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			Prefácio 


			Hoje venho falar sobre superar tudo na vida, até mesmo os pequenos sonhos e planos.


			João Galvão Filho, natural da cidade de Alto Paraíso de Goiás–GO, é formado em Ciências Contábeis e pós-graduado em Engenharia de Software pela Universidade Católica de Brasília (UCB). Sempre gostou de fazer caminhada e pequenas corridas para manter sua vida saudável. Mas não sabia que, tão logo fosse fazer um check-up médico, com o cardiologista Marcelo Mattar, em Brasília, o doutor sugeriria adicionar uma rotina de atividades físicas, comentando sobre qualidade de vida por meio do esporte. João pensou e, então, decidiu mudar.


			Sempre acompanhado por profissionais, aos poucos, tornou-se atleta de corrida de rua e de meias maratonas. Participou de algumas competições e pegou gosto pelo atletismo, incentivado por familiares e amigos. A cada dia, ele se sente mais forte e saudável, pois a mudança de hábitos alimentares e as atividades regulares fortaleceram seus músculos, melhoraram sua memória e o fizeram realizar seus objetivos de atleta. Participou de circuitos nacionais e da tão sonhada São Silvestre, de meias maratonas em nosso país e da Meia Maratona de Nova York.


			Espero que tanto os jovens quanto os adultos façam o mesmo e tenham, como exemplo, a força de vontade de mudar para viver melhor. O livro Momento atleta chega, como energia, a cada leitor.


			O maior sonho de cada um de nós é levar força e coragem a todos que esperam alcançar valores dados por Deus em nossas vidas.


			Joseneide Vilanova


		




		

			Introdução 


			Começar uma atividade física para melhorar a saúde e aumentar a disposição do dia a dia é a vontade de muita gente que se encontra sedentária ou que deixa a prática do exercício em segundo plano. O sedentarismo pode ser definido, de uma maneira resumida, como a falta da prática de exercícios físicos regulares. Muitas pessoas em nosso planeta são — ou estão — sedentárias, e esse hábito, juntamente com uma alimentação inadequada, tem gerado uma série de problemas graves para a saúde da população.


			Especialistas e inúmeros estudos afirmam que a prática de atividade física frequente é, sem dúvida, essencial para aumentarmos nossa qua- lidade de vida, pois evita doenças e melhora até mesmo nossa disposição para a realização de nossas atividades diárias. Colocar o corpo em movimento, acelerar os batimentos cardíacos, suar e liberar endorfina e serotonina: tudo isso é necessário para o bem-estar.


			De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS),1 é preciso praticar, no mínimo, 150 minutos de atividades físicas aeróbicas de intensidade moderada por semana, com variação a depender da faixa etária e das condições peculiares. Entretanto, recomenda-se também a prática recorrente de exercícios para fortalecimento muscular concomitantemente. Segundo Marcio Atalla, educador físico, “No Brasil, cerca de 30% da população consegue atingir a recomendação da OMS de atividade física, que são 150 minutos divididos preferencialmente em 5 dias”.2


			Este livro pretende cooperar com essa mudança de hábitos de forma positiva, atrativa, prazerosa e cuidadosa, ao orientar na organização do seu tempo e inspirá-lo a se disciplinar, adotando a corrida como atividade física, com persistência. Um mapa o levará ao objetivo pretendido, enquanto conscientiza o leitor a investir em sua saúde de forma responsável. Para isso, este livro está dividido em cinco partes: na parte 1 (Preparar), veremos tudo que é necessário ser feito antes de darmos início à nossa jornada de saúde; na parte 2 (Aquecer), é a hora de tomarmos consciência dos benefícios e da importância de fazermos o que decidimos fazer; na parte 3 (A largada), veremos os processos progressivos para corrermos mais longe a cada dia; na parte 4 (Os circuitos), vou compartilhar as vivências em diversos circuitos, para inspirar o leitor ou leitora em suas participações em corridas; e, por fim, na parte 5 (Meia Maratona), adentro as minhas experiências das maratonas, demonstrando que correr de forma amadora nos traz inúmeras realizações pelo mundo afora.


			Em cada capítulo temos notas de rodapé com definições do dialeto do corredor, para inserir o leitor em conceitos e termos comuns ao cenário das corridas. E, ao final dos capítulos, temos o “Sai do muro”, que são as dicas práticas em relação a cada tema… Por que “sai do muro”? Porque muro, no universo das corridas, significa a sensação de fadiga extrema que pode ocorrer durante provas de longa distância.


			Convido você, leitor ou leitora, a correr estas páginas comigo, na esperança de que, ao concluir a leitura, adote uma vida saudável por meio das corridas que acontecem nas ruas do mundo todo. E para você, que já corre, te instigo a sair do amadorismo, para um maior comprometimento com esse estilo de vida povoado de circuitos e maratonas.


			Sai do muro e corre na rua!


		[image: ]

		




Momento atleta, percorrendo as ruas da Capital Federal no 
Circuito Mundial Egito Etapa Brasília, em fevereiro de 2020. 
Um momento muito especial de ter participado do evento.
Crédito: Jonathan de Araujo Garcez Bueno / Fotop




			


			

				

						1	OPAS/OMS. OMS lança novas diretrizes sobre atividade física e comportamento sedentário. (Genebra, 26/11/2020). Disponível em: https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-atividade-fisica-e-comportamento--sedentario. Acesso em: 29 ago. 2025.



						2	ATALLA, Marcio. Instagram de @marcioatalla (22/11/2023). Disponível em: https://www.instagram.com/p/Cz8leEZOmsE/?hl=gu . Acesso em: 29 ago. 2025.



