

Talvez a grande questdo nao seja como fazer a
mae voltar a correr exatamente como antes.

Talvez seja ajuda-la a entender que ela nao
precisa escolher entre ser mae e continuar
sendo mulher, atleta, profissional ou qualquer
outra coisa que compunha sua identidade.

A maternidade ndo precisa apagar a corre-
dora.

Mas a corredora também nao precisa compe-
tircom a mae.

E possivel correr menos. Correr mais devagar.
Trocar uma prova por outra. Fazer um treino
de 30 minutos em vez de uma hora. Cami-
nhar. Descansar. Parar por um periodo. Voltar
depois.

O esporte pode mudar de lugar na vida sem
deixar de fazer parte dela.

E, quando a culpa aparecer, talvez seja impor-
tante lembrar:

A corredora nao precisa desaparecer para que
a mae exista.

Talvez o verdadeiro retorno seja justamente
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PARA LEMBRAR QUANDO A CULPA APARECER

Meu filho ndo precisa de uma mae dispo-
nivel 24 horas por dia para se sentir amado.

Cuidar de mim também faz parte do cui-
dado que ofereco a minha familia.

Meu treino nao precisa ser perfeito para ter
valor.

Eu ndo preciso correr como corria antes da
maternidade.

Pedir ajuda nao me torna uma mae menos
presente.

Eu nao preciso transformar meu autocui-
dado em mais uma cobranca.

COLUNA - MARJORIE BARCELOS
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esse: entender que essas duas mulheres nao
precisam disputar espaco.

Elas podem correr juntas.
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Elas ja sao
metade do pelotao.

A segunda edicao do estudo Por Dentro do Corre, da Olympikus com a consultoria Box1824, mostra
que a corrida de rua chegou a 15 milhdes de praticantes no Brasil. O crescimento tem rosto: mulheres,
jovens e a classe C. E as corredoras chegaram ha pouco tempo.

50.. 56.. 32 15..

dos corredores do pais sdo das mulheres comecaram a das mulheres dizem que o de corredores no Brasil, 2
mulheres, a mesma fatia dos correr ha menos de um ano. medo da inseguranca afasta milhdes a mais em doze meses
homens Entre os homens, 38% da rua. Entre os homens, 25%

POR QUE ISSO IMPORTA

Se metade de quem corre é mulher e boa parte delas estd no primeiro ano, seguranga,
informacao sobre o corpo feminino e ambientes acolhedores deixam de ser pauta de nicho.
S&0 a base para essas corredoras continuarem. E exatamente sobre isso que esta edico fala.

Fonte: Por Dentro do Corre |l, Olympikus e Box1824. Dados coletados em novembro de 2025 com 1172 entrevistadoes, divulgados em janeiro de 2026.
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Joelho de
corredora: por que
doi mais nelas?

Anatomia, controle muscular, horménios e carga
de treino: o que explica a dor patelofemoral mais
frequente entre as mulheres, e como prevenir sem
tratar a corredora como fragil.

Alexandre Rosa
FISIOTERAPEUTA

ALEXANDRE ROSA
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dor no joelho esta entre as queixas

mais comuns de quem corre, e algu-

mas condicbes, especialmente a dor
patelofemoral, parecem apresentar maior fre-
quéncia entre mulheres. Mas por que isso
acontece?

A resposta nao esta em um unico fator. Existe
uma combinagao de caracteristicas anatomi-
cas, biomecanicas, musculares, hormonais e
também relacionadas ao treinamento. Enten-
der essas diferencas nao significa considerar a
mulher mais fragil ou menos preparada para
correr, mas reconhecer que o corpo pode res-
ponder as cargas de maneira diferente e que
o treinamento precisa levar essas caracteristi-
cas em consideracao.

Diferencas anatomicas e
alinhamento dos membros
inferiores

Uma das caracteristicas mais estudadas € a
diferenca na anatomia da pelve e na relacao
entre quadril, fémur e joelho. Em média, as
mulheres apresentam uma pelve proporcio-

OSA

JOELHO DE CORREDORA

nalmente mais larga, caracteristica relacio-
nada principalmente a anatomia feminina.
Essa configuragac pode influenciar a orienta-
cao do fémur e a forma como o membro infe-
rior se movimenta durante atividades como
correr, saltar e aterrissar.

Durante a corrida, o membro inferior precisa
controlar movimentos de aducao e rotacao do
guadril enquanto o pé entra em contato com
o solo. Em algumas mulheres, determinadas
combinacdes entre anatomia, forca e controle
neuromuscular podem favorecer uma maior
aproximagao do joelho em diregao a linha
média do corpo. Esse movimento é frequente-
mente chamado de valgo dinamico (o joelho

que "cai para dentro" durante o apoio).

Quando esse padrao é excessivo e, principal-
mente, quando esta associado a baixa capaci-
dade de controle ou aumento da carga de
treinamento, pode modificar a distribuicdo
das forgas na articulacao patelofemoral, locali-
zada entre a patela e o fémur. Isso pode
aumentar a demanda sobre determinados
tecidos e contribuir para o surgimento ou
manutencao da dor.
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E importante, porém, ndo transformar o valgo
em um "vildo". Nem todo joelho que se apro-
Xima da linha média apresenta problema, e
nem toda corredora com determinado alinha-
mento terd dor. A biomecanica precisa ser
interpretada dentro do contexto. O que
importa é entender se aquele movimento
estd associado aos sintomas e se o corpo
possui capacidade suficiente para suportar a
carga imposta pela corrida.

Controle muscular do quadril e
do joelho

Outro fator importante é o controle neuro-
muscular. Os musculos gluteo médio e gluteo
maximo participam ativamente da estabiliza-
cao da pelve e do controle dos movimentos
do fémur durante a fase de apoio.

Quando a capacidade desses musculos de
produzir forca e controlar o movimento é
insuficiente para a demanda do exercicio,
pode ocorrer maior aducao e rotagao interna
do quadril. Em determinadas situacoes, isso
pode aumentar o movimento do joelho em
direcao a linha média e modificar a mecanica
da articulacao patelofemoral.

O qguadriceps também possui papel funda-
mental. Ele controla a flexao do joelho durante
o contato com o solo e ajuda a absorver e dis-
tribuir parte das cargas mecanicas. Se a mus-
culatura nao possui for¢a ou resisténcia sufici-
ente, especialmente diante de grandes volu-
mes de treinamento, a capacidade de tolerar
repetidamente essas cargas pode ser redu-
zida.

Mas € importante destacar: dor no joelho nao
significa simplesmente falta de forgca. A dor é
resultado da interagdo entre carga, capaci-
dade fisica, recuperacao, historico de lesbes,
sono, treinamento e diversos fatores individu-
ais. Fortalecer nao significa apenas '"corrigir"
um movimento, mas aumentar a capacidade
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do corpo de suportar aquilo que é exigido
dele.

Fortalecer nao é apenas corrigir
um movimento. E aumentar a
capacidade do corpo de
suportar aquilo que é exigido
dele.

ALEXANDRE ROSA

Mobilidade articular e
influéncia hormonal

Mulheres também podem apresentar, em
média, maior mobilidade articular e frouxidao
ligamentar. Essas caracteristicas variam bas-
tante de pessoa para pessoa e nao represen-
tam, isoladamente, um problema.

As oscilacdes hormonais ao longo do ciclo
menstrual também sdo estudadas por sua
possivel influéncia sobre propriedades dos
tecidos, controle neuromuscular, percepc¢ao
de esforco e estabilidade articular. Entretanto,
ainda nao é possivel afirmar que uma deter-
minada fase do ciclo menstrual seja, por si s6,
responsavel por aumentar o risco de lesdao no
joelho.

Por isso, nao faz sentido estabelecer uma
regra geral dizendo que toda mulher deve
reduzir ou interromper a corrida em determi-
nada fase do ciclo. O mais importante é obser-
var a resposta individual.

Forca, mecanica da corrida e
distribui¢cdo das cargas

Diferencas meédias de massa muscular, forca
absoluta e composicdo corporal também
podem influenciar a maneira como homens e
mulheres absorvem e distribuem as cargas
durante a corrida. Isso, entretanto, nao signi-
fica qgue mulheres sejam menos capazes de

caorrer.

A cadéncia, o comprimentoc da passada, a
velocidade, o tempo de contato com o solo e a
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capacidade de controlar o movimento interfe-
rem diretamente nas demandas impostas ao
joelho. Uma passada excessivamente longa,
por exemplo, pode aumentar a necessidade
de frenagem e, em determinadas situagodes,
elevar a demanda sobre a articulagcao patelo-
femoral.

A fadiga também merece atencéo. A medida
gue o corredor se cansa, a coordenagao e o
controle dos movimentos podem se modifi-
car. Se a corredora aumenta muito o volume,
a velocidade ou a frequéncia dos treinos sem
desenvolver capacidade muscular e sem per-
mitir recuperacao adequada, a carga acumus-
lada pode ultrapassar a capacidade de adap-
tacao dos tecidos.

Como minimizar ou prevenir a
dor no joelho?

A prevencao comeca por principios gue sao
importantes para homens e mulheres: desen-
volver forca, controlar a progressao das cargas,
respeitar a recuperacao e adaptar o treina-
mento a capacidade atual do corredor.

O fortalecimento deve envolver quadriceps,
gluteos, posteriores da coxa e panturrilhas,
sempre de maneira progressiva e relacionada
as demandas da corrida. Nao basta ser forte; &
necessario ter forca e resisténcia suficientes
para o volume e a intensidade que estao
sendo realizados.

A progressao da carga também é fundamen-
tal. Aumentos rapidos de quilometragem,
velocidade, treinos de subida ou numero de
sessbes podem fazer com que a demanda
ultrapasse a capacidade de adaptacao do
organismo. Muitas vezes, o problema nao é
correr muito, mas aumentar a carga mais
rapidamente do que 0 corpo consegue acom-
panhar.

A recuperacdo também faz parte do treina-
mento. Sono inadequado, excesso de sessdes
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intensas e pouca recuperagao podem favore-
cer dor, fadiga e queda de desempenho.

Para as mulheres, alguns cuidados adicionais
merecem atencéo. E importante avaliar indivi-
dualmente forca, mobilidade, controle do
quadril e mecéanica da corrida. Uma corredora
gue apresenta valgo dinédmico associado a
sintomas pode se beneficiar de exercicios
especificos de forga e controle neuromuscular.

Também é interessante observar a relacao
entre ciclo menstrual e resposta ao treina-
mento. Algumas mulheres percebem mudan-
¢as na disposicao, recuperagao, percepgac de
esforco ou sintomas ao longo do més. Regis-
trar essas respostas pode ajudar na individua-
lizacdo do treinamento, sem transformar o
ciclo menstrual em uma limitacao.

Outro ponto fundamental é a disponibilidade
energética. Mulheres submetidas a grandes
volumes de treinamento e gue nao conso-
mem energia suficiente podem apresentar
prejuizos na recuperacao e na saude, especial-
mente quando isso vem acompanhado de
perda excessiva de peso, alteracdes menstru-
ais ou queda inexplicada de desempenho.

E aqui chegamos a uma questao frequente-
mente ignorada: homens e mulheres simples-
mente receberem a mesma planilha, tro-
cando apenas o nome do atleta, pode ser uma
estratégia inadequada e, em determinadas
situacgoes, perigosa.

Isso ndo significa que homens e mulheres
precisem treinar de maneiras completamente
diferentes. Ambos precisam desenvolver forca,
resisténcia, velocidade e capacidade de supor-
tar cargas. Porém, diferencas anatémicas,
musculares, hormonais, de composicao cor-
poral, histérico de lesdes e resposta ao treina-
mento podem modificar a maneira como
cada individuo tolera determinada carga.

