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Capitulo 1

0o BARATO pa resistencia

m termos simples, o barato dagéerridaypode ser considerado um

atrativo as pessoas relutantes,em iniciar uma atividade fisica. Em
1855, o fildsofo escocés AlexanderBain descreveu o prazer de andar
rapido ou correr como “ufftayespéeie de intoxicagdo mecanica” que
produz euforia semelhante a antiga adoracao extasiante a Baco, o deus
romano do vinho. Emsuaautébiografia Footnotes [Notas de Rodapé, em
traducao livre], @ historiador cultural Vybarr Cregan-Reid também
assemelhou sma,euforia a embriaguez. “Ela é tao forte quanto um uis-
que falsificado.£la faz vocé querer parar qualquer pessoa que estiver
por perto para lhe dizer o quao bonita ela ¢, que mundo maravilhoso
é este, ndo é 6timo estar vivo?” O corredor de trilhas e triatleta Scott
Dunlap resume sua euforia da corrida desta forma: “Equipararia a
dois Red Bull com vodca, trés comprimidos de ibuprofeno mais um
bilhete de loteria com prémio de US$50,00 no bolso”.

Enquanto muitos corredores preferem comparagdes com entorpe-
centes, outros comparam o barato a uma experiéncia espiritual. Em
The Runner’s High [O Barato da Corrida, em tradugao livre], Dan Sturn
descreve lagrimas correndo pelo seu rosto durante o 11° quilémetro
de sua corrida matinal. “Cheguei o mais perto possivel do que os mis-
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ticos, xamas e usuarios de acido tentam descrever. Cada momento se
tornou precioso. Senti-me simultaneamente sozinho e completamente
conectado.” Outros ainda mostram paralelos nao com o dlcool ou com a
religido, mas com o amor. Em um forum do Reddit dedicado a explicar
como € sentir o barato da corrida, um usudrio postou: “Eu amo o que
faco e amo todos que vejo.” Outro apresentou: “E parecido a quando
voce deseja alguém e a pessoa diz que também gosta de voce.” A
ultramaratonista Stephanie Case descreve seu brilho em meio a um
percurso desta maneira: “Sinto-me conectada as pessoas ao meu redor,
aos meus entes queridos e fico infinitamente positiva sobre o futuro.”

Apesar de os corredores terem a reputacao de exaltar o barato do
exercicio, esse efeito nao € exclusivo da corrida. Uma alegria similar
pode ser encontrada em qualquer atividade fisicayprolengada, seja
caminhar, nadar, pedalar, dangar ou praticardoga., Entretanto, o barato
somente aflora apos um esforco significativosParece ser a forma de o
cérebro recompensa-lo pelo seu esforgaf Pogque existe tal recompensa?
E, 0o mais importante, por que iss@f0 tornaria mais amoroso?

A teoria mais recente sobresesbarato da corrida faz uma afirmagao
ousada: nossa habilidade de expetimentar a euforia induzida pelo
exercicio esta ligada a vida,desnossos ancestrais mais antigos, como
cacadores, necrofagagwe, coletores. Como o bidlogo Dennis Bramble e
o paleontdlogo Daniel Biebetman escreveram: “Atualmente, a corrida
de resisténcia ¢ ptincipalmente uma forma de exercicio e recreagao,
mas suas raizes sag tao antigas quanto a origem da espécie huma-
na.” O estado neuroquimico que torna a corrida gratificante pode
ter originalmente servido como recompensa para manter os antigos
humanos na caga e na coleta. O que chamamos de barato da corrida
pode ter encorajado nossos ancestrais a cooperar e compartilhar os
espolios de uma cacada.

Em nosso passado evolucionario, os humanos podem ter sobrevivido
em parte porque a atividade fisica era prazerosa. Em nosso cenario
moderno, esse mesmo éxtase — alcangado por meio da corrida ou de
outra atividade fisica — pode melhorar seu humor e tornar a conexao
social mais facil. Compreender a ciéncia por trds do barato da corrida
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pode ajuda-lo a lucrar com esses efeitos, mesmo que seu objetivo seja
se sentir mais conectado com sua comunidade ou achar uma forma de
exercicio que o deixe embriagado de amor e agradecido por estar vivo.