				


			


		




		

			Preparar


		




		

			Capítulo i


			Atividade 
física e saúde


			O milagre não é que eu terminei. O milagre é que eu tive coragem de começar. (John Bingham)


			A falta de atividade física tem influenciado e contribuído para o agravamento da saúde das pessoas de uma forma geral. Conforme uma pesquisa feita pelo Serviço Social da Indústria (Sesi),3 divulgada em abril de 2023 em Brasília–DF, 52% dos brasileiros raramente ou nunca praticam atividades físicas. Entre os que fazem atividades físicas, 22% exercitam-se diariamente; 13%, pelo menos três vezes por semana; e 8%, pelo menos duas vezes semanais. O levantamento foi realizado entre 10 e 14 de março de 2023. Foram entrevistadas 2.021 pessoas com mais de 16 anos de todos os Estados. A margem de erro é de dois pontos percentuais, com intervalo de confiança de 95%.


			Além da frequência da prática de atividades físicas, o estudo fez uma associação com o adoecimento. Segundo o levantamento do Sesi, 72% das pessoas que praticam exercícios com frequência não tiveram problemas de saúde nos doze meses anteriores. Porém, entre os que nunca praticam atividades físicas, 42% sofreram problemas de saúde em 2022.


			A relação entre trabalho e qualidade de vida também foi abordada pela pesquisa do Sesi. Nesse aspecto, 94% concordaram que um profissional com a saúde física e mental em dia é mais produtivo no seu trabalho. A pesquisa também apontou que 12% dos entrevistados têm hábito de realizar consultas regulares com psicólogo.


			E, para a maioria, saúde não é somente a ausência de doenças ou enfermidades. Para 88% dos entrevistados, a saúde é um estado completo de bem-estar físico, mental e social.


			Sobre ambientes saudáveis para o trabalho, 66% dos trabalhadores disseram que as empresas em que trabalham estabelecem limites para a jornada laboral ou número de turnos e 55% permitem flexibilidade e pausas para descanso ou prática de exercícios. E mais: 49% têm estrutura para prevenir violência, assédio e discriminação, ambiente livre do fumo e política de jornada de trabalho flexível, como o home office.


			A matrícula na academia é o passaporte para uma vida com mais saúde e bem-estar e a prática regular de atividade física é uma das principais indicações na prevenção das doenças cardiovasculares, entre outras. Isso é fato. No entanto, para começar os exercícios, não basta fazer o check-in na academia ou contratar um personal trainer.4 Alguns exames são indispensáveis para garantir uma prática, de fato, saudável e segura. Os benefícios são comprovados, mas independentemente da idade, fazer um check-up antes de treinar é outra recomendação indispensável para quem quer dar o primeiro passo. Saúde não se faz só com intervenção, mas principalmente com prevenção. Marque uma consulta com um médico cardiologista, por exemplo, para ele avaliar seu estado de saúde, por meio dos exames necessários, e, com base nos resultados, ele poderá sugerir alguma atividade física ou uma simples caminhada que seja possível de realizar em qualquer lugar de sua preferência.


			Nem alimentação restritiva, nem rotinas de treinos exaustivos garantem, sozinhas, o melhor resultado para nossa saúde. Se o objetivo é ter um corpo saudável e cheio de disposição, equilíbrio e maior qualidade de vida, alimentação saudável e atividade física caminham de mãos dadas. Afinal, ambas não são apenas itens fundamentais para o bom funcionamento do organismo, como também influenciam- -se mutuamente.


			Nesse tripé, atividade física, alimentação e saúde se entrelaçam, na busca de uma vida longeva, com bem-estar e alegria de viver.


			

			SAI DO MURO


			Dicas para se conscientizar sobre bem-estar:


			•	Leia sobre o assunto.


			•	Assista a documentários que informem sobre atividade física, alimentação e saúde.


			•	Ouça podcasts sobre o assunto.


			•	Participe de grupos que cultivam atividades físicas e boa alimentação e valorizam a saúde.





			


			

				

						3	ALMEIDA, Daniela. Pesquisa revela que 52% dos brasileiros não fazem atividades físicas. Agência Brasil; UOL VivaBem, 26 jun. 2023. Disponível em: https://agenciabrasil.ebc.com.br/geral/noticia/2023/06/pesquisa-revela-que-52-dos-brasileiros-nao-fazem-atividades-fisicas. Acesso em: 4 nov. 2025.



						4	Personal trainer: profissional que atua como um guia individualizado, auxiliando seus clientes a atingirem seus objetivos de forma mais eficiente e segura, seja para melhora do desempenho esportivo ou, simplesmente, para a promoção de um estilo de vida mais saudável.



				


			


		




		

			Capítulo II


			O combustível do atleta


			Canalize sua energia. Foque. (Carl Lewis)


			A preocupação com a alimentação, de uma forma geral, é essencial para ter uma qualidade de vida melhor e, na corrida, deve-se ter uma atenção especial ao cardápio quando se tem uma rotina com vários treinos e participação em provas — além de alguns alimentos que devem ser evitados ou consumidos de uma forma moderada.


			Particularmente, não precisei fazer grandes mudanças na alimentação. Minha necessidade básica é o arroz com feijão, e os acompanhamentos incluem ovo, frango, carne bovina, peixes, macarrão, mandioca, batata-doce, legumes, saladas, frutas e o consumo de água, com bastante frequência, diariamente. Na medida do possível, evito os alimentos processados e refrigerantes.


			A nutrição esportiva é considerada uma especialidade destinada ao atendimento de atletas, pessoas que exercem atividade física regular e daqueles que querem potencializar o rendimento e mudar a composição corporal. Ressalta-se, ainda, a possibilidade de deixar as pessoas mais saudáveis, melhorando a performance em práticas esportivas. “A alimentação é o combustível que ajuda o seu corpo a funcionar bem. Ou seja, tudo que você escolhe consumir irá trazer algum reflexo (positivo ou negativo) na sua performance nas pistas”, afirma Bianca Giacomini, nutricionista esportiva.


