A aniversariante Raphaela ofereceu um
café da manha para seus convidados
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Realizado no Parque da Cidade, a comemoracao
de Gabriel contou com cerca de 50 pessoas

Raphaela reuniu cerca de 50 pessoas, entre adul-
fos e criancas, e se surpreendeu com a animacdo
geral — apesar do horério. “Ninguém acreditou quan-
do falei que seria as 8h30 da manha do feriado. Mas,
no fim, fodo mundo curtiv muito.” A experiéncia mar-
cou tanto que ela & planeja repetir a ideia com outra
modalidade no préximo ano.

Outra que enfrou na onda foi Adriene Vieira, 29
anos, que decidiu organizar uma corrida de aniver-
sario. A ideia surgiu para fugir da festa tradicional e
envolver amigos que ndo finham o hdbito de freinar.
"Eu j& gostava de correr, entdo fez sentido. S6 ndo
imaginava o trabalhdo”, brinca.

Em apenas 30 dias, ela precisou montar percur-
so, solicitar liberacdo dos 6rgdos publicos, conseguir
patrocinio, organizar kits, ponfo de hidratacdo e café
da manhd — quase uma minicorrida oficial. Cerca
de 45 pessoas foram convidadas e, segundo ela, a
adesdo a surpreendeu. “Mosira que essa geracdo
estd mais aberta a uma vida equilibrada.”

O percurso foi de Skm e confou com uma equipe
de amigos dando apoio. Mesmo quem ndo correu
participou de alguma forma no local da chegada.
"Sempre amei comemorar meu aniversario em bar,

com cervejinha. Mas essa experiéncia me marcou
demais e quero repetir’, diz Adriene a auténoma.

Apesar do entusiasmo, ela admite que enfrentou
resisténcia inicial da turma. "Muitos acharam esfra-
nho. Mas no fim abracaram a ideia.” Seu conselho
para quem quer tenfar ¢ simples: "“Ndo escute crificas.
Escolha a atividade que faz senfido pra vocé — pode
ser crossfit, beach tennis, natacdo... O importante &
que te faca bem.”

Para a nutricionista e educadora fisica Isabela
Milagres, essa ¢ justamente a forca dos aniver-
sdrios ativos: quando a celebracdo ¢ positiva,
cria-se uma meméria emocional que estimula a
confinuidade do hdbito. “A pessoa passa a asso-
ciar exercicio & alegria e perfencimento, ndo
apenas a esforco”, afirma.

E para quem pensa em adotar esse estilo, o recado
final da especialista é claro: hidratacdo antes, durante
e depois; alimentacdo leve; roupas confortéveis; evitar
o sol forte; e, acima de tudo, respeitar os limites. Assim,
a comemoracdo se forna ndo apenas marcante —
mas também fransformadora.
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