Em 2010, o antropdlogo Herman Pontzer acordou sobressaltado, em
sua barraca de acampar, pelo som do rugido de ledes. Pontzer, que é
agora professor na Universidade de Duke, estava acampado proximo
ao Lago Eyasi, no norte da Tanzania. O local do acampamento ndo
era longe de Olduvai Gorge, onde uma das primeiras espécies de
hominideos a usar ferramentas, o Homo habilis, viveu ha 2 milhoes
de anos. Pontzer estava na Tanzania para observag,a atividade fisica
dos habitantes de Hadza, uma das ultimasstribos de cagadores-cole-
tores na Africa. Ele e sua equipe estavam sosocal do acampamento
ha apenas dois dias, e Pontzer aindase acostumava com o ambiente.
Ele estimava que o rugido dos ledes nag,estaria a mais de 800 metros
de distancia. Pontzer tentou tirazo"som da cabeca e voltou a dormir.

Na manha seguinte, faacorded™ds 6 horas e se juntou a equipe de
pesquisa ao redor de,uma fogueira. Enquanto ferviam a agua para
um café instantaneo @ i mingau, um grupo de homens de Hadza
entrou no acampamente carregando enormes pedagos da carcaga de
um animal ngs'embros. Esses homens ouviram os mesmos ledes que
acordaram Pomntzer, mas, em vez de voltarem a dormir, deixaram o
acampamento no escuro, seguiram os ledes e pegaram sua presa,
uma pratica conhecida como pirataria de carne. “Nada o faz se sentir
menos adaptado como homem?”, lembra Pontzer, “do que se sentar 1a
comendo sua tigela de mingau instantaneo enquanto cinco homens
de Hadza voltam com um antilope recém-morto que roubaram de
uma alcateia de ledes.”

Essa diferenga brusca entre o estilo de vida dos Hadza e o dos
ocidentais era exatamente o que Pontzer e seus colegas estavam estu-
dando na Tanzania. Os Hadza vivem em um ambiente proximo aquele
em que os humanos modernos se desenvolveram, e a analise de seu
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DNA revela que eles sdo uma das mais antigas linhagens humanas
na Terra. Nao sao, de forma alguma, fosseis ambulantes. Sao tao evo-
luidos quanto qualquer ser humano que encontrariamos em qualquer
lugar do planeta. Entretanto, sua cultura ndao mudou no mesmo ritmo
acelerado de outras sociedades. Para os cerca de trezentos Hadza que
ainda seguem um estilo de vida cagador-coletor, sua sobrevivéncia
depende das estratégias similares aquelas dos humanos primitivos.
Como um dos colegas de Pontzer me contou, se quiser compreender
como era a vida humana em um passado distante, “isso é o mais pro-
ximo que se pode chegar”. E se quiser entender o tipo de atividade
fisica aos quais o corpo humano e o cérebro sao adaptados, essa ¢ a
melhor maneira de ver isso em agao.

