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PREFÁCIO




    Final de janeiro de 2015, estava no quarto mês de adaptação na cidade de Palmas, Tocantins. Tinha sido transferido para trabalhar na capital mais nova do país, denominada o coração do Brasil. Além do trabalho, a prática da corrida pelas ruas largas e por algumas trilhas do Parque Cesamar me acompanhava.




    Numa sexta-feira pela manhã, uma professora de fisioterapia me pergunta: “Você quer correr neste final de semana? Haverá uma prova de corrida de trilha em dupla”. Respondi: “Eu não conheço ninguém que corra em trilha nessa cidade”. Ela disse, então: “Não se preocupe, acharemos alguém para correr com você. Vá ao congresso técnico no final da tarde, no Pali Palam, no centro da cidade”.




    Estava muito empolgado e ansioso. Fazia um ano e meio que estava realizando provas de trail running após anos de corrida em pista e rua. Chegando no local, encontrei a professora, a qual me recebeu e apresentou para as pessoas. Passados alguns minutos, falaram-me que o meu parceiro para a corrida em dupla seria o Dr. Fabrício, médico e referência em corrida de trilha na cidade.




    Uau! Imediatamente pensei: “Sou muito felizardo, vou correr na trilha, na cidade em que moro e ainda com um médico e especialista no assunto”. Passados alguns minutos, eis que chega o Dr. Fabrício, um sujeito pequenino junto de sua esposa Scyla. Nós nos cumprimentamos e em poucos minutos veio a decepção: “Vou correr na prova amanhã com a minha esposa”, disse Fabrício. Estava sozinho novamente. Mesmo assim, continuamos conversando e trocando experiências. No outro dia, realizei a corrida sozinho. Encontrei o Dr. Fabrício na largada e chegada, e dialogamos por muito tempo. Nascia ali uma grande e recíproca amizade. De pequeno, só o tamanho, pois grandioso é o seu coração e o seu ímpeto de contribuir com todos que estão ao seu redor.




    Na época, Fabrício estava treinando para a Transgrancanaria, narrativa que ele abordará nas próximas páginas, da qual se origina todo o enredo deste livro. Acompanhei a parte final do seu ciclo de treinos para essa meta e sonho, dos quais destaco o que realizamos no Parque do Lajeado, em Palmas. Foi um treino de 42 quilômetros. Eu levei pouca água e comida para um treino no cerrado brasileiro e, além disso, o reservatório da mochila de corrida do Dr. Fabrício furou. Estávamos a 15 quilômetros do ponto de apoio, literalmente “correndo além da zona da morte”. Com sabedoria, paciência e nos movimentando, passo a passo, chegamos em segurança.




    Fabrício correu a Transgrancanaria; e de lá originou o enredo do que você vai ler nas próximas páginas. Dois anos depois estávamos juntos correndo nas Ilhas Canárias (Espanha).




    Por quê?




    Porque Fabrício despertou em mim o espírito de correr além da zona da morte.




    O ser humano parado é um ser inerte, fadado a estagnar e morrer. Quando você se movimenta, ou melhor, corre (realiza atividade física), você vai além da zona da morte, isto é, vive e se eterniza...




    Uma ótima leitura.




    Adriano Chiarani da Silva
Porto Alegre (RS), 25 de maio de 2020.


  




  

    
NOTA DO AUTOR




    Como médico especialista em Medicina de Família e Comunidade e em Medicina do Exercício e do Esporte, entendo que esta última especialidade lida com pessoas que usam o exercício físico como uma ferramenta para melhorar sua qualidade de vida. Tenham essas pessoas doenças crônicas ou não, a especialidade auxilia nos projetos de intervenções em grupos populacionais no âmbito comunitário e, além disso, atua no controle do rendimento esportivo, na prevenção e na reabilitação de lesões relacionadas ao esporte. Portanto, o médico do exercício e do esporte, em uma visão holística, é o médico de família e comunidade dos esportistas e atletas.




