A variedade de
atividades ao ar livre
mantém o interesse
e a motivacao dos
praticantes

:
:

a repor os neurotransmissores relacionados &
felicidade e ao bem-estar, melhorando a capa-
cidade das pessoas de lidarem com os desafios
diarios”, completa.

Arly Belas, farmacéutica, sempre teve o hdbito
de se exercifar, e, quando chegou a Brasilia, ndo
poderia deixar sua rotina de lado. Sua paixdo
pela corrida vem desde a infancia, quando, aos

12 anos, decidiu correr como um complemento
& preparacdo fisica ao esporte que competia, o
handball. Além disso, praticava ciclismo, trilhas e
escaladas. "Costumo correr no Parque da Cidade
duas vezes na semana, e, quando pratico ativi-
dades fisicas ao ar livre, percebo uma reducéo
na minha ansiedade e irritabilidade. De manei-
ra geral, eu me sinto mais calma e durmo bem
melhor”, compartilha.

Cuidado!

Assim como qualquer atividade fisica, alguns
cuidados devem ser tomados para uma prdtica
sauddvel e segura, consultando um profissional
anfes de iniciar qualquer atividade fisica. Pessoas
com doencas preexistentes, com condicées cardia-
cas e respiratrias, e praficantes iniciantes devem
ter atencéo redobrada, iniciando com atividades
de intensidade leve /moderada.

Com as prdticas esportivas ao ar livre no
Distrito Federal, é fundamental adotar cuidados
para garantir seguranca e bem-estar durante os
exercicios, por conta do tipico clima seco. Para
o personal trainer Vitor Carvalho, é essencial
beber agua antes, durante e depois das ativi-
dades, além de monitorar sinais, como tontura,
sede extrema ou falta de ar.

'O clima ao ar livre, incluindo temperaturas ele-
vadas e baixa umidade, como acontece aqui em
Brasilia, pode infensificar os desafios das moda-
lidades e aumentar a sensacdo de esforco. Pode
ser perigoso insistir em ndo dar atencdo aos sinais.
Evitar exageros é fundamental, i@ que a falta de
preparo fisico pode levar & fadiga extrema, que é
perigosa para todos os grupos’, alerta.

*Estagiaria sob a supervisao de Sibele
Negromonte
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Maratona Brasilia

Hoje e amanhd, a capital serd
palco da Maratona Brasilia 2025,
corrida apoiada pelo Correio
Braziliense. A largada serd na
Esplanada dos Ministérios, em
frente ao Museu Nacional, onde
milhares de corredores — amadores
e profissionais de todos os estados
do Brasil — se encontrardo para
celebrar o esporte, a sadde e a
superacdo pessoal.

Com provas que vdo dos 3km
a 42km, a maratona, faz parte
do calendério oficial de eventos
do aniversdrio de Brasilia, oferece
oportunidades para todos os perfis
de participantes que desejam se
desafiar. Desde os atletas de elite
que buscam quebrar recordes até
aqueles que pretendem vivenciar
a experiéncia de caminhar ou
correr tendo a Esplanada dos
Ministérios como cendrio.

Repetindo o sucesso da
edicdo de 2024, os corredores
poderdo escolher por participar
de um dos desafios. O primeiro é
o Desafio BSB 65 Anos, que dard
ao participante a oportunidade de
correr uma meia-maratona (21km)
hoje, e a maratona (42km) amanha.
O segundo, o Desafio JK, serd
composto por duas meias-maratonas
(21km e 21km), uma hoje e outra
amanha.

MULTIPLAS TERAPIAS
NA MESMA SESSAO

\ Agende uma consulta
(61) 9 8581 2057

@mc.espacoterapeutico
maurachiattone.com.br