Os Hadza passam a maior parte do dia cacandose®procurando
por comida. Os homens saem de manha, cafregande tigelas feitas a
mao e flechas com as pontas envenenadas pdra perseguir tudo, de
pequenos passaros a babuinos. (A primieira vez que Pontzer foi a uma
cagada com dois homens de Had#a, eles seguiram durante horas o
rastro de sangue de um unico javali ferido.) As mulheres passam a
manha colhendo frutas silvestres e frtitos de baoba e cavando tubér-
culos ricos em amido. Elas carregam mais de 9 quilos de comida de
volta a0 acampamento, entde saem novamente a tarde. Como parte
do projeto de pesquisa, desPontzer, sua equipe deu rastreadores de
atividade e monitores, de batimentos cardiacos a 19 homens e 27
mulheres de Hadza, e entao registrou suas atividades do amanhecer
ao anoitecer. Em um dia tipico, os Hadza se dedicam a 2 horas de
atividades moderadas a intensas, como correr, e outras horas mais
de atividades leves, como caminhar. Nao ha diferenca de niveis de
atividade entre homens e mulheres, ou entre jovens e velhos. Quando
muito, os Hadza se tornam mais ativos enquanto envelhecem. Com-
pare isso com os Estados Unidos, onde um adulto médio se dedica a
menos de 10 minutos de atividades moderadas a intensas por dia e a
atividade fisica tem seu auge aos 6 anos de idade. Se o estilo de vida
dos Hadza reflete a adaptagdo do corpo humano, algo deu seriamente
errado para o resto de nos.
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Vale a pena notar que os Hadza nao demonstram os sinais de
doencas cardiovasculares tao prevalecentes nas sociedades industria-
lizadas. Comparados com norte-americanos de mesma faixa etdria, os
Hadza tém pressao sanguinea mais baixa e niveis mais saudaveis de
colesterol, triglicerideos e proteina c-reativa, medida de inflamacao
na corrente sanguinea que pode prever futuros ataques cardiacos.
Esses sinais de saude cardiaca sao exatamente o que se esperaria
encontrar em uma populagao com altos niveis de atividade fisica.
Contudo, Pontzer me contou que ficou ainda mais impressionado
com a aparente auséncia de duas epidemias modernas entre os Had-
za: ansiedade e depressao. Se isso tem qualquer coisa a ver com seu
estilo de vida, é impossivel dizer, mas nao € dificil especular sobre.
Nos Estados Unidos, a atividade fisica didria % €@mo capturado por
um acelerdmetro — estd correlacionada6m um senso de propdsito
na vida. O acompanhamento em tenipo fealstambém mostra que
as pessoas sao mais felizes quandéiestao fisicamente ativas do que
quando estdo sedentdrias. E nosydias @m que as pessoas estao mais
ativas que o normal, elas relatapafaior satisfagao com a vida.

Outros experimentos 1os Estados Unidos e no Reino Unido forgaram
adultos ativos a se togharem sedentdrios por um periodo, somente para
assistir a seu bem-estar definhar. Pessoas que se exercitavam regularmente,
e que substituiram'suas.atividades fisicas por atividades sedentarias por
duas semanas, seternaram mais ansiosas, cansadas e hostis. Dos adultos
que reduziram aleatoriamente sua contagem de passos, 88% ficaram mais
deprimidos. Apos uma semana ficando mais sedentdrios, relataram um
declinio de 31% na satisfacao de vida. A contagem média didria de passos
necessaria para induzir sentimentos de ansiedade e de depressao e diminuir
a satisfagdo com a vida € de 5.649. O norte-americano tipico da 4.774 passos
por dia. Ao redor do mundo, a média é de 4.961.

Os humanos nem sempre foram cagadores e coletores. Ha 2 milhdes de
anos, um grande evento climatico resfriou a Terra e mudou a paisagem
do leste da Africa. Areas florestais se tornaram mais fragmentadas e se
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transformaram em bosques e prados abertos. A medida que o habitat
mudava, mudava o suprimento de comida, for¢cando os primeiros
humanos a viajar para longe a procura de animais, se alimentar de
carcagcas e colher plantas. Os antropdlogos acreditam que esse foi um
marco na evolugao de nossa espécie — o momento em que a sele¢ao
natural comegou a favorecer as caracteristicas fisicas que ajudaram
nossos ancestrais a correr. Os humanos que sobreviveram foram
aqueles cujos corpos podiam suportar a caga.