Imagine dois corredores com a mesma idade,
o mesmo objetivo e 0 mesmo pace. Uma pla-
nilha idéntica pode parecer perfeitamente
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l6gica. Entretanto, um pode apresentar maior
capacidade muscular, enquanto o outro pode
ter menor tolerancia a determinados estimu-
los, histérico de dor patelofemoral ou necessi-
dades especificas de recuperacao.

O relogio pode mostrar o mesmo pace, mas o
corpo nao necessariamente esta recebendo a
mesma carda.

COLUNA - ALEXANDRE ROS
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O relégio pode mostrar o
mesmo pace, mas 0 Corpo nao
necessariamente esta
recebendo a mesma carga.

ALEXANDRE ROSA

Por isso, individualizar o treinamento nao é
privilégio de atletas profissionais. E uma estra-
tégia de seguranca, desempenho e preven-
cao.

A melhor planilha ndao é aquela feita para
homens ou para mulheres. E aquela feita para
aquele corredor.
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Poliana
Okimoto

Campea mundial, medalhista olimpica e, depois dos 40, iniciante no asfalto. Aos
43 anos, Poliana fala de recomeco, maternidade, competitividade e do lugar
das mulheres no esporte.

“Aquela menina s6 queria nadar mais
rapido que na semana anterior.”

POLIANA OKIMOTO

Dani Christoffer

EDITORA-CHEFE - ENTREVISTA
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urante boa parte da vida, Poliana Oki-

moto teve o olhar voltado para uma

linha preta no fundo da piscina ou
para o horizonte de uma prova em aguas
abertas. Foram décadas de treinos, rendncias,
conquistas e desafios que a levaram a trés
Jogos Olimpicos e a um lugar definitivo na
histéria do esporte brasileiro.

Campea mundial dos 10 km em Barcelona,
em 2013, e medalhista de bronze nos Jogos
Olimpicos do Rio, em 2016, Poliana construiu
uma carreira marcada pela persisténcia.

Quando ela se despediu do alto rendimento,
em 2017, comecou uma nova etapa. E com ela
vieram a maternidade, o empreendedorismo
e, quase naturalmente, a corrida de rua.

Acostumada a resisténcia de longas distancias
dentro da agua, Poliana descobriu que o
asfalto exigia outra preparagao, outros limites
e, sobretudo, paciéncia. A atleta que passou
anos competindo contra as melhores nadado-
ras do mundo precisou aceitar caminhar
durante os treinos e recomecar sem a obriga-
cao de vencer.

Hoje, aos 43 anos, ela divide a rotina entre a
familia, os negdcios e os treinos. Continua
competitiva, sonha com novos desafios e
encontrou na corrida algo que o alto rendi-
mento nem sempre permitia: a liberdade de
praticar esporte simplesmente pelo prazer de
estar em movimento.

Nesta entrevista a Revista Runners Brasil, Poli-
ana revisita os momentos decisivos da car-
reira, fala sobre os desafios enfrentados pelas
mulheres no esporte e mostra que, mesmo
depois de chegar ao pddio olimpico, ainda
existe muito a descobrir quando se tem cora-
gem de comecar de novo.

O encontro com o esporte

RB - Quando vocé olha para a menina que
comecou a nadar, consegue imaginar o

67 MATERIA DE CAPA - POLIANA OKIMOTO

EDICAO 66 - OUTUBRO 2026

caminho que aquela escolha iria te levar?
Como foi o inicio?

De jeito nenhum. Eu entrei na piscina com 2
anos, entdao nem foi uma escolha minha: foi
dos meus pais. O objetivo era aprender a
nadar, para a minha seguranca.

O gue eu lembro é de gostar da agua desde
sempre e de, muito cedo, gostar de competir.
Aos 13 anos eu ja estava na selegao brasileira.
Aquela menina sé queria nadar mais rapido
gue na semana anterior. Ela ndo fazia ideia de
gue isso ia dar em trés Olimpiadas.

RB - O que a natacao te ensinou sobre
disciplina, persisténcia e competicao que
continua presente na sua vida hoje?

A natagcao € um esporte de repeticao. Vocé
olha para uma linha preta no fundo da piscina
por horas, todos os dias, e o resultado demora
meses, anos para aparecer. Isso me ensinou
gue o que constrdi qualguer coisa € a cons-
tancia, e ndo a motivacao do dia. Hoje eu levo
isso para a empresa, para a maternidade e
para a corrida: fazer o basico bem feito, todo
dia, mesmo quando ninguém aplaude.

RB - Vocé passou praticamente duas
décadas representando o Brasil. O que
significa para vocé olhar para essa trajetoria
hoje?

Significa orgulho e, principalmente, paz. Eu
encerrei a carreira com a sensacao de missao
cumprida, sem aquele "e se". Quando ganhei
minhas primeiras medalhas em Mundiais,
guase ninguém no Brasil sabia o que era
maratona aquatica. Hoje a modalidade tem
campea olimpica, tem crianca socnhando com
isso, tem prova lotada no fim de semana.
Saber que eu ajudei a abrir essa porta vale
tanto quanto as medalhas.

RBE - Em que momento vocé percebeu que o
esporte nao seria apenas uma profissao,

mas uma parte da sua identidade?

Acho que eu sé percebi de verdade quando
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Poliana com a medalha de bronze conquistada nos Jogos
Olimpicos do Rio 2016

parei. Enquanto vocé compete, o esporte é a
sua rotina e vocé nem questiona. Quando eu
me aposentei, em 2017, eu podia ter ido fazer
gualguer outra coisa. E no dia seguinte a
minha Ultima prova eu ja estava correndo 6
km.

Ali ficou claro que eu nao era atleta por causa
da competicdo. Eu sou assim: preciso de
movimento para me sentir eu mesma.

Eu sou assim: preciso de
movimento para me sentir eu
mesma.

POLIANA OKIMOTO

RE - Existe algum momento da sua carreira
que vocé considera um divisor de aguas na
mulher que vocé se tornou?

Jogos Olimpicos de Londres 2012. Eu cheguei
como uma das favoritas e sai da agua sem
completar a prova, com hipotermia. Foi o pior
dia da minha carreira. Voltei para o Brasil e
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enfrentei uma depressao muito forte, e foi ali
que eu aprendi a separar o resultado de quem
eu sou. Um ano depois eu fui campea mun-
dial dos 10 km em Barcelona, e quatro anos
depois veio a medalha no Rio. Nada disso teria
acontecido se eu ndo tivesse aprendido a
levantar depois de Londres.

Medalhista olimpica: a
conquista que atravessa
geragoes

A medalha de bronze conquistada nos
Jogos Olimpicos do Rio, em 2016, foi
muito mais do que o resultado de uma
prova. Para Poliana, representou uma
trajetéria inteira, inclusive os momentos
em que o resultado esperado nao veio.
Dez anos depois, 0 que permanece nao é
apenas a lembranca do pédio, mas o
impacto daquela conquista na vida de
outras pessoas.

Rio 2016: o bronze que fez histdria nas aguas abertas

RB - Rio 2016 foi o momento mais
emblematico da sua carreira. O que vocé
lembra daquele dia que talvez o publico
nunca tenha visto?

O que o publico realmente nao vé é o dia a
dia. Os treinos, a abdicacao da vida pessoal, a
dor diaria do treino pesado, os fins de semana
sem familia, os feriados sem descanso, as
festas de que nunca participamos.
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Uma vida dentro d'agua

Dos primeiros podios ao bronze olimpico no Rio: a trajetéria que levou Poliana a trés Jogos
Olimpicos.

Os primeiros anos nas piscinas
ARQUIVO PESSOAL

Barcelona 2013 campea mundial do!
km - 3 A rotina de treino na piscina
FOTO: SATIRO SODRE ARQUIVO PESSOAL ARQUIVO PESSOAL

.k

‘hze o inas dguas abertas " Pédios desde cedo
{ SATIRO SODRE ; ARQUIVO PESSOAL
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No dia da prova tudo é lindo, a arena é linda,
ter o publico vibrando por vocé é lindo, e se
vem uma medalha entdo, nem se fala. A ansi-
edade pré-prova também é algo dificil de des-
crever, € um misto de medo, vontade e expec-
tativa.

RB - Vocé viveu trés Olimpiadas e
conquistou uma medalha na dltima. O que
mudou dentro de vocé entre Pequim,
Londres e Rio?

Em Pequim eu era a novata: a maratona aqua-
tica estreava nos Jogos e eu fiquei em sétimo,
feliz s6 de estar ali. Em Londres eu era favorita
e carregava o peso de ter que ganhar. Nao ter-
minei a prova. No Rio eu tinha 33 anos e ja
tinha entendido que nao controlo o resultado,
s6 a minha entrega.

Eu nadei mais leve na
Olimpiada em que a pressao era
maior. A diferenca entre as trés
nao foi fisica, foi a minha
maturidade.

POLIANA OKIMOTO

MATERIA DE
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RB - A medalha de bronze veio depois de
uma prova muito dificil. Quando vocé olha
para aquela conquista dez anos depois, o
que ela representa?

Representa insisténcia. Aquela medalha nao é
de uma prova, € de 30 anos de piscina e de
duas Olimpiadas em que ela ndo veio. Dez
anos depois, 0 que mais me toca nem é o
podio: € encontrar gente que comegou a
nadar no mar por causa daquele dia. A meda-
Iha fica guardada, mas o que ela provocou nas
pessoas continua acontecendo, e isso me
emociona muito.

RB - Vocé foi a primeira brasileira a
conquistar uma medalha olimpica na
natacdo em aguas abertas. Voceé tinha
consciéncia, naquele momento, do
tamanho histérico daquela conquista?

Na verdade, sim. Eu sabia, e era isso que eu
buscava desde que comecei a nadar em
aguas abertas. Eu sabia que estaria escre-
vendo a histdoria da modalidade, e lutei dia
apos dia para gue isso acontecesse.

A e ~ . .
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Em Copacabana, com o bronze conquistado no Rio 201¢
FOTO: SATIRO SODRE

RB - Depois de tantos anos vivendo para
performance, treino e competi¢ao, como foi
o momento de decidir parar?

Foi uma decisdo tranquila, e eu sei que isso é
raro. Eu tinha 34 anos, tinha sido campea
mundial, tinha a medalha olimpica e um
sonho que o alto rendimento estava adiando:
ser mae.

Me despedi em dezembro de 2017, em Copa-
cabana, no mesmo mar onde comecei na
maratona aguatica e onde ganhei a medalha.
Fechou um ciclo!

Dificil mesmo nao foi decidir
parar, foi descobrir quem eu era
nos meses seguintes.

POLIANA OKIMOTO

Quando a campea virou
iniciante
Se na agua Poliana dominava cada movi-

mento, na corrida descobriu um uni-
verso completamente diferente. A expe-
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riéncia olimpica ndao a poupou das difi-
culdades de uma nova modalidade, mas
trouxe a oportunidade de viver o esporte
sem a pressao dos resultados.

RB - Vocé ja disse que comecgou a correr
"para se divertir". Como foi descobrir a
corrida depois de tantos anos sendo uma
atleta de elite?

Foi estranho e delicioso. Pela primeira vez na
vida eu fazia um esporte sem planilha, sem
técnico me esperando na borda e sem meta
de tempo. Eu calcava o ténis e ia.

A corrida tambéem tem uma coisa que a nata-
cao nao tem: vocé conversa, vé a cidade,
encontra gente. Depois de décadas com a
cabeca dentro d'agua, olhando para o fundo
da piscina, correr na rua parecia um passeio.