			Já Tais Rodrigues, também especializada em nutrição esportiva, defende que:


			A dieta é uma das pequenas coisas que, com o tempo, podem causar um grande impacto, tanto na saúde quanto no desempenho de um atleta. Além de bons hábitos alimentares, um atleta precisa manter um controle contínuo de sua saúde, bem como tratar tipos variados de possíveis lesões.5


			Mariana Diniz Costa, também nutricionista, nos alerta, afirmando que:


			durante uma atividade prolongada, os níveis de glicogênio (muscular e hepático) são esgotados rapidamente. Por isso, uma boa alimentação é de extrema importância para garantir um estoque de glicogênio adequado, evitando fadiga e acelerando a recuperação.6


			E o também nutricionista e fisiologista do exercício Wellington Pinheiro explica que:


			Os exercícios físicos promovem o desgaste e causam microlesões nos músculos, que precisam ser reparados para o corpo ficar saudável para uma nova atividade. Além disso, é necessário repor a energia que foi usada no treino para que o organismo funcione plenamente.7


			Então, em tudo podemos ver que a alimentação e as atividades físicas são como dois lados da mesma moeda — interdependentes e intimamente conectados.


			

			SAI DO MURO


			Dicas para começar a cuidar da alimentação:


			•	Beba água.


			•	Priorize o alimento natural, evitando alimentos industrializados.


			•	Se possível, coma em boa companhia.


			•	Não coma assistindo televisão e manuseando o celular.


			•	Mastigue bem e desfrute do sabor dos alimentos.


			•	Brinque de “chefe de cozinha”.


			•	Seja acompanhado por um profissional da nutrição.





			


			

				

						5	RODRIGUES, Taís. 13 dicas de alimentação para um bom desempenho em corridas de rua. Ge – Eu Atleta, 06 out. 2023. Disponível em: https://ge.globo.com/eu-atleta/nutricao/reportagem/2023/10/06/c-7-dicas-de-alimentacao-para-um-bom-desempenho-em-corridas-de-rua.ghtml. Acesso em: 4 nov. 2025.



						6	IGUANA SPORTS. Os melhores métodos para tratar isquiotibiais tensos. Blog Iguana Sports, [s. l.], [s. d.]. Disponível em: https://iguanasports.com.br/blogs/materias/os-melhores-metodos-para-tratar-isquiotibiais-tensos. Acesso em: 4 nov. 2025.



						7	TERRA. 14 alimentos que ajudam a acelerar a recuperação muscular. Terra – Vida e Estilo: Autocuidado, 22 out. 2018. Disponível em: https://www.terra.com.br/vida-e-estilo/autocuidado/14-alimentos-que-ajudam-a-acelerar-a-recuperacao-muscular,d186bdf90372cb0914e11c070e8fd7d84sy4ew63.html. Acesso em: 4 nov. 2025.



				


			


		




		

			Capítulo III


			Por onde começar?


			Você precisa relaxar e deixar a corrida sair de você. (Desiree Linden) 


			Por onde começar? Quem nunca fez esse questionamento?


			Se você está totalmente sedentário, comece caminhando. No início, vá de forma moderada, com caminhadas de duas a três vezes por semana, por trinta a quarenta minutos, durante certo período, até conseguir evoluir e chegar, aos poucos, a um condicionamento ideal para — quem sabe? — conseguir fazer as primeiras corridinhas. Vamos a algumas dicas progressivas para dar início a uma vida melhor e mais produtiva.


			Combinar caminhada com a corrida, no mesmo treino, prepara sua respiração, batimento cardíaco8 e sua musculatura para os futuros períodos mais longos de treinos relacionados às corridas. “Mesmo que você já tenha corrido em algum momento, e principalmente se está retornando de alguma lesão, os intervalos caminhando são fundamentais”, diz Jeff Galloway, colunista da Runner’s World.9


			Uma forma prática e vantajosa é não se preocupar com o tempo, nos primeiros treinamentos. Pode ocorrer de não ter marcação no local escolhido para a realização do treinamento ou de ter que improvisar nas ruas ou calçadas próximas às residências, porque nem sempre é possível fazer o treino no parque da cidade. Por isso, é mais fácil cronometrar o tempo percorrido, sem ficar regulando a quilometragem percorrida.


			Uma forma de mensurar a evolução da atividade física é criar o hábito de realizá-la com frequência, na modalidade que se sentir confortável. Uma simples caminhada faz diferença — e cada passo percorrido conta.


			Terminar o percurso proposto é muito interessante. Se está começando e ainda tem alguma dificuldade ou limitação, uma boa alternativa é realizar a atividade no local mais próximo da residência. Por exemplo: se consegue realizar uma caminhada básica de 1 km em linha reta e retornar ao início, terá percorrido 2 km. Pense em ir evoluindo aos poucos e, quando se sentir confortável, poderá fazer as variações de percursos. Ou fazer a primeira inscrição em um circuito de rua, com direito a ganhar uma medalha de premiação por participação.


			Marcio Atalla, preparador físico, nos pergunta e nos faz refletir:


			Você tenta correr frequentemente ou só de vez em quando? Não adianta tentar correr uma vez a cada duas semanas, por exemplo, e achar que vai estar bem condicionado para isso. Você pode até ter uma boa capacidade cardiovascular ou muscular, mas sem prática não há evolução.10


			A maioria dos corredores e atletas ressalta o valor da formação do hábito, do comprometimento e do respeito aos próprios limites. Charles Duhigg, autor do livro O poder do hábito11 afirma, em sua obra, que uma vez “que se torna um hábito, o exercício parece mais fácil e não exige tanta força de vontade quando você não tem vontade”. Já Vanderlei Cordeiro de Lima, ex-maratonista e medalhista olímpico, enfatiza a importância da paciência e do comprometimento no esporte, ressaltando: “entender que o esporte é um processo de evolução”.12 


			A mensagem do ex-maratonista se traduz no entendimento de que o aprimoramento no esporte, tal como na vida, não é instantâneo, mas sim o resultado de um processo contínuo de desenvolvimento e superação, onde cada etapa é fundamental para a próxima, construindo a formação do atleta e do cidadão.


			E, para os corredores iniciantes, Marilson Gomes dos Santos, bicampeão da Maratona de Nova York, aconselha começar “com distâncias curtas, como 5 km ou 10 km, e respeitar os próprios limites físicos”.13 E, por fim, a especialista em biomecânica da corrida, Raquel Castanharo, desmistifica crenças que só afastam os iniciantes: “Complicar demais é uma barreira para que pessoas saiam do sedentarismo”.