Correr nao fossiliza, mas esqueletos sim, e o registro fdssil humano
mostra claramente o aparecimento, ao longo dos ultimos 2 milhdes
de anos, de adaptacdes anatomicas que tornaram possivel correr. Os
antepassados dos homens modernos andavam egxetos ha mais de 4
milhdes de anos, mas esses hominideos — que passayam-uma parte
de seu tempo em arvores — nao tinham osgpes adequados para cor-
rer. Seus pés eram flexiveis e curvos, com’dedés longos para segurar
galhos. Pés mais parecidos com os no$sos, mais'rigidos, sem formas
de garras e mais capazes de empuftrar o solo, apareceram primeiro
em fdsseis com datas de 1 a 2 milhBes de anos. Isso é por volta do
periodo em que comegaramia encentrar esqueletos de Homo erectus
com o0ssos de fémur 50%ais longos que os dos hominideos anterio-
res, assim como ombros mais largos e antebragos menores — todas
as evolugdes para umaforma humana que sustenta uma passada de
corrida mais eficientes

Deixe de lado 0s registros fésseis e podemos observar muitas
caracteristicas em seu proprio fisico que o ajudam a correr. Grandes
musculos glateos e longos tenddes de Aquiles nos impulsionam
para a frente. Comparados a outros primatas, os humanos tém mais
fibras musculares de contragao lenta, que resistem a fadiga, e mais
mitocondrias nos musculos de corrida, permitindo-os consumir mais
oxigénio como combustivel. Nos também somos os iinicos primatas
a ter o ligamento nucal, a tira de tecido conectivo que fixa a base do
cranio a espinha. Esse ligamento — compartilhado por outras espécies
de corredores, como lobos e cavalos — impede sua cabega de balangar
enquanto corre. Todas essas adaptagdes sugerem que evoluimos para
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atletas de resisténcia. Porque a sobrevivéncia dos primeiros humanos
dependia de viajar longe e rapido, vocé nasceu com ossos, musculos
e juntas que o ajudam a percorrer o caminho.

David Raichlen, antropdlogo da Universidade do Arizona, estava
familiarizado com a ideia de que a selegao natural favorecia caracte-
risticas que permitiam aos humanos correr. Seu préprio trabalho de
graduacao o ajudou a estabelecer a teoria, incluindo um artigo acadé-
mico de 2005 intitulado “Why is the Human Gluteus So Maximus?”
[“Por que o Gluteo Humano é Tao Maximo?”, em tradugao livre]. Ele,
porém, estava frustrado com o problema da motivagao. A natureza
pode construir um esqueleto que o faca correr com maior facilidade,
mas sozinha ndo é suficiente para criar um atleta de alta resisténcia.
O que poderia ter feito os primeiros humanos, queter exercer tanto
esfor¢o? Quando muito, os humanos parécem predispostos a conser-
var energia. E um risco calérico se désldedr o dia todo, usando suas
reservas de energia na esperanga de, capturar algo grande. Como
Herman Pontzer disse, cagar egoletar é “im jogo de alto risco no qual
a moeda ¢ a caloria, e ir a falén€ia significa a morte”. Um estomago
vazio seria suficiente pdra fazer tima pessoa persistir em uma caga
de um dia inteiro owgaguentar'as exigéncias da procura por comida
do amanhecer ag anoiteger?

Raichlen éum corredor recreacional e comecou a pensar sobre o
barato da cortida. Winguém surgiu com uma boa explicagdo sobre
sua existéncia. E se a euforia ndo fosse algum subproduto fisioldgico
aleatorio de correr longas distancias, mas uma recompensa da natureza
pela persisténcia? Seria possivel que a evolucao tivesse encontrado uma
maneira de aproveitar a quimica de bem-estar do cérebro para tornar
recompensador o exercicio de resisténcia? Talvez, Raichlen refletiu,
os primeiros humanos tenham ficado chapados para nao morrer de
fome. Ele raciocinou que tal recompensa neurologica teria a ver com
duas coisas: aliviar a dor e induzir o prazer. Os cientistas ha muito
especulavam que as endorfinas estao por tras do barato da corrida, e
estudos mostram que exercicios de alta intensidade causam um pico
de endorfina. Mas Raichlen tinha em mente outro candidato, uma
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classe de quimicas cerebrais chamada endocanabinoides, que sao as
mesmas quimicas imitadas pela cannabis ou maconha. Os endocana-
binoides aliviam a dor e melhoram o humor, o que se enquadra nos
requisitos de Raichlen para recompensar o trabalho fisico. E muitos
dos efeitos da cannabis sao compativeis com as descri¢des de euforias
induzidas pelo exercicio, incluindo o desaparecimento repentino de
preocupagoes e estresse, reducao da dor, desaceleracao do tempo e
sentidos mais apurados.