    Muitos dos relatos que transcrevo neste livro foram fruto do trabalho com pessoas que compartilharam comigo suas experiências, visando melhorar sua saúde ou mesmo seu rendimento em vários esportes, mas principalmente na corrida. Como admirador dessa modalidade, fundamentalmente nas trilhas e nas montanhas, a relação médica com essas pessoas em muitos momentos transcendeu as paredes frias do consultório. Inúmeras vezes me via não matando o tempo, mas sim usufruindo momentos, correndo com elas e no final até criando um vínculo de amizade, favorecendo a minha intromissão – perdão pela palavra, mas foi a que melhor encontrei para explanar aqui essa intervenção – na técnica, nos calendários e nas nossas agendas abarrotadas; encontrando uma abertura, por pequena que fosse, para escapulir e poder compartilhar dessa hora aberta entre nós. Além disso, pude aproveitar esses encontros ativos para também participar e colaborar nas orientações de como se comportar num evento de ultramaratona, fato que aumentou a minha curiosidade e também a desses atletas, que resolveram desenhar um pouco dos seus sentimentos e das suas trajetórias, ajudando a ilustrar esta obra.




    Porém, o mais importante foi saber que alguns compartilham sentimentos e até mesmo a certeza ou a impressão de que temos um “amigo secreto” que também caminha ao nosso lado.


  




  

    
A ARTE DE DESMANTELAR CALENDÁRIOS




    I - Hora aberta




    Agora é a hora aberta




    por onde tudo passa




    por onde tudo entra




    e a lâmina do tempo




    amola e adensa.




    Hora em que a força dos contrários




    se movimenta no sentido anti-horário




    para desmantelar os calendários.




    Não há fim, nem começo,




    apenas o excesso




    do que se fez escasso;




    somente o conteúdo elástico do silêncio




    quando o corpo se dilata




    sobre o leite das mangabas.




    Agora, é o visgo




    como vigília da véspera do voo.




    II - Hora vaga




    Olha que o silêncio é laço,




    que a hora vaga é lassidão.




    Olha que o vazio




    é um ócio




    ofício que me ocupo




    preposto de solidão.




    É na hora vaga




    que me sinto pleno,




    a fala se escapa




    pela sala do silêncio




    e a poesia me vem como um dreno.




    Estou em estado de coisa nenhuma




    estudo insetos e sombras




    e o que me sobra




    são objetos diretos




    da ordem dos invertebrados.




    A hora em que acendo vaga-lumes




    com o fósforo das unhas




    e divago na centelha




    o que a abelha encerra.




    Será mel o visgo da cera




    ou a cera encerra




    o ferrão da doçura?




    Os marimbondos da insônia




    afinam seu esmeril




    para incendiar a noite escura.




    Na hora vaga




    não faço nada




    senão tecer os cabelos grisalhos




    pelos dedos de Deus.




    Gilson Cavalcante (2016)


  




  

    
EPÍLOGO




    Doze horas, 50 minutos e 57 segundos, esse foi o tempo que demorei para completar os 82 quilômetros da Advanced Transgrancanaria de 2015 em Maspalomas, na ilha de Gran Canaria (Espanha). Não foi um tempo exorbitante, nem mesmo o suficiente para estar entre os primeiros que fizeram em menos de quatro horas desse tempo, mas a satisfação foi imensurável.




    Essa aventura, na realidade, começou no início de 2009, quando meu amigo Carles Amagat i Comas, ortopedista de Girona (Espanha), me disse que essa seria a minha prova, ao mesmo tempo que tentava me convencer a fazer com ele as 24 horas de mountain biking no interior da Itália. No dia 22 de dezembro daquele mesmo ano, meu amigo teve morte súbita!