			Raquel Castanharo também alerta: 


			A preocupação com o tênis muitas vezes é exagerada quando se começa a correr. Fortalecer os músculos e progredir gradualmente são pontos cruciais no início. O tênis é coadjuvante, e quem realmente absorve o impacto das passadas são seus músculos, que devem estar fortes.14


			Usain Bolt foi o único atleta a conquistar oito medalhas olímpicas de ouro. E em provas de velocidade foi dez vezes campeão mundial. Considerado o homem mais rápido do mundo, suas conquistas no atletismo o fizeram ser chamado de Lightning Bolt (ou Bolt relâmpago; um raio) pela imprensa internacional. Diz ele: “eu treinei quatro anos para correr nove segundos. Tem gente que não vê resultados em dois meses e desiste…”.15


			

			SAI DO MURO


			Dicas para sair do sedentarismo:


			•	Use as escadas, em vez do elevador.


			•	Estacione o carro mais longe do seu destino.


			•	Organize sua rotina.


			•	Durma mais cedo progressivamente.


			•	Comece com sequências de alongamentos todos os dias.





			


			

				

						8	BPM (batimentos por minuto): medida da frequência cardíaca durante a corrida, indicando a intensidade do esforço cardiovascular. A frequência cardíaca máxima é o limite seguro de batimentos que um atleta pode atingir.



						9	RUNNERS WORLD UK. Guide to Jeffing. Disponível em: https://tinyurl.com/473znd89. Acesso em: 4 nov. 2025.



						10	ATALLA, Marcio. Marcio Atalla – Saúde, movimento e qualidade de vida. Disponível em: https://marcioatalla.com.br/. Acesso em: 4 nov. 2025.



						11	DUHIGG, Charles. O poder do hábito: por que fazemos o que fazemos na vida e nos negócios. Rio de Janeiro: Objetiva, 2012.



						12	O GLOBO. Malhar braços? Sim, essa é uma das dicas de Vanderlei Cordeiro de Lima para corredores; saiba mais. O Globo, Correria, 24 abr. 2025. Disponível em: https://oglobo.globo.com/blogs/correria/post/2025/04/malhar-bracos-sim-essa-e-uma-das-dicas-de-vanderlei-cordeiro-de-lima-para-corredores-saiba-mais.ghtml. Acesso em: 4 nov. 2025.



						13	PALHARES, Patricia. Marilson incentiva os corredores iniciantes: “Todo mundo é capaz”. Globo Esporte – Eu Atleta, 11 dez. 2012. Disponível em: https://ge.globo.com/eu-atleta/noticia/2012/12/marilson-incentiva-os-corredores-iniciantes-todo-mundo-e-capaz.html. Acesso em: 4 nov. 2025.



						14	CASTANHARO, Raquel. 5 pontos importantes para quem vai começar a correr. Globo Comunicação e Participações S.A. – Eu Atleta, 22 jul. 2023. Disponível em: https://ge.globo.com/eu-atleta/treinos/post/2023/07/22/5-pontos-importantes-para-quem-vai-comecar-a-correr.ghtml. Acesso em: 4 nov. 2025.



						15	 WEB ORG. How to sprint like an Olympian. Disponível em: https://www.olympics.com/en/news/how-to-sprint-like-an-olympian. Acesso em: 4 nov. 2025.



				


			


		




		

			Capítulo IV


			Por onde comecei 


			Nós somos o que repetidamente fazemos. A excelência, então, não é um ato, mas um hábito. (Aristóteles)


			É bom sabermos que, qualquer que seja a atividade física escolhida, começar independe da idade. A avaliação médica é o pré-requisito e tem como principal objetivo a análise das condições físicas do paciente, que pode ou não estar apto à prática esportiva. Durante essa etapa, o médico responsável investigará a saúde da pessoa e buscará por problemas que possam limitar ou colocar em risco a sua saúde.


			Após a realização de um check-up, em março de 2014, e com os exames satisfatórios, o cardiologista doutor Marcelo Mattar, da clínica Samcordis, de Brasília–DF, fez o seguinte comentário: “João, seria in- teressante incluir uma caminhada duas ou três vezes por semana na sua rotina diária”.


			Como a maioria faz, eu respondi: “Já ando bastante doutor, realizo algumas caminhadas, corridinhas, ando de bicicleta e, quando era mais novo, me aventurei no futebol; entretanto, sem muito sucesso”. Uma resposta aleatória para atividades aleatórias.


			O fato é que a gente sempre tenta fazer alguma atividade física, mas sem regularidade, que é a chave da questão. O doutor, por sua vez, não disse mais nada e ficou só observando, até finalizar a consulta. Mas a sua sugestão me fez repensar alguns conceitos e mudar os hábitos no dia a dia.


			Passei a realizar, com o doutor Marcelo Mattar, o check-up completo, todos os anos, e se tornou um pré-requisito saber o andamento da minha saúde e se estava sempre apto para realizar alguma atividade física, mesmo que sem frequência. Ao longo desses anos, o doutor solicitou diversos exames e a satisfação após os elogios e comentários positivos relacionados aos resultados foram aumentando a minha motivação e me aproximando, cada vez mais, da rotina de realização de atividade física com regularidade. Entretanto, levei um período considerável para começar os primeiros treinamentos — mesmo já tendo feito alguma atividade física em algum momento da vida. Esse recomeço foi muito difícil e desafiador, por vários motivos. Faltava ritmo, as dores musculares incomodavam bastante… enfim, a dificuldade era grande.


			Em 2015, após a realização do segundo check-up, e com os resultados satisfatórios, comecei a realizar algumas pesquisas e montar um planejamento para começar os primeiros passos de forma regular e não “de vez em quando” na realização das atividades físicas. O objetivo inicial16 era apenas uma leve caminhada e, na medida do possível, uma corridinha. Mas, para a minha surpresa, eu não consegui correr 2 km contínuos. Isso me chamou a atenção e ligou o sinal de alerta. Foi nesse momento que percebi que o sedentarismo fazia parte da minha rotina já há alguns anos e eu nem tinha notado essa “conquista”, devido à correria do dia a dia. Respondia o que a maioria sempre responde: “Não tenho tempo para a realização de atividade física”. Fiquei pensativo após as primeiras tentativas, devido às muitas dificuldades para concluir o que havia planejado realizar com regularidade. Foi necessário traçar uma estratégia para ter sucesso nessa rotina.


