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Prepare-se para
correr com o Wellhub

A corrida € uma atividade acessivel,
eficaz e gratificante que complementa
perfeitamente a sua adesao ao Wellhub.
Comece pequeno, ouca 0 seu corpo e
experimente o poder transformador da
corrida por si mesmo. O seu corpo e a
sua mente agradecerao!l
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Foi dada a largada: N\ &
conheca 0s beneficios ﬁ,»u@
da corrida

Liberte o seu potencial e descubra um mundo de coisas boas.
Correr. E mais do gue apenas colocar um pé a frente do outro. E
uma porta de entrada para uma vida mais saudavel e feliz, além de
ser uma maneira fantastica de maximizar a sua adesao ao Wellhub.
Esqueca equipamentos caros ou rotinas complicadas — tudo o que
precisa € de um par de sapatos e o desejo de se mover. As
recompensas? Sao verdadeiramente transformadoras.
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Corra mais, viva mais, sinta-se melhor:

Prolongue a sua melhor fase:

A pesquisa mostra consistentemente que incorporar a corrida na sua rotina
pode aumentar significativamente a sua esperanca de vida. Imagine adicionar
anos a sua vida simplesmente dedicando alguns minutos por semana a esta
atividade poderosa. Pouco mais de uma hora de corrida por semana pode
adicionar mais de uma década a sua vida! Esse € um retorno sobre o
investimento que vale a pena correr atras.

Um escudo contra doencas:

Esqueca a fonte da juventude: calce os seus tenis de corrida! Estudos que
acompanham corredores ha decadas revelam uma reducao notavel no risco

de problemas de saude graves, como AVC, doencas cardiacas, diabetes e
colesterol alto. Mesmo corridas curtas e regulares podem diminuir drasticamente
as suas chances de um ataque cardiaco fatal ou derrame. A ciéncia comprova:
correr € uma forma poderosa de viver mais e se sentir melhor.

Afie a sua mente, conquiste o seu dia:

Clareza Mental em Movimento: Os beneficios da corrida
estendem-se muito alem do fisico. O exercicio regular,
especialmente a corrida, € uma forma comprovada de combater o
declinio mental relacionado a idade. Estudos mostram que a
atividade aerobica aumenta a funcao cognitiva e melhora o fluxo
sanguineo para o cerebro, mantendo a sua mente afiada e focada.

Proteja o seu futuro cognitivo:

Correr nao e apenas sobre sentir-se bem hoje; € um investimento
na sua saude cognitiva futura. A pesquisa indica que corredores
consistentes tem um risco significativamente menor de
desenvolver a doenca de Alzheimer. E um passo proativo que pode
dar para proteger o seu bem-estar mental nos proximos anos.

(Fonte: Vitat | 2025)
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Saude cardiaca e alivio do stress:
a vantagem do corredor:

Campeao Cardio:

A corrida e uma poténcia cardiovascular. Mesmo uma corrida diaria curta pode
reduzir drasticamente o seu risco de doenca cardiaca. Os corredores

experimentam uma diminuicao significativa nas suas chances de morrer de
problemas relacionados ao coracao.

Diminua a sua frequéncia cardiaca em repouso:

Correr ajuda a diminuir a sua frequéncia cardiaca em
repouso, um indicador chave de aptidao fisica e saude geral.
Uma frequéncia cardiaca mais baixa significa que o seu

coracao esta a trabalhar de forma mais eficiente, bombeando
mais sangue a cada batida.

Eliminador de stress extraordinario:

Sentindo-se sobrecarregado? Va para a rua! A corrida € um
conhecido aliviador de stress, ajudando a aliviar os fardos
mentais e a reduzir os sentimentos de ansiedade. Estudos
mostram gue mesmo uma corrida curta pode diminuir
significativamente os niveis de stress cognitivo.

Alem do Basico: vantagens
adicionais da corrida:

Impulsionador do sistema imunitario:
O exercicio moderado, como a corrida, fortalece as defesas do seu
corpo contra doencas. Melhora a sua resposta imunitaria a

Infeccoes de curto prazo e a condicoes de longo prazo, como a
diabetes.

Mantenha a sua coluna flexivel:
Correr ajuda a manter a flexibilidade e a hidratacao dos discos na

sua coluna, prevenindo a rigidez e promovendo uma amplitude de
movimento saudavel a medida que envelhece.