RB - O que a corrida te proporcionou que
vocé nao estava procurando quando
comegou?

Um outro jeito de fazer esporte, de comecar
do zero, de ser uma aprendiz.

RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA
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RB - Na agua, vocé era uma campea
mundial e olimpica. No asfalto, vocé voltou
a ser iniciante. Como foi lidar com essa

mudanca de papel?

No comeco, meu ego sofreu. Meu coracao e
meu pulmao sdo de atleta olimpica, mas
minhas pernas nunca tinham levado impacto
na vida. A cabeca queria um ritmo que o
corpo nhao sustentava. Tive gque aceitar ser
ultrapassada, andar no meio do treino, per-
guntar coisas basicas. Hoje eu acho isso um
privilégio. Pouca gente tem a chance de ser
iniciante de novo depois dos 40.

RBE - Existe uma liberdade em correr sem
precisar provar nada para hinguém?

Existe, e € enorme. Durante vinte anos, cada
treino meu tinha consequéncia: vaga na sele-
cao, patrocinio, resultado. Hoje, se o treino foi
ruim, foi sé um treino ruim. Ninguém vai
escrever sobre isso. Essa leveza me fez gostar
ainda mais de esporte.

Hoje, se o treino foi ruim, foi s6
um treino ruim. Ninguém vai
escrever sobre isso.

POLIANA OKIMOTO

RE - Vocé se surpreendeu com alguma coisa
no universo da corrida?

Com o tamanho e com a festa. A largada de
uma prova de rua tem uma energia que eu
nao conhecia: milhares de pessoas, cada uma
com a sua histéria, todo mundo torcendo por
todo mundo.

RB - O que é mais dificil: comecar uma
modalidade nova aos 40 e poucos anos ou
aceitar que vocé nao precisa ser
imediatamente uma campea?

Aceitar, sem duvida. Comecar é facil, basta um
ténis. O dificil é desligar a voz que passou
trinta anos me dizendo gue sé serve se for
para ganhar. O corpo se adapta em meses, a
cabeca de atleta de elite demora bem mais, e
ainda estou nesse processo.
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RB - Vocé contou que comecou forte
demais e acabou tendo uma lesdo. O que
essa experiéncia te ensinou sobre respeitar

O corpo em uma nova fase?

Me lembrou que ndo da para pular etapas. Eu
sempre amei o processo e sempre amei fazer
forca nos treinos. Meu corpo estava 100% pre-
parado para a natacao, mas para a corrida nao.
Entdo tive que aprender o processo de novo,
do zero, respeitando limites que eu ainda nao
conhecia direito.

RB - Hoje, quando vocé corre, vocé ainda
pensa como uma atleta de alto rendimento
ou consegue simplesmente correr?

Minha cabeca ainda funciona como a de uma
atleta de alto rendimento, mas meu corpo é
de uma atleta amadora iniciante. E frustrante,
mas estou consciente de que preciso pegar
leve comigo mesma.

Mulher, corpo e esporte

A mudan¢ca de modalidade também
trouxe uma nova relacado com o corpo.
Depois de anos dedicados a alta perfor-
mance, Poliana passou a olhar para o
esporte a partir de outras prioridades. A
maternidade, o envelhecimento e as
cobran¢as que acompanham as mulhe-
res dentro e fora das competi¢des fazem
parte dessa reflexao.

RB - Vocé passou muitos anos submetida as
exigéncias de um esporte de alto
rendimento. Como mudou sua rela¢cdo com
o préprio corpo depois que saiu da
competicido?

Durante a carreira, meu corpo era uma ferra-
menta de trabalho: pesado, medido e avaliado
o tempo todo.

Depois que parei, ele mudou, veio a materni-
dade, e eu precisei reaprender a olhar para ele
sem a régua da performance. Hoje a minha
relacao € de parceria. Eu cuido dele para que
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Iniciante de novo

Provas e treinos de rua: o esporte em que a medalhista olimpica aceitou comecar do zero. Fotos:
arguivo pessoal.
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ele me deixe fazer o que eu amo por muitos
anos, e nao para render em uma data especi-
fica.

RB - Existe uma cobranca diferente sobre o
corpo da mulher atleta?

Existe. O atleta homem ¢é avaliado pelo que o
corpo dele faz; a mulher é avaliada pelo que o
corpo faz e também por como ele parece.
Ombro largo de nadadora, por exemplo,
sempre vira comentario. Além disso, ate
pouco tempo atrds quase nao se falava de
ciclo menstrual, de gravidez e de pds-parto no
treinamento. A gente treinava com planeja-
mentos pensados para homens. Isso esta
mudando, mas ainda devagar.

RB - Em algum momento da carreira vocé
sentiu que precisava escolher entre ser
atleta e outros papéis da vida?

Sim, em varios momentos, principalmente
com a maternidade. Na minha época, engravi-
dar no meio da carreira significava quase
sempre perder patrocinio, bolsa e vaga. Eu
adiei o sonho de ser mae até me aposentar.
Nao me arrependo, mas fico feliz de ver que

Corrida na areia: a agua continua por perto
ARQUIVO PESSOAL
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hoje ha atletas voltando ao pddio depois de
ter filho, com apoio. Nenhuma mulher deveria
ter que fazer essa escolha.

Nenhuma mulher deveria ter
que escolher entre ser atleta e
ser mae.

POLIANA OKIMOTO

RB - O que vocé gostaria que as mulheres
soubessem sobre envelhecer praticando

esporte?

Que a gente nao precisa se despedir do corpo
forte. Depois dos 40 muda a recuperagao,
mudam os hormonios, e o treino de forca
deixa de ser opcional. Mas da para evoluir, e
muito. Eu estou aprendendo modalidades
novas aos 43. O esporte nessa fase deixa de
ser estética e passa a ser autonomia: € o que
vai me permitir brincar com meu filho, viajar e
viver bem daqui a trinta anos.

RB - Hoje, o que significa para vocé ter
performance?

Significa conseguir equilibrar todos os prati-
nhos do meu dia. Treinar, trabalhar,
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cuidar do meu filho.

RB - Vocé acha que nés, mulheres, ainda
somos muito cobradas para fazer tudo
"perfeito", inclusive quando come¢camos a
correr?

Acho, e a maior cobranca costuma vir de
dentro. Eu vejo isso nas alunas: a mulher
chega pedindo desculpa por ser lenta, por
nao ter o ténis certo, por ter faltado porgue o
filho ficou doente.

Homem raramente pede desculpa por come-
car. Corrida ndo precisa ser perfeita, precisa
caber na sua vida. Treino feito pela metade
vale muito mais que treino perfeito que nao
aconteceu.

RB - O que vocé diria para uma mulher que
esta comecando a correr agora,
especialmente aquela que acha que "nao
leva jeito" para o esporte?

Diria que eu, medalhista olimpica, me machu-
quei logo no comeco da corrida porgue
também nao sabia comecar. Ninguém nasce
levando jeito. Comece intercalando cami-
nhada e trote, sem vergonha nenhuma de
caminhar. Va devagar a ponto de conseguir
conversar. Procure orientacao e, se puder, um
grupo. E ndo se compare com ninguém além
de vocé mesma no més passado.

A competitividade ndo se
aposenta

Deixar o alto rendimento nao significou
abandonar o espirito competitivo. O que
mudou foi a maneira de enxergar as con-
quistas. Hoje, Poliana encontra novas
motivacdes no préprio desenvolvimento
e também nas vitérias de quem esta
comegando.

RE - Contra quem vocé compete hoje?

Contra a Poliana de ontem. A competitividade
nao se aposenta junto com a atleta. O que
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mudou foi o adversario: antes eram as melho-
res do mundo, hoje € a minha prépria pre-
guica numa manha fria.

RBE - O que mudou na sua defini¢do de
vitéria?

Vitéria era subir no pédio. Hoje é cruzar a linha
de chegada inteira, feliz e com vontade de
voltar no dia seguinte. E tem uma vitéria nova,
que eu nao conhecia: ver um aluno completar
a primeira travessia ou a primeira prova. Essa
eu comemoro até mais do que as minhas.

RB - Existe diferenca entre querer vencer
uma prova e querer vencer a si mesma?

Existe. Vencer uma prova muitas vezes nao
depende sé de vocé. Vocé pode fazer a melhor
prova da vida e perder, ou nadar mal e
ganhar. Vencer a si mesma so6 depende de
Vvocé, e por isso € mais dificil de enganar. No
Rio eu ndo venci a prova, fui bronze. Mas venci
a mim mesma depois de Londres, e é dessa
vitéria que eu mais me orgulho.

RE - Depois de conquistar uma medalha
olimpica, como encontrar novos desafios?
Qual é o desafio que mais te empolga?

O segredo é procurar onde vocé ndo é boa. Se
eu ficasse s6 na agua, tudo seria comparagao
com o gue eu ja fui. No asfalto e na bicicleta
eu nao tenho passado, s¢ futuro. O desafio
que mais me empolga hoje € o IRONMAN 70.3
em 2027. Nadar eu sei. Agora eu quero ver o
gue acontece depois que eu saio da agua.

Da agua para o asfalto, e para o
triatlo

A corrida, que comecou sem cobrancas,
ganhou espaco na rotina. Com a experi-
éncia de uma lesdao e a necessidade de
adaptar o treinamento, Poliana passou a
estabelecer novos objetivos. A meia
maratona e o triatlo aparecem entre os
desafios que pretende enfrentar.
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A competitividade nao se aposenta junto
com a atleta i
FOTO: VANESSA MARCHINL

RB - A corrida entrou na sua vida como uma
brincadeira e acabou ganhando espaco.
Quando vocé percebeu que ela tinha virado
um projeto?

Quando eu me machuquei e fiqguei com sau-
dade. Enquanto era so diversao, eu achava
que podia largar a qualguer momento.
Parada, percebi que a corrida ja fazia falta na
minha semana e que eu queria voltar direito,
com planejamento.

RB - Como estdo hoje seus treinos de
corrida?

Hoje eu tento (as vezes falho) correr trés vezes
por semana, nadar e pedalar duas vezes e
fazer fortalecimento trés vezes por semana,
algo que virou inegociavel depois da lesao.

RE - Vocé ainda mantém o projeto de
disputar uma meia maratona e o IRONMAN
70.3 continua nos seus planos?

Os dois continuam de pé. A meia vem no ano
gue vem, e o 70.3 ainda esta sem data, mas
vivo nos planos.
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RB - Para alguém que veio da natacao, o
que foi mais dificil na corrida: pernas,
impacto, respiracao ou cabecga?

Impacto, disparado. Nadador vive na horizon-
tal, sem peso, e 0 meu corpo passou quarenta
anos sem saber o que era bater no chao. A
respiracaoc nunca foi problema, e isso era jus-
tamente a armadilha: a respiracao me deixava
ir mais rapido e mais longe do gue as pernas
aguentavam. A cabeca vem em segundo
lugar, pela paciéncia que eu precisei apren-
der.

RB - Vocé acredita que a experiéncia de
nadadora de aguas abertas te ajuda a
correr?

Ajuda muito na parte que ninguéem vé. A
maratona aquatica sao duas horas de esforco
continuo, lidando com desconforto, frio, onda
e adversaria batendo em vocé. Isso me deu
ritmo interno, estratégia de prova e uma boa
tolerancia ao sofrimento. Eu sei dosar energia
e sei que a vontade de parar passa. Mas ela
nao me deu panturrilha. Essa eu estou cons-
truindo agora.
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RB - Existe alguma coisa que a corrida te
ensinou que vocé gostaria de ter aprendido
durante a sua carreira na natagcao?