			Mas foram justamente os benefícios, ganhos e vantagens que a atividade física me trouxe os maiores impulsionadores da persistência necessária para ir em frente. Os ganhos suplantam as dificuldades, os benefícios implantam o desejo (que supera o desânimo) e as vantagens são tantas que, até o presente momento, fica difícil enumerá-las.


			

			SAI DO MURO


			Dicas para definir seu começo:


			•	Escolha os dias e horários em que você dará início à sua atividade física.


			•	Defina o local da atividade.


			•	Separe seus trajes.


			•	Se precisar, contrate um personal trainer. 





			[image: ]

			




Momento atleta, percorrendo as ruas da Capital Federal no Circuito Banco do Brasil Etapa Brasília, em outubro de 2024. 
Um momento muito especial de participar do evento. 
Crédito: Ramon Lima / Foco Radical





	

			


			

				

						16	Objetivo inicial: propósito fundamental ou meta base, para que, a partir dela, se busque alcançar um determinado objetivo maior. É a ação primeira, raiz. É a declaração de intenção que define a direção e o foco principal do que se pretende realizar.



				


			




		

			 Aquecer 


		




		

			Capítulo V


			Benefícios da caminhada


			Se você não pode voar, então corra; se você não pode correr, então ande; se você não pode andar, então rasteje; mas faça o que fizer, você tem que continuar seguindo em frente. (Martin Luther King Jr.)


			A caminhada, quando realizada de forma estruturada e frequente, é considerada um exercício físico com benefícios importantes para a saúde. O professor Thiago dos Santos Rosa, pesquisador do programa de pós-graduação em educação física da Universidade Católica de Brasília, destaca que a atividade é acessível e pode ser praticada mesmo que a pessoa não esteja em 100% de suas condições físicas. Ele explica:


			É uma atividade de baixo impacto,17 ideal para pessoas com problemas articulares, idosos ou iniciantes em programas de exercícios. A caminhada causa menos estresse nas articulações dos joelhos, quadris e tornozelos, reduzindo o risco de lesões.18


			A seguir vou enumerar alguns dos benefícios mais frequentes de uma caminhada de 5 km:


			1.	Melhora da saúde cardiovascular: a caminhada regular ajuda a fortalecer o coração, reduzir a pressão arterial e melhorar a circulação sanguínea, diminuindo o risco de doenças cardíacas e derrames (Acidente Vascular Cerebral - AVC).


			2.	Controle de peso: ajuda a queimar calorias, o que pode contribuir para a perda de peso ou manutenção de um peso saudável. Também pode melhorar a composição corporal, ao aumentar a massa muscular magra.


			3.	Redução do estresse e melhora do humor: “Caminhar libera endorfinas, que são hormônios que ajudam a melhorar o humor e reduzir o estresse e a ansiedade. Isso também pode favorecer a qualidade do sono e combater a insônia”, segundo o personal trainer Ranyere da Silva Colen Aguiar.19


			4.	Fortalecimento dos ossos e músculos: a caminhada regular fortalece os músculos das pernas20 e aumenta a densidade óssea, ajudando a prevenir a osteoporose e outros problemas ósseos.


			5.	Melhora da saúde mental: realizar atividades físicas regulares, como a caminhada, melhora a função cognitiva, aumenta a memória e reduz os sintomas de depressão e ansiedade. Caminhar ao ar livre também pode proporcionar uma conexão com a natureza, o que pode ter benefícios adicionais para a saúde mental.


			6.	Prevenção de doenças: a caminhada regular contribui para reduzir o risco de doenças crônicas como diabetes tipo 2, certos tipos de câncer ou doenças neurodegenerativas. 


			

			SAI DO MURO


			Dicas para começar a caminhar:


			•	Ouça música ou um audiolivro enquanto caminha.


			•	Celebre cada meta alcançada com uma recompensa, desde que ela não seja prejudicial à sua saúde.


			•	Chame alguém para caminhar junto.


			•	Construa um mapa mental para acompanhar a evolução.


			•	Use aplicativos para cronometrar o tempo de caminhada. 





			


			

				

						17	Atividades de baixo impacto: causam menos estresse nas articulações e estrutura óssea, em comparação com exercícios de alto impacto. Elas envolvem movimentos suaves e controlados, sem saltos ou movimentos bruscos, que minimizam o risco de lesões ou de sobrecarga.



						18	METRÓPOLES. Quantos quilos dá para perder ao caminhar uma hora por dia? Metrópoles, Saúde. Disponível em: https://www.metropoles.com/saude/quilos-perder-caminhar-uma-hora. Acesso em: 4 nov. 2025.



						19	METRÓPOLES. Caminhada: o que acontece se eu fizer 5 km todos os dias? Metrópoles, Saúde, 18 jun. 2024. Disponível em: https://www.metropoles.com/saude/caminhada-5-km-todos-os-dias-corpo. Acesso em: 4 nov. 2025.



						20	Canela fina/seca: atletas com pernas finas e musculatura definida, geralmente são corredores rápidos.



				


			


		




		

			Capítulo VI


			Benefícios da corrida


			Se tivéssemos um medicamento que fizesse o que o exercício faz, seria a maior revolução de todos os tempos e ele seria promovido em todo o mundo. Tudo o que você precisa fazer é sair para correr. (Greg Wells) 


			Algumas pessoas começam a correr e logo desistem, por achar que o exercício não está dando resultados. Porém, a atividade física traz muitos ganhos que não conseguimos ver no espelho ou perceber na balança. Muitos dos benefícios da corrida, inclusive, são praticamente imediatos e você começa a colhê-los no momento que aperta o botão stop do seu relógio (ou até mesmo durante o treino). Vamos aqui explorar os benefícios da corrida para os corredores, independentemente da sua fase, seja um corredor iniciante, intermediário ou avançado.21


			Principais benefícios da corrida:


			1.	Melhora do humor: quando você corre por mais de trinta minutos, seu organismo começa a produzir neurotransmissores (como a endorfina) responsáveis pela sensação de euforia, prazer e relaxamento. Eles turbinam o humor. O exercício ainda ajuda a aumentar o nível de testosterona, hormônio ligado ao vigor e à disposição física.