Desbloqueie um sono mais profundo: / . v
O sono de qualidade e crucial para a
saude geral, e a corrida pode mudar o
Jogo. Promove o sono reparador, reduz o
tempo que leva para adormecer e
aumenta a duracao e a qualidade do
sono. Isso deve-se a liberacao de

endorfinas e serotonina: hormonios que
promovem o bem-estar e o relaxamento.
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Parceiros de
apoio para asua
performance na corrida

Para comecar uma boa corrida nao basta so colocar
o tenis e sair correndo. Com o Wellhub voce pode
contar com um mundo de beneficios para
complementar seu treino em mais de 50 mil
academias e estudios presenciais com opcoes
flexiveis e completas que cabem no seu bolso!

Veja aqui os parceiros presenciais proximos de voceé

Com um simples cadastro, vocé tem acesso a diversos

apps voltados para saude e bem-estar, veja algum deles:

- Atividade fisica: BTFit, Gymlife e WKT m .
- Bem-estar mental: Lojong e Headspace

- Meditacao e relaxamento: Calm e Meditopia Y

&

E para que essa jornada na corrida seja ainda mais
excelente com muitas conquistas e superando
desafios, vocé pode registrar seus treinos, criar
rotinas e acompanhar seu progresso com o Strava!

- Nutricao: Tecnonutri, Desrotulando, MyFitnessPal
e Vitat (Programa Mais Saude) que também possui um
Guia Pratico de Corrida.

E muitos outros, todos com foco em promover mais
saude, equilibrio e qualidade de vida no dia a dia.

Veja agui todas as opcoes disponiveis de aplicativos
de acordo com o seu objetivo em um so plano!

Isso sem falar mais especificamente nas assessorias de corrida e academias parceiras do Wellhub,
como o Run Fun e a Care Club, que podem ajudar na melhoria do seu desempenho e prevencado de
lesoes, fazendo acompanhamento com um profissional de forma mais personalizada.

Conecte-se a uma comunidade de mais de 1 milhao de
atletas a partir do plano Basic+, com uma plataforma
facil e intuitiva que te ajuda a alcancar suas metas!

Baixe agora mesmo o Strava

06


https://wellhub.com/pt-br/search/?utm_campaign=latam-br_b2c-b2b_google-search-agnostic_con_ongoing_all_signup_1223&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_content=None-None-None-EM-Text-Brand_Wellhub&utm_term=paid-wh-wellhub&gad_source=1&gclid=CjwKCAiArKW-BhAzEiwAZhWsICtFXzFlUXztjtqOfcG0iMzoDgZ4vUf63Y6otqnK77YYkKN3pNbm1hoC8OsQAvD_BwE
https://wellhub.my.canva.site/wellness-apps-br
https://wellhub.com/pt-br/search/apps/?category=fitness

O que e o Trainiac

O Trainiac e a sua revolucao fithess pessoal na palma

da mao. Nao € apenas mais um aplicativo de exercicios — glsgﬁ?r"éi'
€ um ecossistema completo de treinamento que conecta pla?m Silver

voceé a personal trainers certificados que elaboram
jornadas de condicionamento fisico personalizadas para
seus objetivos e estilo de vida unicos.
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Diferente das solucdes algoritmicas, o Trainiac oferece o toque
humano do coaching profissional combinado com tecnologia de ponta para
acompanhar seu progresso, fornecer feedback em tempo real e manter voce

comprometido em cada etapa do caminho.

Seja dando os primeiros passos em direcao ao condicionamento fisico ou elevando
seus limites para o proximo nivel, o Trainiac transforma seu smartphone em seu
personal trainer de bolso 24/7 — tornando a orientacao especializada acessivel,
econOmica e adaptavel a sua agenda em constante mudanca.

Trainiac: Seu corpo. Seus objetivos. Seu treinador. A qualquer hora, em qualquer lugar.

Como ativar o Trainiac pelo Wellhub

Todos os beneficios do app Trainiac estao disponiveis a
partir do plano Silver no Wellhub.

Comece em 4 etapas faceis:

), Trainiac X =

5D CD

® Localizaclo atual

143 erm 125 epm

MO

T Trainiac by Wellhub

= Trainiac by Wellhub Novidades >

T Personal on-ling, sem custo , o e
Bug fixes and general improvements
Prévia

SUPORTE ESPECIALIZADO UM PERSI
E CONTINUO TRAINER EX(

1. Baixe o aplicativo ou 2. Procure por "Trainiac" 3. Cligue na pagina de 4. Siga as instrucoes solicitadas
visite wellhub.com para na barra de pesquisa da perfil do Trainiac. para obter o versao premium
fazer login (ou se aba explorar. deste parceiro, gratuitamente
inscrever) no Wellhub. atraves da sua assinatura
Wellhub!

Disponivel na

App Store

Disponivel na

Baixe usando: Google Play

o

>
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https://play.google.com/store/apps/details?id=fit.trainiac.android.client&hl=pt
https://apps.apple.com/us/app/trainiac-by-wellhub/id1244920288

Personal trainer

com lrainiac

Seu personal trainer de bolso,
com toque humano real.