A me divertir mais no processo. Na natagao,
eu passei muitos anos tratando o treino como
um preco a pagar pelo resultado. A corrida me
mostrou que da para gostar do caminho, rir
de um treino ruim e comemorar coisa
peguena. Se eu tivesse aprendido isso aos 20,
acho que teria sofrido menos.

Esporte sempre: da atleta a
mentora

O esporte continua sendo parte central
da vida de Poliana, agora também do
outro lado do treinamento. Ao lado do
marido, Ricardo Cintra, ela desenvolveu
um trabalho voltado a atletas amadores,
levando a experiéncia das competicoes
de elite para pessoas com diferentes
objetivos e rotinas.

RB - Depois de encerrar a carreira, vocé
decidiu continuar no esporte de outra
maneira. Por que era tdo importante para
vocé ndo se afastar desse universo?

Porque o esporte me deu tudo: profissao,
valores, meu marido, meus melhores amigos.
Eu ndo conseguiria simplesmente virar a
pagina. E eu sentia uma responsabilidade
também na parte inspiracional; ndo dava para
largar tudo o que eu tinha construido até ali.

RE - Como nasceu a Okimoto & Cintra?

Nasceu em 2018, logo depois da minha apo-
sentadoria, da parceria que ja existia dentro
d'agua. O Ricardo, meu marido, foi meu téc-
nico durante toda a fase de maratona aqua-
tica e trabalhou mais de dez anos com a sele-
cao. A gente percebeu que o método que me
levou ao podio olimpico podia ser adaptado
também para atletas amadores. Comegamos
com natacao e aguas abertas, e a corrida e o
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triatlo vieram naturalmente, porque os alunos
pediam.

RB - Hoje vocés trabalham com natacgao,
corrida e triatlo. O que vocé aprendeu como
atleta de elite que leva para o treinamento
de atletas amadores?

Trés coisas. Primeiro, que técnica vem antes
de volume: nadar ou correr errado muitas
vezes pode atrasar o progresso, além de
causar lesbdes. Segundo, que descanso é
treino. Terceiro, e mais importante, gue todo
plano precisa caber na vida real da pessoa. O
amador tem emprego, filho, transito e boleto.
O melhor treino do mundo ndo serve se ele
Nnao consegue cumprir.

O amador tem emprego, filho,
transito e boleto. O melhor
treino do mundo nao serve se
ele ndao consegue cumprir.

POLIANA OKIMOTO

RBE - O que muda quando vocé passa de
atleta para mentora?

Muda o centro. Atleta de alto rendimento é,
por necessidade, muito voltada para si: seu
sono, sua comida, sua prova, seu treino. Men-
tora olha para o outro o tempo todo. Tive que
aprender a escutar mais do que falar e a
entender que o que funcionou para mim nao
funciona para todo mundo.

RE - Vocé consegue se enxergar nas
pessoas que estao comegando agora?

Antes eu entendia o medo do aluno na teoria.
Agora, quando alguém me diz que tem vergo-
nha de ser o mais lento do grupo, eu sei exata-
mente como &, porgue senti isso na corrida e
sinto na bicicleta.

RE - O que mais te emociona hoje:
conquistar algo para vocé ou ajudar outra

pessoa a conquistar?

A emocdo de ver alguém gque tinha medo do
mar sair da agua sorrindo depois da primeira
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travessia nao tem preco, seja com os alunos
da minha assessoria, seja com os milhares de
atletas que fazem a Travessia Poliana Okimoto
todos os anos.

Mulheres que abrem caminhos

Poliana
acompanhou as mudangas no esporte
feminino ao longo da carreira. Para ela, o
crescimento da visibilidade e da partici-
pacao das mulheres representa uma
conquista importante, mas ainda exis-
tem desafios ligados a investimento,

Pioneira nas aguas abertas,

estrutura, maternidade e presenca femi-
nina nos espacos de decisao.

RE - Vocé foi pioneira em uma modalidade
que ainda era pouco conhecida no Brasil. O
que significa ser uma mulher que abre
caminho?

Quando eu fui para as aguas abertas, nao
havia estrutura, calendario definido, verba,
patrocinio, nem uma referéncia brasileira para
eu seguir. Eu e o Ricardo fomos aprendendo
prova a prova, errando bastante. Abrir cami-

guas'abertas,a especialidade’t
FOTO: SATIRO SOBRE
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nho cansa mais do que seguir um, mas tem
uma recompensa unica: quem vem depois ja
comeca de onde vocé chegou. Ver a Ana Mar-
cela ser camped olimpica em 2020 foi como
se eu tivesse feito parte da conquista dela.

RB - Vocé sentiu, em algum momento, que
precisava provar mais por ser mulher?

Senti. Por muito tempo, o esporte feminino sé
tinha
enquanto o masculino era noticia pela expec-
tativa. A mulher precisa provar seu valor o
tempo todo. E como viver com a faca no pes-
coc¢o: em toda prova vocé precisa provar que é
digna de estar onde esta. Para conseguir
patrocinio e espaco, eu precisava do resultado
antes. E mesmo depois da medalha no Rio eu

virava noticia quando medalha,

perdi um dos meus principais patrocinadores.
Isso diz muito sobre o quanto a mulher pre-
cisa provar, e provar de novo.

RB - O que mudou para as mulheres no
esporte desde o comego da sua carreira?

Mudou a visibilidade. Hoje tem transmissao,
tem torcida, tem menina com idola mulher,
coisa rara quando eu comecei. Mudou a

e
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conversa sobre maternidade, com atletas vol-
tando a competir depois dos filhos. E mudou
a base: as largadas de corrida de rua e de tra-
vessia estao cheias de mulheres. Nas provas
que eu organizo, vejo isso crescer a cada ano.

RB - O que ainda precisa mudar?

A estrutura por tras da vitrine. Ainda ha
poucas mulheres treinadoras, dirigentes e em
cargos de decisao. Ainda existe diferenca de
investimento financeiro no esporte feminino.
Falta ciéncia do treinamento pensada para o
corpo feminino. Falta seguranca para as
mulheres poderem treinar sozinhas na rua. E
falta protecao real para a atleta que engravida.
Medalha a gente ja mostrou que sabe ganhar.
Agora precisamos estar também onde as
decisdes sao tomadas.

Medalha a gente ja mostrou que
sabe ganhar. Agora precisamos

estar também onde as decisoes

sao tomadas.

POLIANA OKIMOTO

RB - Que nomes do esporte te inspiraram ao
longo da sua trajetéria?

Na natacdo, Janet Evans me inspirou muito;
passei muitas horas assistindo a videos da téc-
nica de nado dela. Fora da agua, Ayrton
Senna, pela determinacao e pela coragem
que ele transmitia.

RE - E hoje, que mensagem vocé gostaria
de deixar para a préoxima gera¢ao de
meninas que querem ser atletas, seja da
agua ou das pistas?

Que o caminho € longo, e que isso € uma boa
noticia. Eu ganhei minha medalha olimpica
aos 33 anos, na terceira tentativa. Ndo deixem
ninguéem dizer gque vocés nao podem, nem
que precisam escolher entre ser atleta e ser
mulher. Cuidem do corpo, estudem, cer-
quem-se de gente que acredita em voceés, e se
divirtam. Atleta que gosta do que faz vai mais
longe.
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A Poliana de hoje

Longe da obrigacdo de alcancar um
resultado em cada competicao, Poliana
encontrou outras maneiras de medir
suas conquistas. O prazer de treinar, o
tempo com a familia e a possibilidade de
inspirar novas geracoes fazem parte de
uma vida em que o esporte continua
presente, mas ocupa um lugar diferente.

RE - Quem é a Poliana que acorda hoje de
manha e vai correr?

E uma mulher de 43 anocs, mae, empresaria e
uma corredora ainda em construcao. Ela
acorda com bem menos certezas (e menos
energia também) do que a atleta olimpica
tinha, mas muito mais leve. Nao corre para
ganhar de ninguém. Corre porque aquele é o
momento do dia que é s6 dela.

RB - O que te faz levantar para treinar
quando ninguém esta olhando?

O habito: eu passei a vida inteira treinando e
sinto falta quando nao vou. Mas hoje tem um
motivo novo: meu filho esta olhando. Eu
guero gque ele cresca achando normal que a
mae se cuide, se desafie, termine o que come-
cou e, principalmente, quero que ele veja o
quanto o esporte é bom e nos faz bem.

RB - O que te da prazer no esporte hoje?

As coisas peguenas. O café depois do treino, a
conversa durante o longao, a primeira vez que
um ritmo que era dificil fica confortavel. E a
agua. Entrar na agua, sem cronémetro, ainda
€ o meu lugar preferido no mundo.

RB - Vocé se sente mais livre como atleta
hoje do que quando estava no alto
rendimento?

Muito mais. No alto rendimento eu tinha foco
e propdsito, mas a liberdade era pouca: tudo
era decidido em funcdo da proxima prova.
Hoje eu escolho o desafio, o ritmo e ate o dia
de nao treinar. S6 ndo troco uma fase pela
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outra. Eu sé consigo aproveitar essa liberdade
porque vivi intensamente o alto rendimento
antes.

RE - O que vocé ainda quer viver por meio
do esporte?

Quero ver o Instituto Poliana Okimoto colocar
muita crianga na agua. Quero ver a Travessia
Poliana Okimoto crescer e formar novos nada-
dores. E quero, um dia, fazer uma prova ao
lado do meu filho, se ele quiser. Esse seria o
meu podio.

RB - Se pudesse conversar com a Poliana de
20 anos atras, o que diria para ela?

A Poliana de 2006 tinha acabado de trocar a
piscina pelo mar e achava que cada prova era

o fimm do mundo. Eu diria: calma, vai dar certo,
mas vai demorar e vai doer muito no meio do

ARQUIVO PESSOAL
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caminho. Seja forte, persista, que vai valer a
pena.

RB - E se pudesse dar um conselho para a
Poliana que vai correr amanha, qual seria?

Vai devagar, alonga e ndo olha tanto para o
relégio. Vocé nao precisa provar mais nada.
Aproveita o seu momento.

RB - Depois de conquistar o que parecia
impossivel, vocé continua correndo atras de
qué?

De continuar amadurecendo, aprendendo,
me conhecendo, vivendo novas vidas dentro

desta aqui. Corro atras da minha melhor
versao todos os dias.

ENTREVISTA E TEXTO: DANI CHRISTOFFER,
EDITORA-CHEFE DA REVISTA RUNNERS BRASIL
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UMA PLATAFORMA RUNNERS BRASIL

Onde eu corro

hoje?

ONDE CORRER

Descubra os melhores locais para correr no Brasil. Avalie, filtre e

navegue.

”

PARQUES, PISTAS E PERCURSOS PERTO DE VOCE

Navegue

Abra o mapa e veja o que tem ao seu
redor, do parque conhecido ao
pEercurso que vocé nunca reparou que
estava a dez minutos de casa.

no Nnas

Aponte a camera dc

gador. Func

Filtre

Encontre pelo que importa para o
treino de hoje, e chegue direto no
lugar que serve para a sessao que voceé
precisa fazer.

Seu préximo treino comeca em um
mapa.

-elular para o codi

na direto r

MAPA ILUSTRATIVO

Avalie

Deixe a sua nota e leia a de quem ja
correu ali. Quem conhece o lugar é
guem corre nele.

ondecorrer-rb.com

@RUNNERSBRASIL
RUNNERSBRASIL.COM



Aruaé
dela

Respeito e seguranca no asfalto, o que o relégio sabe sobre o ciclo, c que muda de

verdade no ténis feminino e cinco destinos para correr em 2027. A parte pratica

para quem ja calgou o ténis.

