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MOTIVOS PARA CORRER FABIO NASCIMENTO, 27 anos, patrocinado pela
1, Fazer exercicio fisico proporciona mais ~ Reebok, Caixa, Fal e Mggf
saiide, dispasicao e alegria, Fabio se inscreveu em uma corrida em Sao Caetano, SP, por curiosidade e
2. Ajuda a ter foco nos assuntos pessoais, conseguiu um bom tempo. “Depais-dessa vez, meus amigas me incentiva-
S 7 Voce traz disciplina para @ sua vida  am e entrei para o esporte. Percehi que era isso mesma que queria para a
———%'i. com a rotina de exercicios. minha vida”, lembra. Messe mesmo pigue, ele convenceu a muther a fager
R 4- Deixa sua vida mais ativa e vocé com  parte desse munda. “Vi que ela Hinha jeito para o atletismo e el a mior
mais vontade de fazer outras coisas. farga, Assim, também a trouxe para ficar mais perto de mim”, confessa;
5. Voce fica mais persistente para con-  Aspirante a uma vitdria da Sao Silvestre, Fabio ja conquistou o OUFO fia
(Seguir o que deseja, sem pensar em de-  Meia Maratonz de Puntal Del Leste {Unuguat), ouro na Meia Maratona de
sistir na primeira dificuldade. Buenos Aires (Argentina) e bionze na Meia Maratona de Assancao (Pﬂﬁ;'
i " guai). “A competicio no Paraguai @ bem dificil, com bastante declives,
S ,BICAS PARA VOCE CORRER  Entic, coma tinha me saido bem nessa vez, ja ssperava sair com o o
1. Use um bom ténis com amortecimento  na mao da Argentina!”

"adequado para a atividade fisica.
'2. Hidrate-se com isofdnicos e energéticos, W ‘s TREINO DO ATLETA

antes, durante e depois da cormda. L Na parte da manha, Fabio corre de 12°2 15 km €3 tarde,

3. Sejo pocienge. Comece com um treino mais de- £ mais im percurse de 8 a 10 km. Duas vezes por semana,

vagar e 50 depois atelere, 1 ele treina velocidade e faz comida com rampa. A cada trés

4, Nao faca provas longas sem trefar por, pelo menos, dois meses. Comece & meses, pega pesado na musculagan para fortalecer os pés

com provas de, na méximo, 10 km, e as panturrithas. No fim de semana, & preciso falego redobrade para cors

5. No dia anterior & prova, procure relaxar e descansar. Outa uma boa midsi-  rer de 20 a 25 km sem pausa. .
ca, assista A televisio ste. = : R

BEATRIZ NASCIMENTO

5 MOTIVOS PARA CORRER

1. £ muito prazeroso.

2. E uma maneira de mostrar gue vocé gosta de 51 mesmo e se cuida.

3. Woce conhere gente'novo e passa a ser um incentivo para elas também,

4. Praticando exercicio, vocé reflete mais e novas idéias podem surgir para ajuda-lo
no dia-a-dia e no trabalho.

5. Apds o exercicia, se ganha mais disposicdo para fazer qualquer outra coisa,
inelusive obrigacdes profissionats.

5 DICAS PARA VOCE CORRER

1. Tenha foco no treing e, consegientemente, em uma competicdo que venha a participar.
2. Face uma boa e leve alimentacd,

2. Tenha uma boa noite de sono.

4. Loncentrese nos exercicios e na técnica para fazer o correto e ndo se machucar,

5, Sejo paciente. Nao & sempre que se vence uma competicao ou se sai bem em um treing,
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Mals escabilidade para o ses pes.