			2.	Redução da pressão arterial: a corrida diminui a pressão arterial em repouso, isso reduz o estresse do organismo e melhora seu desempenho em tarefas diárias de grande tensão — como uma reunião importante com o chefe. Mais: em longo prazo, a hipertensão (pressão alta) é uma das principais causas de problemas como infarto e Acidente Vascular Cerebral.


			3.	Redução do apetite: é muito comum os atletas terminarem o treino sem a menor vontade de comer. O exercício tem efeito anorexígeno, ou seja, tira o apetite. Cientistas acreditam que os neurotransmissores produzidos durante a corrida inibem a ação de substâncias que enviam o sinal de fome ao cérebro. Uma pesquisa da Universidade de Aberdeen (Reino Unido) ainda aponta que a atividade física em geral reduz o desejo por comidas pouco saudáveis, melhorando sua alimentação.


			4.	Ganho de resistência: depois de três ou quatro semanas correndo, já é possível perceber uma melhora no seu condicionamento físico. Subir escadas, andar até o ponto de ônibus ou brincar com seu filho, por exemplo, vai ficar muito mais fácil! Isso acontece, principalmente, devido à melhora das funções do sistema cardiorrespiratório e do aumento de glicogênio (combustível) muscular e de organelas (responsáveis pela produção de energia).


			5.	Ajuste de temperatura: a corrida torna mais eficiente a produção energética em nosso corpo; portanto, isso aprimora o controle da temperatura corporal, que é muito importante para evitar interferência em mecanismos fisiológicos como frequência cardíaca, frequência respiratória, metabolismo celular, digestão, sono, entre outros.


			6.	Melhora do sono: há vários motivos que fazem a corrida garantir uma noite boa! Os principais deles são a melhor regulação de temperatura corporal, a liberação de substâncias relaxantes no organismo e o gasto do estoque de energia.


			7.	Adaptações ortopédicas: as articulações, tendões, ossos e ligamentos ficam mais fortes. Assim, há um menor risco de torções, fraturas e problemas como osteoporose. Para estimular essa evolução, sem sobrecarregar o corpo, é importante aumentar progressivamente, sem pressa, a intensidade e o volume (distância) do exercício.


			8.	Maior longevidade: diversos estudos confirmam que a corrida reduz o risco de morte precoce e faz com que você viva por muitos anos a mais do que se não treinasse. Motivo: a atividade física regular inibe o aparecimento de doenças cardíacas, hipertensão, diabetes, depressão e até alguns tipos de câncer.


			

			SAI DO MURO


			Dicas para começar a correr com segurança:


			•	Respeite sua fase de iniciante.


			•	Escolha bem seu vestuário e acessórios.


			•	Defina pequenas metas.


			•	Registre seus avanços.


			•	Enumere os benefícios conquistados para sua vida.


			•	Escute seu corpo. 





			


			

				

						
21	Iniciante: começando agora, tem foco em aprender a técnica e desenvolver a resistência.

Intermediário: já com alguma experiência, busca melhorar seus tempos e participar de provas com distâncias maiores. Avançado: com muita experiência e treinamento, busca resultados expressivos e pode competir em provas de alto nível.




				


			


		




		

			Capítulo VII


			Atividade física com regularidade


			Todos nós temos sonhos. Mas para tornar os sonhos realidade é preciso muita determinação, dedicação, autodisciplina e esforço. (Jesse Owens)


			Comecei caminhando, até esboçar os primeiros trotes22 e intercalar com as caminhadas. Isso durante um bom período. Na tentativa de controlar quais dias as atividades físicas eram feitas e quantos quilômetros estavam sendo percorridos por dia ou semana, elaborei uma planilha, fazendo alguns registros importantes e mensurando minha evolução.


			A disciplina e a regularidade vieram desde os primeiros quilômetros mal corridos e caminhados. No começo, tinha mais caminhada do que corrida, e o cansaço muscular estava sempre presente após cada treino. No início desse processo, cheguei a realizar até quatro treinos por semana, mas eram treinos curtos, na maioria das vezes.


			Com o passar do tempo e com mais regularidade, fui aumentando gradativamente a distância, mas percebi que faltava algo mais além do fôlego.


			Após assistir a alguns vídeos e ler artigos relacionados a corridas de rua e como se preparar, assim como que passos deveriam ser seguidos para atingir os objetivos, percebi que o descanso também era necessário para uma melhor recuperação e performance na realização das atividades.23 Por isso, em um primeiro momento o foco foi buscar uma melhoria contínua na qualidade dos treinamentos, e não na quantidade.


			Segundo Marcio Atalla, preparador físico:


			Os cuidados para evitar lesão são: um bom tênis, ter uma ótima programação, além de exercícios que chamamos de educativos, que vão melhorar a qualidade da corrida, com o fortalecimento da musculatura envolvida, como a musculação para ganhar massa muscular. 


			Com base em algumas informações importantes, após a pesquisa, e com muita disposição para colocá-las em prática, na realização dos treinamentos, saí do momento teórico e retornei para a prática do famoso “momento atleta”, termo que dei para meus momentos de treino.


			Nos primeiros treinamentos realizados em 2015, eu tinha um grande volume de caminhadas, enquanto a corrida ocorria apenas em alguns trechos e com muita dificuldade (simplesmente pela falta de condicionamento físico). Entretanto, todo treinamento realizado trazia uma pequena evolução e a comparação era facilitada pelas informações registradas em minha planilha. Além disso, tornou-se possível gerar algumas estatísticas e traçar algumas metas para os próximos treinamentos. Regularidade organizada é tudo!