NESTA PARTE

Segurancga e respeito no asfalto
Tech Run - O ciclo no pulso
Ténis feminino: engenharia ou sé cor?

Destinos com alma feminina

83 ATO 03 - A RUA E DELA

ALAN LEAL

PABLO MATEUS

GUSTAVO PAVESI

HENRIQUE FARIAS
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CORRIDA E DIREITO

Seguranga e
respeito no
asfalto

Importunacao sexual e persegui¢ao sao crimes, e a
organizagao da prova tem dever de seguranca. Os
aspectos juridicos do assédio na corrida e o que
fazer se acontecer com vocé.

Alan Leal

ADVOGADO
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COLUNA -

pratica da corrida de rua representa,
A para a imensa maioria dos atletas, um
espaco de liberdade, superacdo e
bem-estar. No entanto, episddios lamentaveis
de assédio e importunagao, sejam verbais, fisi-

COS ou virtuais, quando ocorrem, nao sao
meras brincadeiras ou incOmodos passagei-

CORRIDA E DIREITO

ros. Essas condutas ultrapassam os limites da
convivéncia social e encontram enquadra-
mento claro na legislacao penal brasileira,
cabendo a todos os envolvidos no ecossis-
tema esportivo compreender seus direitos e
0s caminhos formais para a responsabilizacao
dos infratores.

O que a lei penal diz

No ordenamento juridico nacional, comporta-
mentos invasivos comumente relatados por
corredores, especialmente por mulheres, con-
figuram ilicitos penais tipificados. A Lei n°
13.718/2018 introduziu no Cédigo Penal o
crime de importunacao sexual (artigo 215-A),
gue pune a pratica de ato libidinoso contra
alguém e sem a sua anuéncia com pena de
reclusdo de um a cinco anos. Tocar o corpo de
um atleta durante o trajeto, passar a mao em
partes intimas ou fazer gestos de teor sexual
evidente enquadram-se perfeitamente nessa
categoria, sem necessidade de violéncia fisica

/B5 COLUNA - ALAN LEAL

SEGURANGCA E RESPEITO NO ASFALTO

extrema ou ameaca grave para sua consuma-
cao.

Ja em cenarios de perseguicao reiterada em
locais habituais de treino, em corridas monito-
radas por aplicativos ou nas redes sociais,
incide o crime de perseguicao (stalking), pre-
visto no artigo 147-A do Cédigo Penal pela Lei
n° 14.132/2021, que criminaliza a conduta de
perseguir alguém de forma reiterada, amea-
cando-lhe a integridade fisica ou psicoldgica,
restringindo-lhe a capacidade de locomocao
ou invadindo sua esfera de liberdade ou priva-
cidade.

A responsabilidade de quem
organiza

No contexto das competicbes oficiais, ha
ainda a esfera da responsabilidade civil e con-
tratual dos organizadores e das assessorias
esportivas. A luz do Cédigo de Defesa do Con-
sumidor, o atleta é considerado consumidor e
tem o direito basico a seguranca na prestagao
do servico. As empresas organizadoras de
eventos esportivos tém o dever de adotar
medidas razoaveis de vigilancia, fiscalizacao
de percurso, canais de apoio imediato e con-
trole sobre o comportamento do publico e de
outros participantes dentro da estrutura da
prova. A omissao grave na prestagao de auxilio
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diante de um flagrante de assédio ou a negli-
géncia com a seguranca em trechos vulnera-
veis pode gerar o dever de indenizar por
danos morais, além de sancdes administrati-
vas aos organizadores.

Provas e denuincia: como agir

Para que a protecao legal se concretize na
pratica, a coleta de elementos probatoérios e a
denuncia formal sdo etapas cruciais. Diante
de uma ocorréncia durante um treino ou
prova, recomenda-se identificar testemunhas
qgue presenciaram o fato, anotar caracteristi-
cas fisicas do agressor, vestimentas, placas de
veiculos ou numero de peito de participantes,
além de preservar registros de cameras de
seguranca de comercios proximos, cronome-
tragens, gravacdes de relégios com GPS ou
capturas de tela em casos digitais. Em provas
oficiais, a organizagao e o corpo de seguranca
do evento devem ser acionados imediata-
mente para registrar a ocorréncia no posto
meédico ou na tenda técnica, possibilitando a
desclassificacdo e a retencao do agressor para
identificacao.

A denuncia formal perante as autoridades
policiais deve ser feita por meio de Boletim de
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Ocorréncia, presencialmente em delegacias
comuns, em Delegacias Especializadas de
Atendimento a Mulher (DEAM) ou pelas plata-
formas de delegacia eletrénica dos respecti-
vos estados.

A corrida de rua é um direito de todos e deve
ser vivida em um ambiente seguro, digno e
livre de intimidacao. A conscientizagao juri-
dica, a recusa a naturalizacao do assédio e o
uso firme dos instrumentos legais sao atitu-
des indispensaveis para proteger a integri-
dade dos corredores e garantir que a linha de
chegada seja sempre sindnimo de respeito.

SE ACONTECER COM VOCE

e Procure um lugar seguro e peca ajuda a

guem estiver por perto.

Guarde provas: testemunhas, caracteristi-
cas do agressor, numero de peito, placa,
prints e o registro do GPS do relégio.

Em prova oficial, acione na hora a organi-
zacao ou a seguranga do evento.

Registre o Boletim de Ocorréncia na dele-

gacia, na DEAM ou na delegacia eletronica
do seu estado.

RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA
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TODA SEMANA - PDF GRATUITO

GUIA DE

VANTAGENS

As provas com cupom e os melhores descontos para corredor,
reunidos em um guia leve para abrir no celular e mandar para o seu
grupo de treino.

O QUE CHEGA NO SEU CELULAR

01 Provas com cupom 02 Ténis
Inscrigées com desconto exclusivo nas provas Os modelos do momento com o prego ja
das proximas semanas. calculado com o cupom.

032 Relégios e monitores 04 Vestuario
GPS, frequéncia cardiaca e métricas para o Roupas de performance das lojas parceiras.
treino.

05 Nutricdo e suplementos O6 Turismo esportivo
Energia para o treino e recuperacao para o Pacotes para correr as grandes provas do
POs. Brasil e de fora.

Onde receber

O guia circula toda semana nos canais da Runners Brasil no WhatsApp e no
Telegram, com os links divulgados no nosso Instagram.

@runnersbrasiloficial
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TECH RUN - WEARABLES

O ciclo no pulso: o que o relégio sabe
sobre a corredora

Rastreamento do ciclo, temperatura noturna e recursos de seguranca: o que 0s
relégios ja entregam para quem corre, e onde a decisdo continua sendo sua.

CEO - RUNNERS BRASIL

@ . Pablo Mateus

NESTA MATERIA

O ciclo virou dado O que fazer com esse dado O relégio como parceiro de

seguranca
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dava para confiar no score de sono do
relégio. Neste més, com a revista
inteira dedicada a mulher que corre, a per-
gunta muda de lugar: o que esses aparelhos
realmente sabem sobre o corpo da corredora?
E, tdo importante quanto, o que eles podem

N a edicao passada, perguntei aqui se

fazer pela seguranca dela na rua?

Fui atras do que as proéprias fabricantes dizem
Nos manuais e nas paginas de suporte,
porque € ali que aparecem os limites que a
propaganda nem sempre conta.

O ciclo virou dado

Rastrear o ciclo menstrual deixou de ser coisa
de aplicativo separado. No Garmin Connect, o
recurso fica nas configuragcdes de estatisticas
de saude: da para registrar a menstruacao,
sintomas fisicos e emocionais e ver previsdes
do préximo periodo e da janela fértil, além de
conteudos de saude e nutricao. Em varios
modelos, as informacodes aparecem no proprio
relégio, num resumo rapido.

A Apple foi um passo além com a tempera-
tura do pulso. No Apple Watch Series 8 ou
mais novo e em qualquer Apple Watch Ultra,
o relégio mede a temperatura durante o sono
e, depois de cerca de dois ciclos usando o apa-
relno para dormir, passa a oferecer uma esti-
mativa retrospectiva da ovulagao, ou seja,
uma estimativa de quando ela provavelmente
aconteceu. O préprio suporte da Apple deixa
claro: é estimativa, ndo confirma que a ovula-
cao ocorreu, nao serve como meétodo contra-
ceptivo e nao deve ser usada para diagnosti-
car nenhuma condicdo. O app Saude também
pode avisar sobre possiveis desvios do ciclo,
como ciclos irregulares, pouco frequentes ou
menstruacoes prolongadas.

Anéis e pulseiras de recuperacdao seguem
caminho parecido, cruzando temperatura, fre-
guéncia cardiaca e sono com o calendario do
ciclo. Cada marca tem seu jeito de apresentar,
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O CICLO NO PULSO

mas a légica € a mesma: transformar sinais do
corpo em tendéncia.

O que fazer com esse dado

Agui entra a conversa gue atravessa esta
edicdo inteira. O Dr. Gustavo Cosenza, no Per-
gunte ao Time, recomenda registrar por pelo
menos trés meses como Vocé se sente e res-
ponde aos treinos. O Gustavo Jorge, no Con-
traponto, separa monitorar de programar. Os
dois apontam na mesma direcao que eu
defendo para qualquer métrica: o relégio é
otimo para mostrar padrdoes e péssimo para
dar ordens.

O relogio é 6timo para mostrar
padroes e péssimo para dar
ordens.

PABLO MATEUS

Na pratica, o valor do rastreamento nao esta
na previsao do préoximo periodo. Esta no histo-
rico. Quando vocé cruza o calendario do ciclo
com o diario de treino, comecam a aparecer
coisas que a memoria nao guarda: a semana
em que o longao sempre pesa mais, © sono
gue piora nos dias anteriores a menstruacao, a
frequéncia cardiaca de repouso que sobe um
pouco em determinada fase. Isso vira informa-
cao para levar ao treinador, nao regra para
seguir sozinha.

E existe um alerta que nenhum algoritmo
deveria abafar. Se o aplicativo mostra ciclos
que ficaram irregulares ou sumiram depois
gue vocé aumentou o volume, nao é sinal de
gue o corpo "se adaptou". A Dra. Ana Paula
Simoes explica no dossié desta edicdao que a
auséncia de menstruagcao na corredora € um
alerta, ligado a falta de energia para sustentar
o treino. Nesse caso, o melhor uso do relogio &
levar o histdrico para a consulta.

RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA
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O valor do rastreamento nao
esta na previsao do préximo
periodo. Esta no histérico.

PABLO MATEUS

O relégio como parceiro de
seguranca

O dossié da Card Queiroz mostra o tamanho
da conta mental que muitas mulheres fazem
antes de sair para correr. A tecnologia nao
resolve o problema da rua, que é coletivo e
passa por seguranca publica e respeito. Mas
pode reduzir a sensacac de estar sozinha. Os
recursos mais Uteis ja estdo em reldgios e apli-
cativos que muita gente usa sem saber:

e Localizacdo ao vivo. O LiveTrack, da Garmin,
compartilha a posicdo em tempo real
durante a atividade e pode ser configurado
para enviar o link automaticamente, por e-
mail, aos contatos escolhidos sempre que
vocé comeca a correr. No Strava, o Beacon
faz algo parecido e é gratuito quando a ativi-
dade é gravada pelo aplicativo no celular.