    A prova que seria “minha” passou a ser um pesadelo; entre trabalho, residência médica em medicina do exercício e do esporte, idas e vindas a Barcelona e distância da família, não me via centrado para enfrentar um ultra-trail daquele porte. Comecei a duvidar de que um dia a minha prova seria parte de mim como um feito, ou que dominaria meus sonhos. Fiquei um tempo sem fazer corridas. Uma ou outra, quando aconteciam, eram sempre de forma muita tranquila e o único resultado que procurava era a satisfação pessoal de poder correr.




    Voltando a morar no Brasil, em 2013, decidi que era hora de conhecer a minha prova. Confesso que fiz apenas 12 semanas de treino sem planilha alguma, e numas intensidades entre leve e moderada, com algumas saídas de até 60 quilômetros, que fazia em solitário naquele extremo calor e umidade da Serra do Lajeado, em Palmas (Tocantins, Brasil).




    Na solidão dos inúmeros treinos, nos quais eu nunca uso fones de ouvido nem outro tipo de dispositivo que possa atormentar minha relação com a natureza, a minha distração era escutar os sons do ambiente, ver a paisagem, sentir o cheiro do cerrado ao amanhecer e degustar alguma fruta como o cajuzinho do cerrado que encontrava pelos caminhos, ou castanhas com frutas que eu me via obrigado a levar na mochila como parte do meu material de sobrevivência.




    Quando não treinava com amigos, ia só. E voltava a solidão das longas jornadas nas trilhas e estradões. As minhas companhias sempre foram a fauna, a flora... eu, eu mesmo e minha sombra.




    Meu ex-colega de trabalho voltou a fazer parte dos meus pensamentos e o que seria a minha prova passou a ser a sua prova; o importante era participar para algo e por algo.




    Mas por que fazer? 




    Fazer por ele, para mim, era dar uma resposta muito simples, mesmo sabendo que a vida é simples. Somos nós que a complicamos; ao dizer que era por ele ou em homenagem a ele, eu poderia estar me enganando. Da mesma forma, perguntamos: “Por que subir a montanha?” E recebemos aquela resposta: “Ora, porque ela está lá!”.




    Confesso que não gosto dessa resposta, quem sabe porque prefira complicá-la.




    Mas, então, por que fazer uma travessia de parte de uma ilha próxima ao continente africano se eu me encontrava no coração do Brasil e poderia fazer praticamente o mesmo por aqui? A resposta não é tão simples. Então, tentarei descomplicar.




    O ser humano procura sempre algo que o desafie, seja ele uma pessoa ativa ou passiva. Eu diria, usando as palavras do filósofo Mario Sérgio Cortella, que a diferença entre ambas as formas é que “o ativo quer mexer para ver acontecer, e o passivo quer ser mexido para ver se acontece” (CORTELLA, 2016).




    Você termina um desafio, no nosso caso uma ultramaratona de montanha, e logo inventa outro – e se falamos em desafios em que o exercício físico é o protagonista, parece que não há limites. No meu caso, o desafio era fazer a prova!




    Durante os longos períodos de treino, o meu corpo e a minha mente sofriam adaptações pelas quais eu sabia que passaria, já que anos antes eu as tinha experimentado quando treinava triathlon. Porém, eu sentia incômodas sensações, que sabia perfeitamente que não eram adaptações, as quais nunca tinha sentido antes. Correr horas e horas tendo como companhia apenas a natureza e minha sombra, e a sensação de uma “presença”, em alguns daqueles treinos, me dava calafrios e medo, mas, ao mesmo tempo, me confortava.




    Estranho!




    Esse medo, que logo depois me trazia conforto por sentir aquela presença, não me tirava a coragem de seguir correndo; pelo contrário, me empurrava adiante como se eu quisesse ter essa companhia sempre ao meu lado.




    Poderiam ser aquelas sensações de presença algum transtorno metabólico que durante o exercício físico de longa duração em condições extremas de temperatura e umidade estavam alterando a minha percepção? 