Atendimento Personalizado

Apos responder algumas perguntas sobre seus objetivos,
preferencias e rotina, o Trainiac conecta voce ao personal trainer
ideal para sua jornada fitness. Nada de algoritmos frios — sao
profissionais certificados que entendem seu corpo e suas metas.

Programa Sob Medida

Seu personal desenvolve um plano de treinos exclusivo
gque evolui conforme seu progresso. Esqueca programas
genericos! Cada exercicio é selecionado pensando nas
suas necessidades especificas.

Acompanhamento Continuo

- Check-ins diarios para manter sua motivacao em alta
- Feedback em tempo real sobre sua execucao e desempenho
- Ajustes semanais no seu programa baseados nos resultados

Comunicacao Direta

Trogue mensagens com seu trainer quando precisar! Duvidas
sobre exercicios, alimentacao ou recuperacao sao
respondidas por guem realmente entende do assunto.

Celebracao de Resultados

O personal val acompanhar cada conquista, por menor gue
seja, transformando numeros em historias de superacao que
mantem voce engajado no processo.

No Trainiac, vocé nao esta apenas seguindo um programa —
esta construindo um relacionamento com um profissional
dedicado ao seu sucesso.
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Por uma performance :
melhor na corrida
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Alimentos antes da corrida

Procure alimentos solidos pelo menos 1h antes da
atividade e liquidos de 20 a 30 minutos antes.

Algumas opcoes:

- Frutas

- Frutas + mel, castanhas ou aveia
- Vitaminas ou sucos

- Pao com geleia

Quais sao os melhores alimentos
para depois da corrida?

Apos a corrida, o foco € na recuperacao!

Faca uma refeicao completa contendo proteinas e
carboidratos para repor a energia e reparar o tecido
muscular.

- Taploca com patée de frango ou atum

- Whey protein com frutas e avela

- Sanduiche com queijo magro

- Barrinha de cereal com proteina
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/ ' Por que se hidratar durante a corrida?

A agua exerce fungoes essenciais para o bom
funcionamento dos orgaos:

- Distribui substancias, como vitaminas e minerais
- Elimina toxinas do organismo
- Regula a temperatura corporal

A regulacao da temperatura acontece através da
transpiracao; e, se a agua perdida nao for a resposta,
pode ocorrer uma desidratacao.

A desidratacao aumenta a temperatura corporal e
prejudica as respostas fisiologicas e o desempenho fisico.

Beba cerca de 250 a 500ml de agua 2 horas
antes de se exercitar.

Durante o exercicio, recomenda-se iniciar a
ingestao ja nos primeiros 15 minutos e continuar
bebendo a cada 15 ou 20 minutos.

Sabia que a qualidade do sono tem um papel
fundamental na preparacao para os treinos e - _7_
competicoes de corrida?

Recuperagcao muscular
Durante o sono, o corpo realiza processos
de reparacao e regeneragao muscular.

2. Recuperacao mental

Dormir ajuda a restaurar o foco, a
concentracao e a motivagao, que sao
essenciais para manter uma rotina consistente
de treinamento.

3. Regulacao hormonal

Dormir também ajuda a regular hormonios importantes para o
desempenho nas atividades fisicas, como o hormonio do crescimento e o
cortisol.

4. Imunidade

Dormir mal pode comprometer a funcao imunologica, aumentando o risco
de doencas e infecgoes, interferindo, assim, na consistencia do
treinamento e no desempenho.
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A importancia do alongamento

As sessoOes de alongamento sao tao importantes
guanto os treinos de forca e aerobicos.

Elas ajudam a preparar o corpo para outras atividades
fisicas, prevenindo lesdes e liberando possiveis
tensoes.

2 |
\
O alongamento trabalha a flexibilidade muscular S
e articular, trazendo beneficios como: , \

- Relaxamento e reducao das tensoes musculares

- Reducao do estresse gerado pela rotina diaria

- Melhora da propriocepcao (consciencia corporal)

e da coordenacao motora

- Otimiza a execugao dos movimentos de outras
atividades fisicas

- Ajuda a prevenir dores nas costas e encurtamentos
musculares que também provocam desconfortos

Correr narua ou na esteira?

Confira os pontos positivos e negativos de cada um:

Na estelra:

Para quem esta iniciando na corrida, a esteira vai
auxiliar no desenvolvimento da coordenacao, dando
ritmo e condicionamento.

Vocé esta em um ambiente controlado, nao precisa se
preocupar com buracos, carros ou cachorros, por exemplo.