¢ Deteccdo de incidente. Em relégios de cor-
rida da Garmin, se o aparelho identifica um
incidente durante a atividade, ele avisa vocé
e, se o alerta nao for cancelado em 30
segundos, envia nome e localizacao para até

trés contatos. Também da para pedir assis-
téncia manualmente pelo pulso.

s Queda, SOS e Check In. No Apple Watch, o
SOS de emergéncia e a deteccao de queda
ja existem ha algumas geracgdes, e o Check
In, gue chegou ao reldégio com o watchOS 11,
pode avisar um contato de confianca
guando o treino termina.

Antes de confiar nisso tudo, leia as letras
middas. A maior parte desses recursos

O CICLO NO PULSO

depende do celular pareado e de sinal de
dados. Em trilha sem cobertura, como o
Ramiro Kramer lembra no Pergunte ao Time,
eles podem simplesmente nao funcionar.
Faca um teste em casa, com o contato avi-
sado, antes de precisar de verdade.

A tecnologia nao resolve o
problema da rua. Mas pode
reduzir a sensacgao de estar
sozinha.

PABLO MATEUS

No fim, vale para o ciclo o que vale para o
sono, para a carga e para qualquer nudmero
gue o pulso mostra: o dado ajuda a perguntar
melhor. Quem responde é a corredora, de pre-
feréncia ao lado de quem a acompanha.

CHECKLIST DE 5§ MINUTOS

Ative o rastreamento do ciclo no app que
VOCEé ja usa e registre também como se
sentiu no treino.

Depois de trés meses, olhe o historico com
o seu treinador: procure padroes, nao
regras.

Ciclo irregular ou ausente depois de
aumentar o volume é motivo de consulta,
nao de comemoracao.

Configure a localizacao ao vivo com envio
automatico para um ou dois contatos de
confianca.

Ative a deteccao de incidente ou de queda,
cadastre os contatos de emergéncia e faca
um teste.

Olhe o histérico com o seu treinador: procure padrées, nao regras.

PABLO MATEUS
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CUPONS RB

com desconto.

Relégio, ténis, meia e até seguro para guem corre: cupons exclusivos nas lojas parceiras da
Runners Brasil.

COROS RB 361° 10%
RELOGIOS GPS TENIS DE CORRIDA
~ curom RUNNERSBRASIL | . curon  RUNNERSBRASILIO
Qiaodan 10% Velocita 10%
TENIS E VESTUARIO TENIS, RELOGIOS E VESTUARIO

curov RUNNERSBRASIL10 | | curou PRIMEIRACOMPRA
Rikam 10% My Safe Sport 12%
MEIAS TECNICAS SEGURO E ASSISTENCIA PARA CORRIDA

curon RUNNERSBRASILIO i ~ curom RUNNERSBRASILI2

Monitore o preco antes de comprar

No site, vocé ativa o alerta de preco gratuito e recebe um aviso por e- cupons'rb'com
mail quando o produto baixar.
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SEM FILTRO - REVIEW

Ténis feminino: engenharia ou so cor e
numeracao?

Férma, largura, espuma e peso: o gue muda de verdade entre as versées masculina e
feminina, e por que o melhor ténis para vocé talvez nem esteja na prateleira "delas".

Gustavo Pavesi
EMPREENDEDOR - REVIEW RUNNERS BRASIL

NESTA MATERIA

1. O que muda de verdade em um 2. Essa diferenca aparece no uso ou 3. Quantas marcas ainda sé mudam

ténis feminino? fica s6 na ficha técnica? cor e numeragao?
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SEM FILTRO -

océ entra em uma loja, encontra o
mesmo ténis em duas prateleiras e

percebe a cena classica: uma versao

REVIEW

masculina e outra feminina. O feminino é
menor, quase sempre tem outras cores e, em
muitos casos, aparece alguns gramas mais
leve na ficha técnica.

Mas, tirando isso, & realmente outro ténis? Ou
a industria continua fazendo aquilo gue
durante anos ganhou até apelido: "shrink it
and pink it" (diminui, pinta de rosa e vende
para mulheres)?

A resposta é mais interessante do que parece.
Pés femininos e masculinos apresentam dife-
rencas meédias reais de formato. O problema é
gue isso nao significa que todo ténis feminino
seja construido de maneira diferente, muito
menos que toda mulher va se adaptar melhor
aele.

Entdo, em vez de cair no "é tudo marketing"
ou no "mulher precisa de ténis feminino",
vamos as cinco perguntas que realmente
importam.

Existe diferenca média entre
homens e mulheres. Mas nao
existe um unico pé feminino.

GUSTAVO PAVESI

1. O que muda de verdade em
um ténis feminino?

Primeiro: pé feminino nao é simplesmente
um pé masculino menor.

Um estudo classico publicado no Medicine &
Science in Sports & Exercise mostrou que,
mesmo depois de ajustar as medidas pelo
comprimento do peé, homens e mulheres con-
tinuavam apresentando diferengas em varias
caracteristicas do pé, tornozelo e perna. Os
autores destacaram especialmente diferencas
na regiao do arco, lateral do pé, halux e
antepé.
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Qutro estudo, com escaneamento tridimensi-
onal de 847 pessoas, encontrou diferencas
relacionadas a largura, altura e proporcoes do
pe, mas mostrou algo igualmente importante:
dentro do préprio grupo feminino existem pés
mais volumosos, mais estreitos e formatos
intermediarios.

Ou seja: faz sentido pesquisar e desenvolver
formas especificas. O que nao faz sentido é
imaginar que exista uma Unica férma '"de
mulher" capaz de resolver o ajuste para todas.

Forma e largura

A férma é o molde tridimensional usado
como referéncia para construir o calcado. Ela
interfere no espaco do antepé, volume do
mediopé€, encaixe do calcanhar e sensacao
geral de ajuste. Em um estudo que comparou
424 pés femininos com quatro férmas mascu-
linas que também eram usadas na producao
de calcados femininos, as diferencas de lar-
gura chegaram a 9 mm. A conclusao foi direta;
simplesmente reduzir uma férma masculina
para fabricar um ténis feminino é uma estra-
tégia que precisa ser questionada.

Calcanhar e volume

Em média, algumas mulheres apresentam
relacdao diferente entre calcanhar e
antepé. Na pratica, isso pode significar que
um ténis gue encaixa bem na frente ainda
deixa o calcanhar escapar. E justamente nesse
tipo de detalhe gque uma férma especifica

uma

pode fazer diferenca real: menos volume onde
sobra e espaco onde ele é necessario.

Entressola e densidade da espuma

Algumas marcas ja desenvolveram versoes
femininas com alteragcdes de amortecimento
ou construcao da entressola. A légica é plausi-
vel: pessoas com massas corporais diferentes
comprimem a espuma de maneira diferente.
Mas aqui existe um cuidado importante. Sexo
nao é sinbnimo de peso corporal. Uma corre-
dora de 75 kg pode carregar a entressola mais
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do que um corredor de 60 kg. Portanto, "femi-
nino = espuma mais macia" é uma simplifica-
¢cao ruim.

Peso

Na ficha técnica, a versdo feminina costuma
aparecer mais leve. S6 que existe uma pegadi-
nha: muitas marcas usam tamanhos de refe-
réncia diferentes ao pesar masculino e femi-
nino. Assim, 250 g contra 220 g nao significa
necessariamente que a construcao feminina
retirou 30 g; parte dessa diferenca pode sim-
plesmente vir de um calcado fisicamente
menor.

Drop e geometria

Em algumas linhas, masculino e feminino
podem compartilhar exatamente a mesma
geometria; em outras, a prépria marca declara
diferencas em ajuste, largura, peso, constru-
cao, amortecimento e até drop. Portanto, nao
existe uma regra universal: € preciso olhar
modelo por modelo, e ndo apenas a etiqueta
"feminino".

Exemplo documentado; a ASICS declara ofici-
almente que, em suas linhas femininas, pode
haver diferencas de tamanho e ajuste, amor-
tecimento, suporte do arco, largura, peso,
construcao e heel-to-toe drop em relacao aos
modelos masculinos.

2. Essa diferenca aparece no
uso ou fica s6 na ficha técnica?

E aqui que a conversa sai do catalogo e vai
para o pé.

Uma diferenca de poucos milimetros parece
irrelevante numa tabela. Dentro do ténis,
pode ser suficiente para mudar completa-
mente a sensagdao de encaixe. A corredora
com calcanhar estreito, por exemplo, pode
perceber menos movimento dentro de uma
fébrma que reduz o volume traseiro. Ja outra,
com antepé largo e mediopé volumoso, pode
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sentir justamente o contrario: o "ajuste femi-
nino" pode apertar onde ndo deveria.

Por isso, quando a diferenga realmente existe,
ela tende a aparecer mais como sensacgao de
encaixe do gque como uma transformacao
radical da mecéanica da corrida. Calcanhar
mais seguro, menor necessidade de apertar o
cadar¢co, menos pressao localizada e espaco
adequado para os dedos sdo sinais praticos
muito mais Uteis do que olhar apenas o sexo
indicado na caixa.

E aqui vale uma regra importante: conforto
parado nao basta. O melhor teste continua
sendo caminhar e, quando possivel, correr
alguns minutos com o ténis. O pé muda de
volume, desliza, flexiona e trabalha de
maneira diferente em movimento.

A diferenca realmente util ndo € a que fica
bonita na ficha técnica. E a que melhora o
encaixe sem criar novos pontos de pressao.

A diferenca util ndo é a que fica
bonita na ficha técnica. E a que
melhora o encaixe sem criar
novos pontos de pressao.

GUSTAVO PAVESI

3. Quantas marcas ainda s6
mudam cor € numerag¢ao?

Essa é a pergunta mais tentadora , e também
a mais facil de responder errado.

Hoje nao existe um levantamento publico e
confiavel que permita afirmar: "X marcas
ainda sé mudam a cor". Sem auditar modelo
por modelo, qualquer ndmero seria chute.

O que dé para afirmar é que o mercado é
muito heterogéneo. Algumas empresas docu-
mentam claramente diferengas de foérma,
ajuste ou construcao. Outras vendem versoes
masculinas e femininas, mostram pesos e
grades diferentes, mas nao fornecem detalhes
técnicos suficientes para sabermos o quanto o
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produto foi realmente alterado. E existe um
terceiro caminho cada vez mais comum: o
ténis unissex, especialmente em modelos de
competicao.

Isso muda a pergunta. Em vez de perguntar
"essa marca faz ténis feminino?", talvez devés-
semos perguntar: "o que exatamente foi
modificado para este modelo ser chamado de
feminino?".

Se ha mudanc¢a de férma, volume, cabedal,
geometria ou comportamento da entressola,
existe engenharia por tras. Se a explicacao ter-
mina em numeracao e paleta de cores, o mar-
keting comeca a pesar bem mais.

4. Para quem o modelo
feminino faz diferenca, e para
quem nao faz?

Principalmente para quem apresenta um for-
mato de pé que combina com aquela férma.

Uma corredora com calcanhar mais estreito,
menor volume de mediopé e dificuldade para
manter o pé estavel dentro de modelos mas-
culinos pode se beneficiar bastante de uma
construcao feminina especifica. Outra, com
antepé largo, pé volumoso ou calcanhar mais
largo, pode achar o mesmo modelo descon-
fortavel.

E exatamente por isso que médias populacio-
nais nao deveriam virar prescri¢ao individual.
Estudos mostram diferencas entre grupos,
mas também mostram grande variagao
dentro de cada grupo. Em outras palavras:
duas mulheres podem ter pés muito diferen-
tes entre si.