    Eu sentia a presença de algo próximo, de que alguém me acompanhava em alguns trechos; em outro momento ouvia passos e, ao me virar para ver quem ou o que era, não tinha nada nem ninguém... apenas minha sombra. Quando o sol batia de frente, às vezes me assustava com minha própria sombra ao vê-la atrás de mim, com a silhueta da mochila e seus apetrechos. Porém, eu ficava mais assustado quando o sol batia nas minhas costas, porque, então, eu via apenas a minha sombra à frente – nenhuma outra sombra – e ao mesmo tempo ouvia que algo me acompanhava e pensava: “Sinto algo atrás... se há alguém me acompanhando, pelo menos a sua sombra deveria estar projetada próximo a mim ou ao menos a meu lado, já que o sol está atrás e projetando a minha sombra adiante!”.




    Uma presença?




    Seriam alucinações? 




    E se fossem alucinações, seriam elas fruto de algum problema orgânico cerebral?




    Ou de um transtorno psiquiátrico eminente? 




    Admito que, mesmo com vários sustos, com inúmeras sensações de presença, eu nunca senti pânico nem angústia; pelo contrário, me sentia bem, e ao chegar em casa o conforto depois do treino era prazeroso.




    A minha ansiedade passou a ser pré-treino. Antes de sair para treinar, essa ansiedade era devido ao desconhecimento, ao que poderia vir a acontecer durante as saídas. Aquelas sensações de presença não aconteciam sempre – eram mais pontuais e esporádicas, mas quando eu as sentia, confesso que me confortava, mesmo tendo aquela sensação de que um buraco se abria no meu estômago.




    Quando um indivíduo, durante um exercício físico intenso, apresenta algum transtorno metabólico que possa alterar seus sentidos, como uma desidratação, no momento ele não se sente confortável, nem, muito menos, depois de sua recuperação.




    Nos casos de alterações cognitivas, dificilmente aconteceriam apenas durante o exercício físico, e as respostas pós-crise tampouco seriam de um conforto que o deixaria com desejo de voltar a ter a crise. Pode ser que alguma pessoa teria o prazer de voltar a sentir o momento pré-crítico, como comentado por alguns neurologistas como Oliver Sacks, mas para o pós-crítico não há relatos.




    Um problema orgânico cerebral teria repercussões constantes ou intermitentes, fazendo ou não exercício físico, e perdurariam ao longo do tempo.




    E nenhum dos casos anteriores eu apresentava.




    Maspalomas (Ilha de Gran Canaria, Espanha), 28 de fevereiro de 2015. Iniciei minha jornada com o nome de meu colega de trabalho estampado na manga direita e na parte interna da barra anterior da camiseta e com a sua foto como fundo de tela do meu celular. Após a viagem de ônibus desde Maspalomas até Fontanales, largamos às sete horas da manhã com um frio suportável, junto a quatro novas amizades que havia acabado de fazer.




    Entre o terceiro e quarto quilômetro sofri uma distensão na panturrilha esquerda. Levei a mão à perna, uma leve massagem, aproveitei para caminhar um trecho, e foi quando tudo me veio em cima: dias sofridos de treinos, trabalho, família... Pensei: “Faltam apenas 80 quilômetros, é a sua prova!”.




    Eu estava motivado, e meu estímulo estava escrito. Voltei a trotar e logo a correr; uma vontade de chorar, sem saber se de raiva ou de alegria, me invadiu. Quase cinco horas correndo, vejo minha esposa e nosso companheiro de apoio, José Fortunato Segura García – conhecido como Segura –, um homem fantástico de Lanzarote. Ver, ouvir, cheirar e sentir o alento de minha esposa naquele momento me manteve no rumo e suas palavras de ânimo me empurravam adiante. E assim foi em vários pontos da prova, onde nosso apoio poderia estar.