A esteira € uma manta que roda ao redor de um eixo, na
direcao contraria ao seu movimento, em velocidade constante.
Ou seja, nao e vocé que empurra o chao, e sim o chao que se
movimenta debaixo de voce. E o que isso significa? A mecanica
da corrida na esteira sera um pouco diferente da rua,
principalmente se vocé nao tiver muita pratica.

Aléem disso:

- A esteira € mais macia e absorve o impacto
- O visor facilita o controle da sua distancia
e tambeéem do seu ritmo

- Pode ser exaustivo estar no mesmo
ambiente sem distracoes
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Na rua:

A rua proporciona um ambiente favoravel a um

treino mental capaz de combater o estresse do dia
a dia.

Por ter fatores externos, como variacoes no terreno,
resisténcia do ar, umidade e pressao atmosferica,
correr na rua pode potencializar seu gasto calorico.

Porém, na rua, o impacto sera maior e, para quem
nao tem técnica ou um corpo fortalecido, as
chances de lesoes podem aumentar.

Seja na estelra ou ha rua, correr deve ser prazeroso, teste seus
treinos, optando por realiza-los em diferentes locais e alem de
melhorar seu condicionamento fisico, fortale¢ca o seu mental!

Como escolher o melhor
tenis para a corrida?

Ténis mais macios, ténis mais estaveis,
pronados, supinados, neutros... Sera que

precisamos dominar todos esses assuntos para
fazer a melhor escolha?

E a resposta é: nao!

A escolha do ténis é algo pessoal, entao,
ao coloca-lo observe:

- Se serviu bem

- Se 0 ténis é pesado ou leve

- Se voceé se sente confortavel

- O téenis nao pode estar apertado e nem muito frouxo.

Para algumas marcas, vale a dica de adquirir
uma humeracao maior do que o seu tenis casual.



Mais dicas importantes
guanto a escolha do ténis

- Use meias confortaveis para evitar bolhas geradas pela costura do ténis.
- Nao estreie o seu tenis novo durante uma prova. E preciso que voce
utilize durante os treinos para que se adapte a sua pisada.

- Procure lavar a mao, nao deixar de molho e evitar que o sabao resseque,
para gue o téenis dure mais tempo.

- Lembre-se: ténis mais caro nao e a solucao ou prevencgao para lesao, e,
sim, um corpo bem preparado e fortalecido para a corrida.

3 motivos que te tfazem
“quebrar” naprova "\ %

Se vocé esta comecgando na corrida, v
provavelmente vai passar ou ja passou por
momentos de falta de energia e resisténcia ‘ %
nos treinos ou provas de corrida, o famoso
N

“quebrer”.
Muitas vezes, 1SS0 ocorre porgue o seu corpo

esta com falta de energia. Dessa forma, ele nao
Falta de carboidrato
Com estoques de glicogéenio baixos, T~

€

consegue funcionar plenamente, tampouco,
desenvolver uma resposta cardiaca e muscular
suficiente para evoluir na corrida.

aumentamos a fadiga muscular. ‘ f

Desidratacao

A ingestao adequada de agua melhora a circulacao
sanguinea e a contracao muscular, aléem de auxiliar no
resfriamento do corpo, transporte de oxigenio e nutrientes.

Falta de eletrolitos
Sais minerais como sodio, potassio, calcio e

magnesio sao responsaveis pelo transporte
de agua para dentro das células, pelos
Impulsos elétricos e contracdes musculares,
regulando a fadiga e desidratacao.

Corridas acima de 1 hora requerem reposicao
por conta da perda pelo suor.




Reta final

Como manter
a motivacao

Guarde um print dessas dicas
para quando estiver sem animo!

- Lembre-se que exercitar o corpo € muito
Importante para a saude fisica e mental.

- Tente mudar a sua rotina de exercicios, escolha
atividades diferentes ou tente treinar em um
ambiente novo.

- Oug¢a uma musica que te anime, faca um treino
com amigos ou comece um desafio de exercicios.

- Crie metas de curto prazo e celebre cada
conquista. Quando vocé vé o progresso que esta
fazendo é mais facil continuar motivado.

- E lembre-se: nao precisa ser perfeito, o importante
é se movimentar e fazer o que vocé pode.

- Seja gentil com voce mesmo, celebre as pequenas
vitorias e siga em frente com constancia!

Preparar, apontar, cadastrar! Em dia
com a corrida. Faca o seu Plano de
Corrida e marque @wellhub e
@sejavitat nas suas redes sociais!
Vamos amar ver voce alcan¢ando os
seus objetivos e uma vida mais

saudavel com a gente.

Corra para comecar agora.

Faca aqui o seu cadastro
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