Entdo, sim: uma mulher pode correr muito
bem com um ténis masculino ou unissex,
largura, o
volume e o encaixe funcionem para ela. O
inverso também pode acontecer.

desde que o comprimento, a

O melhor filtro ndo é "este ténis foi feito para o
meu sexo?". E: "este ténis combina com o meu
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pé, com meu conforto e com o uso gue vou
dar a ele?".

5. E a corredora de pé largo? O
que ela encontra no mercado
brasileiro?

Aqui aparece um dos problemas mais praticos
da discussao.

No mercado internacional, algumas marcas
oferecem varias larguras para o mesmo
modelo feminino. A New Balance, por exem-
plo, lista no 1080v15 feminino opcoes 2A
(Narrow), B (Standard), D (Wide) e 2E (X-Wide).
A Brooks oferece no Glycerin 23 feminino
opcdes Medium, Wide e Extra Wide.

Isso mostra que "feminino" nao precisa signifi-
car automaticamente "estreito". O problema é
gue essa variedade nem sempre chega ao
Brasil com a mesma amplitude de tamanhos,
cores e disponibilidade. Muitas corredoras
acabam conhecendo apenas a versao padrao
do modelo.

Quando o feminino padrao aperta, comprar
um numero maior s6 para ganhar largura cos-
tuma ser uma solucao ruim: aumenta-se o
comprimento junto, o que pode deixar sobra
na frente e piorar o travamento do pé.

As alternativas mais sensatas sao procurar ver-
sdes Wide quando existirem, testar modelos
naturalmente mais espagosos ou experimen-
tar o equivalente masculino/unissex usando o
comprimento do pé em centimetros como
referéncia. Nao apenas o numero BR.

Essa talvez seja uma das mensagens mais
Uteis da matéria: se um ténis feminino aperta,
isso nao significa que seu pé estd "errado" ou
gue a marca inteira nao serve. Pode simples-
mente ser uma incompatibilidade de férma
ou largura.
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Entdo ténis feminino é
marketing?

As vezes, sim. Mas seria injusto colocar toda a
industria no mesmo pacote.

Hoje existem fabricantes pesquisando for-
mato do pé, construindo férmas especificas e
oferecendo diferentes larguras. Existe enge-
nharia real. O erro esta em transformar uma
diferenca média entre grupos em uma regra
individual para todas as corredoras.

Durante muito tempo, a industria partiu de
uma ideia simplista: pé feminino seria apenas
um pé masculino menor. A evolucao foi per-
ceber que as proporcdes podem ser diferen-
tes. Agora o proximo passo talvez seja abando-
nar uma nova simplificacao , a de que toda
mulher precisa exatamente do mesmo tipo
de ajuste feminino.

A melhor evolugao nao € dividir a parede da
loja cada vez mais entre "homens" e "mulhe-
res". E oferecer mais possibilidades de férma,
largura, volume, geometria e sensacao de cor-
rida.

Porque, no final, o pé nao sabe em qual secao
da loja o ténis estava. Ele sé sabe se ficou con-
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fortavel.

O pé nao sabe em qual se¢ao da
loja o ténis estava. Ele s6 sabe
se ficou confortavel.

GUSTAVO PAVESI

O melhor ténis feminino talvez ndo seja
necessariamente um ténis feminino. E aquele
cuja fébrma, largura, volume e comportamento
combinam melhor com aquele pé.

NA LOJA: CINCO COISAS PARA OBSERVAR

Calcanhar: deve ficar seguro, sem escapar
excessivamente durante a passada.
Antepé: precisa dar espaco para os dedos
sem deixar o pé "nadando" dentro do ténis.

Mediopé: sensacao de firmeza, ndo de

compressao. Apertar demais o cadarco
para estabilizar o pé pode sinalizar incom-
patibilidade de férma.

Comprimento: use a medida em centime-
tros como referéncia quando comparar
masculino, feminino e unissex.

Teste em movimento: se possivel, cami-
nhe e corra alguns minutos. © comporta-
mento dinamico importa mais do que a
primeira impressao parada.
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DESTINO CORRIDA

Destinos com alma
feminina

Cinco provas brasileiras para colocar no calendario de 2027 e transformar
guilébmetros em experiéncias para compartilhar.

- -
Henrique Farias
TURISMO ESPORTIVO - RUNNERS BRASIL
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do tiro de largada. Comeg¢am na con-

versa do grupo de amigas, na escolha
do hotel e naguela pergunta que costuma
definir a viagem: "vamos juntas?"

H a corridas que comeg¢am muito antes

Para mim, uma prova com alma feminina nao
é necessariamente exclusiva para mulheres. E
aguela que entende que a experiéncia da cor-
redora vai além do crondmetro: seguranca,
horarios, banheiros, hidratagado, percurso, aco-
Ihimento e estrutura fazem diferenca. E,
guando a corrida esta em um destino interes-
sante, melhor ainda: correr vira parte de uma
viagem.

Para esta selecao, procurei provas que valori-
zam a mulher e destinos que convidam a ficar
mais um pouco. Entre eventos conhecidos e
pequenas descobertas, cinco opcdes para
colocar no radar em 2027.

Balneario Camborit (SC)

CORRIDA, MAR E AMIGAS

A Corrida Brisas € um dos exemplos mais com-
pletos de prova pensada para elas. Exclusiva-
mente feminina, chega a 15 edicdo em 2027,
com 3K, 5K, 10K e, como novidade, 15K. A pro-
gramacao inclui também atividades de bem-
estar e convivéncia. E o destino ajuda: praia, res-
taurantes e boa estrutura hoteleira fazem de
Balneario uma otima opg¢ado para amigas ou
mae e filha.

ESTIMATIVA DA EXPERIENCIA

R$ 1.000 a R$ 1.300 por pessoa

Rio de Janeiro (RJ)

UMA PROVA COM CENARIO DE CARTAO-POSTAL

Nem toda prova precisa ser exclusivamente
feminina para ter alma feminina. A Maratona do
Rio, de 27 a 30 de maio de 2027, combina 5K,
10K, 21K e 42K com alguns dos cenarios mais
emblematicos da cidade. A dica é chegar antes,
retirar o kit, caminhar pela orla, descansar e
correr. Agui, a cidade também faz parte da
experiéncia.
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ESTIMATIVA DA EXPERIENCIA

R$ 1.800 a R$ 2.500 por pessoa

Paulo Afonso (BA)

A DESCOBERTA QUE MERECE ENTRAR NO MAPA

Toda lista precisa de uma surpresa. A minha é a
Corrida Delas, em Paulo Afonso, na Bahia.
Exclusivamente feminina, teréd 5K e 10K em 7 de
margo de 2027. O melhor é que a viagem nao
termina na corrida. O rio Sao Francisco, os cani-
ons e as paisagens da regiao transformam o
evento em uma oportunidade de conhecer
uma Bahia diferente. E a prova que melhor
representa a ideia de que uma experiéncia
especial nao precisa acontecer em um grande
evento.

ESTIMATIVA DA EXPERIENCIA

R$ 750 a R$ 1.250 por pessoa

Piracicaba (SP)

QUANDO CORRER TAMBEM E ESTAR JUNTO

A Run For Girls acontece em 7 de marco de
2027, com 5K, 10K e 15K. E uma 6tima escolha
para grupos em que cada corredora esta em
um momento diferente. Uma corre 5K, outra
encara 10K e uma terceira busca os 15K. Depois,
todas comemoram juntas. Piracicaba ainda ofe-
rece gastronomia e passeios pela regiao da Rua
do Porto.

ESTIMATIVA DA EXPERIENCIA

R$ 700 a R$ 950 por pessoa

Sao Paulo (SP)

PARA QUEM QUER TRANSFORMAR CORRIDA EM DESAFIO
A Venus Women's Half Marathon € uma opcao
para quem procura uma experiéncia feminina
com distancias que chegam a meia maratona.
A edicao de 2027 ainda nao teve data e inscri-
¢oes divulgadas oficialmente, mas vale ficar de
olho. Sao Paulo completa o roteiro com restau-
rantes, cultura, compras e uma enorme oferta
hoteleira.

ESTIMATIVA DA EXPERIENCIA

R$ 1.000 a R$ 1.400 por pessoa
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Correr também é viajar

A inscricao é apenas uma parte da conta. O
custo real envolve hotel, alimentacao, trans-
porte e aquilo que vocé escolhe fazer depois
da corrida.

As estimativas desta matéria consideram ins-
cricao, duas noites em quarto duplo, alimen-
tacao, transporte local e uma experiéncia
turistica, por pessoa e sem passagem aeérea.

E existe uma conclusao interessante: a experi-
éncia mais diferente ndo é necessariamente a
mais cara. Paulo Afonso, justamente nossa
descoberta, aparece entre as opcdes mais
econdmicas.

No fim, talvez seja essa a maior transformacao
da corrida feminina: a mulher nao esta apenas

Servico - 5 destinos para 2027

Run For Girls - Piracicaba (SP)

Corrida Delas - Paulo Afonso (BA)
Maratona do Rio - Rio de Janeiro (RJ) 27 a 30/

Corrida Brisas : Balneario Camboria 2l e
(sC)

Venus Women's Half Marathon - Sao
Paulo (SP)

O QUE OBSERVAR
Seguranga - horari

hospedagem - transporte

DESTINOS COM ALMA FEMININA

escolhendo onde correr, mas com guem
viajar, qual desafio enfrentar e que experién-
cia levar para casa.

Uma corrida com alma feminina
nao precisa ter camiseta rosa
ou medalha em formato de
coracao. Precisa fazer a mulher
querer voltar.

HENRIQUE FARIAS

Uma corrida com alma feminina ndo precisa
ter camiseta rosa ou medalha em formato de
coracao. Precisa fazer a mulher querer voltar.
E, principalmente, querer voltar acompa-
nhada.

-banheiros - percurse - hidratagao - guarda-velumes - atendimento médico - acesso a largada -
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A ciéncia
do descanso

Sono, overtraining, deload e a culpa de descansar.
Uma edicao sobre a parte do treino que nunca
aparece na foto.

O QUE TEVE NESTA EDICAO

Nini Oliveira, correndo pelo mundo trail
MATERIA DE CAPA

Enquanto vocé dorme, seu cérebro continua
treinando
DOSSIE - CARLOS CAMPELO

Overtraining na clinica: os sinais que chegam tarde
demais
DOSSIE - DRA. ANA PAULA SIMBES

“A corrida pode virar um relacionamento téxico”
ENTREVISTA - JULIA SETTE

Deload: quando treinar menos é a melhor forma de
correr melhor
DOSSIE - GUSTAVO JORGE

Leia a edigdo 65 completa

Aponte a camera do celular ou acesse pelo
navegador. Todas as edicdes ficam disponiveis de
graca.
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POR QUE VOLTAR NELA
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mulher latino-americana na UTMB
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SONO

O qgue o cerebro faz pelo treino enguanto vocé

dorme.

OVERTRAINING

Os sinais gue aparecem antes do diagnéstico.

RECUPERAGAO

O gue vale e o gue nao vale nos gadgets de

recovery.
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PERGUNTE AO TIME - FECHAMENTO

Oito respostas sobre a mulher que

corre

Ciclo, joelho, TPM, gestacao, medo de correr sozinha: os especialistas da Runners Brasil
respondem as ddvidas que mais aparecem quando o assunto é a corredora.

01 - Parei de menstruar depois que come-
cei a treinar para a maratona. Isso é
normal para quem corre muito?

Dra. Ana Paula Simdes
ORTOPEDISTA E MEDICA DO ESPORTE - CRM-SP
108667

Nao. A amenorreia em corredoras guase sempre
indica gue a energia ingerida nao esta cobrindo o
gasto do treino, e © mesmo mecanismo gue des-
liga o ciclo reduz a formacao déssea. Procure um
meédico do esporte e um ginecologista antes de
aumentar o volume. Ajustar a alimentacao cos-
tuma ser parte central do tratamento.

