| VITOR DIAS

Autor do site www.correrporprazer.com,
Vitor Dias declara-se um viciado na cor-
rida. Desde jovem que sempre praticou
desporto mas nunca com a regularidade
actual. Faca chuva ou faca sol, este atle-
ta que comegou a correr reqularmente ha
um ano € meio esta sempre pronto para
uma corrida, so abdicando dela em caso
de doenca, lesdo ou se o plano de trei-
no assim o indicar. 0 bem-estar fisico e
psiquico que retira da corrida, o desafio
em si e o agradavel convivio entre corre-
dores fazem com que nao pare de correr.
Mas nao se pense que é so correr! Uma
das motivacoes deste atleta é precisamen-
te motivar os outros através do seu site
pessoal, onde fornece uma série de con-
selhos sobre a alimentacdo, dicas, lesdes,
etc. Sempre que pode, Vitor Dias participa -
em maratonas, sendo que a do Porto, em -
Outubro passado, foi a que mais prazer
lhe deu. Além de ser a primeira, foi para
a qual se preparou melhor, atingido todos
0s objectivos para os quais se propds. As
maratonas de Pans, Londres, Berlim, Nova
York e Boston sao das mais emblematicas
em que gostava de participar, ndo escon-
dendo que sonha em participar na Marato-
na da Grande Muralha da China. Como ele
diz: “0 nosso limite esta entre as nossas
orelhas”. Para Vitor Dias, “correr nde € uma
moda, € um processo natural desde o nas-
cimento do homem”, por isso aconselha
todos a praticarem desporto, pois natural-
mente a salde ird também melhorar. Para
aqueles que comecam a cotrer, Vitor Dias
aconselha a correrem sem pensar muito
na balanca. Em vez disso, cologuem como
objectivo fazer uma prova ou caminhada
de distancia curta (5 ou 10 Km). Poderdo
estabelecer essa meta a 2 ou 3 meses de
terem comecado a correr. Nao pensem em
fazer grandes tempos, o primeiro objectivo
devera ser sempre chegar ao fim. Se nunca
correste, comeca por correr, por exemplo,
10 minutos e de seguida caminha durante
5 minutos, repetindo estas duas fases mais
duas ou trés vezes. Corre com alguém que
tenha os mesmos objectivos que tu e se
essa pessoa nao puder ir, vai sozinho. Isso
ird motivar-te e a ela também. Junta-te
a um clube de corrida, pois ha muites no
nosso pais que te irdo receber de bracos
abertos. Esses clubes querem pessoas com
vontade de correr, ndo querem campedes,
por 1550 és a pessoa que eles esperam, Nao
temas porque vais encontrar nesses clubes
pessoas que correm menos gue tu. O que
interessa é correr e, claro, por prazer!