A pesquisa anterior sugeria que o exercicio poderia provocar uma
liberagdao dessas quimicas cerebrais, mas ninguém havia documen-
tado isso durante uma corrida. Entao Raichlen colocou corredores
habituais em treinos de esteira em diferentes intensidades. Antes e
depois de cada corrida, ele coletou sangue para medir*es niveis de
endocanabinoides. Andar devagar por trintagninuitosnao tinha efeito.
Nem o exercicio mais intenso, correndo ag’esfetco maximo. O jogging,
entretanto, triplicou os niveis de endécanabinoides dos corredores.
Além disso, a elevagdo nos endocafiabinoides foi correlacionada com
o barato autodeclarado pelos corredéres. O palpite de Raichlen estava
certo. O barato da corrida é fim estimtilo.

Por que o jogging elevou os,endocanabinoides e andar devagar
e correr em um passosexaustivo nao? Raichlen especula que nosso
cérebro nos recompensa,por nos exercitarmos em intensidades simi-
lares aquelas utilizadasrcom sucesso para cagar e procurar comida
ha 2 milhdes de anos. Se isso ¢ verdadeiro, entao a sele¢ao natural
também teria recompensado outros animais que cagam ou coletam de
maneiras similares. Os caes, por exemplo, evoluiram para perseguir
suas presas por longas distancias. Raichlen decidiu colocar caes de
estimagao em sua esteira também, para ver se eles ficavam chapados.
(Os lobos seriam melhores candidatos para o estudo, mas é mais facil
fazer os caes cooperarem.) Como um grupo de comparagao, Raichlen
recrutou furdes de estimacao. Furdes selvagens sao noturnos, cagam
pequenos mamiferos que adormecem em suas tocas. Eles também se
alimentam de pererecas, ovos de passaros e outras fontes improvaveis
ou incapazes de conduzir os furdes em uma perseguicao cansativa.
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A selegao natural ndo tinha motivo para recompensar os furdes por
resisténcia fisica — e aparentemente nao o fez. Depois de trinta minutos
de jogging, os caes mostraram niveis elevados de endocanabinoides. Os
furdes, apesar de trotarem na esteira a uma velocidade impressionante
de 3 quilometros por hora, ndao mostraram tais niveis.

O que tudo isso significa para o praticante de exercicio recreacional
de hoje? Para comecgar, sugere que a chave para desbloquear o barato
da corrida nao € o ato de correr por si s6, mas sua intensidade mode-
rada continua. E, de fato, os cientistas documentaram um aumento
similar nos endocanabinoides em pedalar, andar em uma esteira
inclinada e em uma caminhada ao ar livre. Se quiser a euforia, vocé
tem apenas que colocar tempo e esforco. Julia foi diagnosticada ha
22 anos com uma formacao genética rara de ataxda“espinocerebelar,
uma doenga progressiva com sintomas’que incluem problemas de
equilibrio, tremores e espasmos mus€ulares. Ela é aposentada e vive
sozinha, e uma das coisas mais impoxtantes em sua vida é manter a
mobilidade necessdaria para tofmar contarde seus netos. Entao, todas
as manhas ela caminha 500 metfos e sobe 140 degraus no prédio onde
mora. Sua familia a ajudgu a calctilar a distancia e montou uma lista de
musicas para ela ouvix enquanto se exercita. Os outros moradores do
prédio apoiam Julia quando a veem sair; carinhosamente dizem que
ela esta “na ronda’. Essas sessOes didrias desafiam Julia o suficiente
para lhe causar‘osbarato. Como ela explica: “Eu sinto um estimulo
porque realmente gosto disso. Essa € a adrenalina que vocés sentem
— 0s que caminham, os maratonistas —, acho que estou sentindo um
pouco. Isso é heroina?”