    Mas logo me vi em “Terra de Ninguém”. Essa terminologia eu costumo usar no esporte de longa duração ou de resistência (endurance), principalmente no mundo do ultra-trail, e significa estar só; não visualizar um grupo ou alguém à sua frente nem atrás de você. Em vários momentos eu me encontrei assim, e foi justamente nessa terra que eu voltei a sentir aquela presença. A satisfação de ver minha sombra e sentir uma presença na Terra de Ninguém era a força que me impulsionava e me fazia esquecer as inúmeras dores que sentia.




    A poucos quilômetros da linha de chegada, a noite caiu, mas não precisei acender a lanterna porque já estava em Maspalomas. Ao ver e ouvir meu apoiador, minha esposa gritando, o locutor fazendo minha referência e os aplausos do público fiel ao evento, não pude conter as lágrimas. Com a mão esquerda batia constantemente no meu braço direito e com o punho fechado e, em silêncio, repetia seu nome e dizia: “Essa é a nossa prova!”.




    Muitos ultramaratonistas relatam ter sentido algum tipo de presença em algum momento de suas vidas durante uma atividade física de longa duração. Ciclistas, montanhistas, corredores de aventura; em quase todos os esportes de endurance há relatos parecidos.




    Mas por que isso ocorre? 




    Isso seria causa e efeito dos loucos por endurance? 




    Alguns se desafiam a tal ponto que se colocam no limiar do que poderíamos chamar de normal? 




    Assim como o limiar aeróbio, anaeróbio, de temperatura corporal, há um limiar do estado cognitivo que possa influenciar essa sensação perceptiva? 




    Estar na “Terra de Ninguém”, tendo eu, eu mesmo, a minha sombra e o outro (a presença) pode ser tão introspectivo como extravagante.




    O fato é que o prazer de sentir essa presença, a sua sensação de proteção e o conforto, nos dá asas para ampliarmos nossos horizontes, nossas percepções e seguirmos com nossos desafios!


  




  

    
HUMANOS DESAJUSTADOS




    Aqueles indivíduos que optem pelo sedentarismo devem passar por uma avaliação clínica, para que seja determinado se seus corpos podem suportar os rigores de um estilo de vida sedentário (apud KENNEY; WILMORE; COSTILL, 2013, p. 503).




    Desde sempre fui fascinado pelo movimento, pelo exercício físico – desde as artes marciais, iniciadas com meu irmão aos cinco anos de idade, às corridas de longa distância, passando pela natação, bicicross, triathlon, aulas de alongamento e ballet com minhas irmãs.




    Em um fragmento do livro “Tao-Te King: o livro do sentido e da vida” de Lao-Tzu, publicado no Brasil pela editora Pensamento (2006), encontrei o que realmente tem muito a ver com o que sentimos e prescrevemos diariamente àqueles que nos procuram no consultório para uma orientação quanto ao exercício físico e mesmo para aqueles que um dia puderam praticar e que hoje desejam encontrar um norte após eventos desagradáveis que comprometeram sua vida e a de seus familiares. No fragmento, ele diz: “No movimento o bem se manifesta na oportunidade da ação” (LAO-TZU, 2006, p. 44). Segundo Osho:




    Lao-Tzu chamava seu caminho de “O Caminho da Água Corrente” por muitas razões. Primeiro, a água é suave, humilde; ela busca os lugares menos elevados. Pode chover no Everest, mas a água não permanece lá; ela corre em direção ao vale. E, no vale, ela também procura as partes mais profundas. Ela não é ambiciosa. Não tem a ambição de ser a primeira. Ser como a água significa se sentir absolutamente feliz em ser ninguém. Segundo, água significa movimento. Ela está sempre se movendo e, sempre que está parada, fica suja, impura, até venenosa. Ela morre. A vida dela é movimento, dinamismo, fluxo. Todavia a vida é um fluxo, nada é estático. (OSHO, 2014, p. 1).




    Não podemos perder oportunidades!