			Um belo dia, conversando sobre as minhas corridinhas com o colega Juliano Oliveira, ele incentivou-me e disse que eu estava no caminho certo. Daí, falei sobre as dificuldades que estava encontrando e que, para tentar evoluir na realização das corridinhas, eu tinha montado uma planilha de controle e monitoramento das atividades. O Juliano fez o seguinte comentário: “Galvão, tem uns aplicativos para smartphones que registram tudo ou quase tudo e isso irá facilitar esse seu controle”.


			Achei a dica dele muito interessante e fiz a instalação do aplicativo. Após alguns manuseios, comecei a realizar os primeiros treinos com o monitoramento feito com o auxílio do aplicativo Runkeeper. Existem outros aplicativos, mas me adaptei com esse e não mudei até o presente momento. Além disso, continuei com as planilhas, para auxiliar na montagem do planejamento e registrar o detalhamento dos quilômetros percorridos. Com isso, tornou-se possível controlar e medir, de forma prática, a minha evolução.


			[image: ]




	Print da tela do primeiro treino utilizando o aplicativo Runkeeper. 







	

			Esse foi o treinamento realizado na cidade do Gama–DF, na manhã de sábado, 27/06/2015: percorri 8,03 km em 1h06min15 com tempo médio de 8min15 por quilômetro e um gasto de 565 calorias.


			Após o primeiro treinamento com a utilização do aplicativo, algumas facilidades para realização do controle e monitoramento vieram com muita naturalidade, à medida que fui utilizando e aprendendo suas funcionalidades.


			As atividades físicas continuaram fluindo com naturalidade após a primeira utilização do aplicativo, e o auxílio da planilha me ajudava no planejamento.


			De acordo com o dicionário, regularidade é a qualidade ou estado de regular; estabilidade, continuidade. Característica de constante, estável, contínuo: regularidade de comportamentos, harmonia.


			A regularidade na realização dos treinamentos tornou possível atingir algumas marcas e quebrar alguns recordes pessoais. A isso chamo autossuperação.


			

			SAI DO MURO


			Dicas para conquistar a regularidade:


			•	Estude sobre o assunto (automotivação).


			•	Organize seu tempo.


			•	Escolha seu método de registro de progressão.


			•	Converse com corredores mais experientes.


			•	Celebre suas conquistas.





			


			

				

						22	Trote: transição entre a caminhada e a corrida, chegando a uma velocidade entre 6 km/h e 8 km/h. Exige um pouco mais da respiração e os pés já começam a ensaiar a passada da corrida, mas com passos mais curtos e uma exigência um pouco menor das pernas.



						23	Overtraining: ocorre quando o atleta treina em excesso, sem dar ao corpo tempo suficiente para se recuperar, levando a uma queda no desempenho e a outros sintomas negativos. É um desequilíbrio entre estresse (treino) e recuperação (descanso).



				


			




		

			 Capítulo VIII


			A importância do reforço muscular


			Treine onde está seu condicionamento físico agora, não onde você deseja estar. (Scott Jurek)


			O fortalecimento muscular é importante para a saúde e o bem-estar de pessoas de todas as idades. É um programa de condicionamento físico que visa aumentar a força, resistência e massa dos músculos através de exercícios específicos. Tanto deve ser buscado para corridas de menor intensidade como para corridas de resistência.24 Além dos benefícios de toda atividade física em geral, o fortalecimento muscular possui alguns benefícios bem específicos. São eles:


			1.	Prevenção de lesões: músculos fortes protegem as articulações e ossos, diminuindo o risco de lesões.


			2.	Melhora da postura: músculos fortes e equilibrados ajudam a sustentar a coluna, melhorando a postura e reduzindo dores nas costas.


			3.	Controle de peso: músculos consomem calorias mesmo em repouso, o que ajuda a controlar o peso.


			4.	Saúde óssea: o fortalecimento muscular estimula a densidade óssea, prevenindo a osteoporose e reduzindo o risco de fraturas.


			5.	Aumento de massa muscular: contribui para um corpo mais definido e com melhor metabolismo.


			6.	Prevenção da sarcopenia: com o envelhecimento, há uma perda de massa muscular.


			7.	Melhoramento da estética corporal: a autoimagem e a autoestima são potencializadas.


			8.	Desempenho esportivo: alcançar as metas desejadas gera o prazer das conquistas. 


			Segundo especialistas, antes de iniciar qualquer programa de exercícios de fortalecimento muscular, é importante consultar um profissional de saúde ou um fisioterapeuta.


			Com uma lesão nos tendões, em junho de 2021, marquei uma consulta com o médico ortopedista, que me receitou sessões de fisioterapia. Além disso, também realizei algumas sessões de pilates.


			Desde o início, sempre fiz os exercícios funcionais por conta própria. Entretanto, em novembro de 2021, passei a fazer o reforço muscular três vezes por semana, com acompanhamento profissional, com o objetivo de prevenir novas lesões, reforçar a musculatura, trabalhar a mobilidade de quadril com exercícios direcionados e evoluir na realização das corridas.


			Em 2024, passei a realizar o reforço muscular duas vezes por semana, mantendo o acompanhamento profissional. O ganho tem sido satisfatório, haja vista as participações em vários circuitos e as conquistas das medalhas. Além do fortalecimento da musculatura e dicas para melhorar o desempenho, os profissionais de fisioterapia Anna Karoline, Ianka Maria, Rebeca Carneiro, Jean Menezes e Gleyson Hiego tiveram uma participação direta na minha preparação para novos desafios nos treinamentos e circuitos. Gratidão a todos eles — assim como aos profissionais que me atenderam de forma direta nesse período de recuperação.


			O fortalecimento muscular pode ser realizado por atividades físicas transversais à corrida, como o passeio de bicicleta.