02 - Hormonios femininos mudam mesmo
o rendimento ao longo do més?

Dr. Gustavo Cosenza
ENDOCRINOLOGISTA

4

Sim, o ciclo menstrual pode influenciar o rendi-
mento esportivo. Mas o tamanho desse efeito
varia muito entre as mulheres e, até hoje, nao
conseguimos estabelecer uma queda ou melhora
percentual gue se apliqgue a todas e a todos os
esportes.
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Uma grande metanalise publicada em 2020
encontrou diferencas meédias muito pegquenas no
desempenho fisico entre as fases do ciclo. Isso
nao significa que o ciclo seja irrelevante para
todas as atletas. Oscilagdes hormonais podem
modificar a temperatura corporal, 0 sono e outras
respostas fisioldgicas, e sintomas como cdlicas,
fadiga, alteracdes de humor e desconforto abdo-
minal podem interferir diretamente na qualidade
dos treinos. Isso € muito variavel de mulher para
mulher,

Nao é por acaso gque equipes profissionais de
futebol feminino passaram a monitorar o ciclo
menstrual das jogadoras. Um consenso da UEFA,
publicado em 2025, reconhece a importancia
desse acompanhamento para individualizar trei-
nos e decisdes. Mas nem todas as mulheres vao
apresentar alteracdes significativas ao longo do
ciclo. Por isso, uma "receita de bolo" com treino
especifico para cada fase nao deve ser seguida, e
sim uma individualizacdo de acordo com cada
mulher e seu comportamento durante o ciclo.

Minha recomendacéao é simples: acompanhe seu
ciclo e registre, durante pelo menos trés meses,

Como vVocé se sente e responde aos treinos.
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Dispositivos como o Oura facilitam esse monito-
ramento. Se perceber que determinados perio-
dos estdo consistentemente associados a maior
fadiga, pior recuperagdo ou sintomas importan-
tes, converse com seu treinador e seu meédico
sobre possiveis ajustes. Mas, se vocé se sente bem
e mantém o desempenho, ndo ha motivo para
reduzir a intensidade sé porgue estda menstruada.

03 - O quadril feminino muda a biomeca-
nica da corrida?

: Felippe Ribeiro

"’ FISIOTERAPEUTA - BIOMECANICA DA CORRIDA
Sim, o guadril feminino influencia a biomecanica
da corrida, mas isso nao significa gue mulheres

precisem correr de uma maneira completamente
diferente.

Em média, mulheres apresentam um pouco mais
de movimento do quadril para dentro (aducéo) e
de rotagdo interna, além de maior movimento da
pelve. Isso esta relacionado tanto a anatomia
qguanto a forma como o corpo controla o movi-
mento. A diferenca € pequena a moderada e apa-
rece principalmente no quadril e na pelve.
Cadéncia, comprimento da passada e tempo de
contato podem ser bastante semelhantes entre
homens e mulheres quando correm na mesma
velocidade.

O sexo, isoladamente, ndo é motivo para mudar a
técnica de corrida. O treinamento deve conside-
rar a individualidade da corredora, forca, histérico
de lesdes, sintomas e demanda do esporte. A bio-
mecanica feminina tem caracteristicas proprias,
mas nao existe uma "técnica feminina de corrida".

04 - Tenho medo de correr sozinha. O que
acontece no cérebro, e como treinar a con-
fianca?

Carlos Campelo

PSICOLOGO - CRP 18/9852 - NEUROCIENCIA DO COM-
PORTAMENTO

Correr sozinha pode manter o cérebro em estado
de hipervigilancia. Nao é fraqueza, é protecao! A
amigdala cerebral participa da identificacdo de
ameacas, mantendo a atencao voltada ao ambi-
ente e aumentando o cansaco mental. Para
desenvolver confianca, trés estratégias ajudam:
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escolher trajetos conhecidos e seguros, comecar
acompanhada e ampliar gradualmente a autono-
mia. Pela Terapia Cognitivo-Comportamental, o
objetivo nao é eliminar o medo, mas aprender a
lidar com ele, reconhecendo os riscos reais sem
permitir gue o medo controle todas as escolhas.

05 - Trail é seguro para mulheres treina-
rem sozinhas? O que considerar?

Ramiro Kramer

TREINADOR DE TRAIL RUNNING

Treinar sozinha na trilha é possivel, mas precisa-
Mmos reconhecer uma preocupacao importante,
especialmente no Brasil: o risco de assédio e vio-
léncia. Além dos desafios naturais da modalidade,
muitas mulheres precisam avaliar também a pro-
pria seguranca diante de outras pessoas.

Como treinador, nao recomendaria treinos solita-
rios em locais muito isolados, desconhecidos ou
com histdérico de ocorréncias de violéncia.
Também evitaria horarios de pouca circulacao,
principalmente gquando nao ha possibilidade de
pedir ajuda. Antes de sair, considero essencial
conhecer o percurso, informar alguém sobre o
trajeto e o horario previsto de retorno, levar o
celular carregado e verificar a cobertura de sinal.
Alguns reldgios esportivos também permitem
compartilhar a localizagdo em tempo real com
contatos de confianga, desde gue estejam confi-
gurados e conectados. E um recurso interessante,
mas nao substitui outras medidas de seguranca.

Minha orientacdo é priorizar trilhas conhecidas,
com circulagdo de pessoas e, sempre gue possi-
vel, contar com companhia. Se houver relatos
recentes de violéncia, sensacdo de inseguranca
ou dificuldade de comunicacao, eu nao recomen-
daria ir sozinha. A liberdade de correr na natureza
deve ser de todos, mas a decisdo de treinar sozi-
nha precisa considerar a realidade do ambiente,
nao apenas a capacidade fisica da atleta.

06 - O que os estudos dizem sobre corrida
e TPM?

Eduardo Barbosa
PESQUISADOR - CORRIDA E CIENCIA

RUNNERSBRASIL.COM/REVISTA
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Quando cruzamos a ciéncia da corrida com a
tensao pré-menstrual (TPM), o maior erro é cair
Nno extremismo: ou o exercicio € vendido como
cura milagrosa para qualquer desconforto hor-
monal, ou & sumariamente ignorado.

Uma revisao sistematica com metanalise condu-
zida por Pearce e colaboradores analisou 15
ensaios clinicos randomizados, com um total de
717 mulheres. A ciéncia mostra de maneira con-
sistente que o exercicio reduz de forma estatisti-
camente significativa os escores globais da TPM,
aliviando sintomas fisicos, como dor e fadiga, e
psicoldgicos, como ansiedade e irritabilidade, um
efeito amparado pela liberacao de endorfinas e
pela modulacdao hormonal. Em contrapartida, o
rigor metodolégico ainda € fragil: cerca de 87%
dos estudos apresentam alto risco de viés, amos-
tras pequenas e falta de acompanhamento a
longo prazo.

Na pratica, a corrida € uma aliada formidavel e
acessivel para amenizar os impactos da TPM, mas
ndao € uma solucao universal. O recado é claro:
use o treino a seu favor, ajuste o ritmo nos dias de
maior fadiga e desconfie de discursos que pro-
metem mais do que o dado cientifico real pode
sustentar.

07 - Gravidez, hormonios e gengiva: o que
a corredora deve saber?

ﬂ Dra. Ana Chapper

OITO RESPOSTAS

- SAUDE BUCAL NA CORRIDA - A CONVITE DO DR.

VICTOR WOLWACZ

A doenca gengival e a gestacao tém uma relacao
de mao dupla. Na gestacdo, mudancas hormo-
nais aumentam a resposta inflamatéria da gen-
giva a placa, favorecendo sangramento, vermelhi-
dao, inchaco e sensibilidade. A gengivite gravi-
dica é frequente, e algumas gestantes apresen-
tam um crescimento benigno chamado tumor
gravidico, gue geralmente regride apds o parto.
Quando ha periodontite, estudos apontam asso-
ciacdo com parto prematuro, baixo peso ao
nascer e pré-eclampsia, sobretudo em casos
moderados ou graves, embora o tratamento
durante a gravidez nem sempre reduza esses
riscos. Recomenda-se avaliacao odontoldgica,
higiene bucal rigorosa e acompanhamento pro-
fissional.

08 - Entrei na menopausa e comecei a
sentir dor no quadril e no calcanhar. Devo
parar de correr?

Dra. Ana Paula Simoes

N ORTOPEDISTA E MEDICA DO ESPORTE - CRM-5P
108667

Na maioria dos casos, nao. Dor lateral no quadril e
no calcanhar sdo queixas comuns nessa fase e
respondem bem a ajuste de carga, fortaleci-
mento e tratamento direcionado. O que ndo da é
seguir treinando no mesmo volume, sem forca e
sem avaliacdo. Uma densitometria também entra
na conversa.

Tem uma duavida sobre treino,
saude ou equipamento? Mande

para o Pergunte ao Time.

@RUNNERSBRASILOFICIAL
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CRONICA - CORRIDA, MAIS QUE UM ESPORTE

Mulheres que inspiram o
pelotao

Minha mae corre com uma leveza que eu ainda ndo consegui alcancar.

Nao olha para o relégio. Zero comparacao consigo mesma ou com o pace alheio. Enguanto eu
me preocupo com ritmo e batimento cardiaco, ela corre contemplando as ruas, como quem sai

numa manha de sabado para conversar com uma vizinha.

Gabriel Renaud
COPYWRITER
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I embro de um domingo, numa prova de 5 km. Depois que cruzamos

juntos a linha de chegada, eu falei: "Mae, vocé corre bem pra sua
idade."

SO no carro, voltando para casa, percebi o que eu tinha feito. Peguei a
leveza dela e coloquei em uma caixa em que ela ndo cabia, a da compara-
cao, da performance. Como se décadas de vida coubessem numa idade,
um numero gue nao consegue contar toda a historia.

Como se décadas de vida coubessem numa idade, um
numero que nao consegue contar toda a historia.

GABRIEL RENAUD

Todo corredor ou corredora carrega uma presenca assim por perto. Foi
desse jeito que a Duda Raizes* aceitou o convite de uma amiga para um
desafio de verao, sem imaginar que ali estava descobrindo um vicio do
bem.

O gue era para ser s6 um projeto para ficar no shape ajudou a criar uma
corredora raiz. Comecou com 5 km na etapa Primavera do Circuito das

Estacoes, que inaugurou uma nova rotina no asfalto.

Hoje é a Duda quem puxa o pelotao das préprias amigas, guem cadencia
0 passo, acorda cedo para cumprir a planilha com disciplina e anima o
grupo quando a preguica insiste em aparecer.

Mas ela ndao é a heroina que faz tudo perfeito. Duda é sincera quando o

corpo pede trégua: puxa o freio de mao sem culpa e avisa que aquele foi
o0 maximo do dia, porque a TPM estava pesando.

Ela nao corre para impressionar ninguém ou ganhar validacao nas redes.
Ela mesma resume: "Nao é por likes, é pela menina que escutava que
devia parar de correr, porgue assim ia ficar descabelada'.

Hoje Duda se enxerga na alegria de correr daquela menina.

Eu ainda me inspiro na leveza da minha mae. Toda vez que corro com ela,
deixo o relégio em casa. Ela segue na frente, ditando o ritmo, sem pressa
de ser feliz.

Toda vez que corro com ela, deixo o relégio em casa.

GABRIEL RENAUD

IRIEL RENAUD
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