    E é por isso que quero destacar também trechos de duas obras que considero importantes. Uma delas é a do jornalista Christopher McDougall, publicada no Brasil em 2010 pela editora Globo, com o título “Nascido para correr: a experiência de descobrir uma nova vida”:




    Apenas há pouco tempo contamos com uma tecnologia que trouxe a preguiça para o nosso estilo de vida, e isso aconteceu quando transferimos os nossos corpos duráveis, próprios para a caça e a coleta, para um mundo de lazer artificial. Acabamos com as ocupações que o nosso corpo está programado a fazer, e estamos pagando a conta [...] Quase todas as principais causas de morte no mundo ocidental (problemas cardíacos, acidente vascular encefálico, diabetes, hipertensão, depressão e várias formas de câncer) eram desconhecidas dos nossos ancestrais. (MCDOUGALL, 2010, p. 329-30).




    A outra obra, mais recente e citada por McDougall no seu livro, é a do Dr. Daniel Eric Lieberman, chefe do Departamento de Biologia Evolutiva Humana da Universidade de Harvard, publicada em 2015 pela editora Zahar, no Brasil, com o título “A história do corpo humano: evolução, saúde e doença”:




    Não evoluímos para ser saudáveis; fomos selecionados para ter o maior número de filhos possível sob condições diversas, desafiadoras. Em consequência, nunca evoluímos para fazer escolhas racionais com relação ao que comer ou como nos exercitar em condições de abundância e conforto. Mais ainda, interações entre os corpos que herdamos, os ambientes que criamos e as decisões que por vezes tomamos puseram em movimento um insidioso circuito de retroalimentação. Contraímos doenças crônicas fazendo o que evoluímos para fazer, mas sob condições a que nossos corpos estão mal adaptados, e depois transmitimos essas mesmas condições a nossos filhos, que também adoecem. Se desejamos deter esse círculo vicioso, precisamos descobrir como nos cutucar, empurrar e por vezes obrigar, de maneira respeitosa e sensata, a comer alimentos saudáveis e ser mais ativos fisicamente. Isso também é aquilo que evoluímos para fazer. (LIEBERMAN, 2015, p. 11).




    Isso nos faz lembrar uma das frases atribuídas a Hipócrates de Cós (IV a.C.): “Se pudéramos dar a cada indivíduo a quantidade justa de alimento e exercício, nem muito nem pouco, haveríamos encontrado a maneira mais segura de conseguir a saúde”.




    Esse meio-termo, ideal de “nem muito nem pouco”, equilibrado entre o que eu digo do perfeito circuito movimento-alimento-movimento, é o que nos inspira e nos instiga a investigar e tentar encontrar esse equilíbrio tão difícil na prescrição não medicamentosa na prática clínica diária.




    Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a inatividade física é um dos grandes fatores de risco de morte em todo o mundo, juntamente à hipertensão, tabagismo, hiperglicemia, sobrepeso e obesidade. Ela está cada vez mais estendida, repercutindo consideravelmente na saúde geral da população mundial, na prevalência de doenças não transmissíveis como as cardiovasculares, diabetes ou câncer.




    Para prevenir e tratar essas doenças de desajuste, como as cardiovasculares e seus fatores de risco, é indispensável conhecer a evolução humana.




    Para Lieberman, as doenças de desajuste seriam “aquelas que resultam do fato de nossos corpos paleolíticos serem pobres ou inadequadamente adaptados a certos comportamentos e condições modernas” (LIEBERMAN, 2015, p. 192).




    Estima-se que a inatividade física é a causa principal de aproximadamente 30% das cardiopatias isquêmicas. Seis a cada dez mortes são atribuídas a doenças não transmissíveis (OMS, 2010).




    Por exemplo, o que se vê descrito pela OMS, e que poderia justificar os efeitos tendenciosos para essa catástrofe anunciada da inatividade física do ser humano atual, resume-se basicamente em três fatores: (1) envelhecimento da população; (2) urbanização rápida e não planejada; e (3) globalização, cada uma das quais se traduz em entornos e comportamentos insalubres.
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