			Em outra oportunidade, antes mesmo das corridinhas com regularidade, eu já tinha feito alguns passeios de forma aleatória, mas acabei me desfazendo da bicicleta e me arrependi da decisão. A partir de julho de 2021, adquiri uma nova bicicleta e retornei aos passeios, na medida do possível, com o objetivo de apenas fazer uma variação nos treinamentos e auxiliar nas atividades das corridas.


			Segundo o Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018), andar de bicicleta, além de promover melhora na saúde, bem-estar e qualidade de vida, ainda ajuda e protege o meio ambiente, devido à redução da emissão de poluentes. Fora os benefícios que vêm com as atividades físicas em geral, alguns benefícios específicos de andar de bicicleta são: 


			1.	Ajuda a proteger contra doenças crônicas: a prática de exercícios físicos, incluindo o ciclismo, protege contra o surgimento de doenças coronarianas, pressão alta, Acidente Vascular Cerebral, demência, diabetes, síndrome metabólica, câncer de cólon e de mama.


			2.	Favorece o ganho de resistência muscular: o ganho de massa muscular melhora a capacidade física e a coordenação motora, devido à maior força, equilíbrio e resistência. Quem adota a prática para a vida, pode evitar (ou retardar) a ocorrência de sarcopenia, que é a perda da força e da massa muscular que ocorre na terceira idade e na presença de doenças crônicas.


			3.	Aumenta a capacidade cardiorrespiratória: com a melhora na resistência cardiorrespiratória, diminui a sensação de cansaço, preguiça, e ocorre a redução dos sintomas como a falta de ar e a fadiga. Além disso, a prática também pode reduzir dores corporais e melhorar a funcionalidade em geral.


			4.	Estimula o emagrecimento: a prática de atividades moderadas e vigorosas, combinada com uma alimentação equilibrada, previne o ganho de peso e, em alguns casos, até mesmo favorece o déficit calórico, facilitando a perda de peso corporal de uma forma saudável, prevenindo problemas como sobrepeso e obesidade, inclusive em gestantes.


			5.	Melhora os aspectos psicológicos: para adultos e adolescentes, andar de bicicleta gera benefícios que vão além da saúde física. A prática pode reduzir a ansiedade e a depressão, tanto para pessoas saudáveis como para pessoas com comorbidades.


			6.	Ajuda o meio ambiente: devido à ausência de poluentes por parte desse tipo de transporte, as bicicletas tornam-se amigas e aliadas do meio ambiente. 


			7.	Melhora o bem-estar e a qualidade de vida: por fim, a prática de andar de bicicleta regularmente melhora a saúde, o sono e a qualidade de vida em geral. Para idosos, pedalar ainda reduz o risco de quedas e a dependência física.
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	Print da tela do passeio de bicicleta realizado na cidade do Gama–DF, na manhã de sábado, 18/07/2021, tendo percorrido 20,2 km em 1h35.





	

			

			SAI DO MURO


			Dicas para o reforço muscular:


			•	Busque um profissional de saúde que entenda de atividades físicas.


			•	Não relaxe no alongamento e no aquecimento.


			•	Siga a técnica correta para evitar lesões.


			•	Utilize uma atividade física transversal.


			•	Dê importância ao descanso. 
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			Momento atleta, percorrendo as ruas da Capital Federal no Circuito Aniversário de Brasília, em abril de 2024. Um momento muito especial de participar do evento.
Fonte: Natália Santos / Foco Radical


	

			


			

				

						24	Corrida de resistência: também conhecida como corrida de longa distância, é uma modalidade esportiva que envolve a prática de correr em trajetos longos e contínuos, por um período prolongado.



				


			




		

			A largada


		




		

			Capítulo IX


			As primeiras conquistas nas corridas


			Corra frequentemente. Corra longamente. Mas nunca ultrapasse sua alegria de correr. (Julie Isphording)


			A primeira conquista com medalha de participação veio no Circuito Banco do Brasil / Etapa Brasília,25 em outubro de 2018, com percurso de 5 km.


			O colega Dimas Guilherme Souza Silva fez o seguinte comentário: “Vai ter o Circuito de Corrida do Banco do Brasil. Acho que vou lá participar”. Eu falei “Opa! Será que posso participar também? Ou é exclusivo para funcionários do Banco?”. O Dimas respondeu: “Para os funcionários, mas é aberto para o público de forma geral. Mas você corre?”. E eu me gabei: “Estou tentando uma regularidade nos dez quilômetros e já venho correndo com frequência já tem um tempinho. Mas acho que cinco quilômetros consigo fazer com uma certa facilidade”. Apenas mantive os treinamentos que já vinha realizando e fiz a inscrição. Então, veio a minha primeira participação em corridas de rua.


			A partir da participação no Circuito Banco do Brasil / Etapa Brasília, o processo de conquista de medalha veio com certa naturalidade e muitos treinamentos, ao longo dos meses, na tentativa de manter-me sempre em condições para o próximo circuito, com direito a premiação de medalha por participação e a satisfação de participar de um evento e encontrar ou conhecer outras pessoas — um encontro de amizades e reconhecimentos.


			Existe uma certa vantagem em fazer inscrição para participar dessas corridas com direito a medalha: elas facilitam a realização dos treinamentos, porque aumenta a nossa motivação. Afinal, ninguém quer participar de uma competição e ficar em último lugar, mesmo que a competição seja apenas simbólica.


			De uma forma geral, só tenho muita gratidão a todos que me incentivaram direta e indiretamente a participar das corridas de rua; fosse com um elogio ou um incentivo, pois eles vieram de várias formas, ao longo do tempo.


			

			SAI DO MURO


			Dicas para se inscrever:


			•	Pesquise e escolha um circuito.


			•	Acesse o site oficial.


			•	Leia atentamente as informações.


			•	Preencha o formulário e efetue o pagamento.


			•	Confirme a inscrição.


			•	Retire o kit de corrida (número de peito26 e camiseta).


			•	Prepare-se para a corrida. 





			


			

				

						25	Circuito: em corridas de rua, um circuito refere-se ao percurso estabelecido para a competição, composto por estradas públicas fechadas para o tráfego, podendo variar em distância e características, como apresentar curvas ou elevações.
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