Qualquer coisa que o mantenha em movimento e aumente sua fre-
queéncia cardiaca € suficiente para acionar a recompensa da natureza
por nao desistir. Nao ha nenhuma medida objetiva de desempenho,
passo ou distancia que vocé deva alcangar, que determine experimentar
uma euforia induzida pelo exercicio. Vocé apenas tem que fazer algo
que seja moderadamente dificil e manter isso durante pelo menos
vinte minutos. Isso porque o barato da corrida nao é um barato de
correr. E um barato da persisténcia.

0 BARATO DA RESISTENCIA

17



18

Se vissemos Jody Bender, gerente de recursos humanos de 30 anos,
em uma de suas frequentes corridas pelo parque de seu bairro em
Austin, Texas, uma das primeiras coisas que reparariamos é em sua
perna direita. Diferentemente de sua perna esquerda, ela é coberta de
tatuagens. Em toda a frente de sua coxa, um pégaso preto e branco abre
suas asas. Do tornozelo ao joelho, hd uma cabra azul musculosa com
chifres curvos e uma crina dourada de pé em um campo de papoulas
vermelhas. Um pé de coelho da sorte estd tatuado proximo de seu pé
direito. A distribuigao desigual de tatuagens nao ¢ uma coincidéncia.
Quando Bender tinha 23 anos, um derrame a deixou incapaz de sentir
a sua perna direita. Ela estava em casa, tentando aliviar uma dor no
pescoc¢o com uma bolsa de dgua quente, quando foi dominada pela
sensagao mais estranha — como uma cobra se contoréendo pelo lado
esquerdo de seu cranio. Quando levantou, peféebed que nao conse-
guia andar direito. Sentia como se estivessé emgimmavio afundando.
Conseguiu chegar ao banheiro, ficou vidlentamente mal, rastejou até
a cama e desmaiou.

Bender agora sabe que a sensaca@’parecida com a de uma serpente
em seu cranio era sangue escgrrendo pélo seu cérebro. Ela tem uma con-
digao genética, displasia fibromuscular, que conduz a vasos sanguineos
anormalmente fracos.e que se, danificam facilmente. Quando esticava
0 pescogo, rompeu umaarteria, causando o derrame hemorragico. Em
uma imagem de ressemancia magnética feita uma semana depois, po-
de-se ver um ponto branco do tamanho de uma bola de golfe do lado
esquerdo do cérebro onde o sangue se acumulou. Depois do derrame,
Bender era incapaz de sentir sua perna direita e o pé — era como se
estivessem permanentemente dormentes. Seus médicos nao estavam
certos se ela recuperaria a sensibilidade. Um ano depois, ela conseguia
andar, mas com frequéncia tropegava e caia. Tomava anticoagulantes
para reduzir o risco de um derrame futuro, e essas drogas deixavam
qualquer acidente mais arriscado. Se ela se machucasse, seu corpo nao
seria capaz de controlar a perda de sangue. Um dia, enquanto passeava
com seu cachorro, lembra-se de ter tropecado e caido do lado de fora

A ALEGRIA DO MOVIMENTO



de seu apartamento. Caida na cal¢ada, a palma de sua mao e o joelho
sangrando, por terem sustentado a queda, Bender ficou determinada
a aumentar sua estabilidade e sua resisténcia.

Ela iniciou uma fisioterapia mais intensa, embora seus médicos nao
tivessem certeza de que ajudaria. Em sua primeira sessao, o fisiotera-
peuta a colocou em um aparelho que avalia as condigoes posturais e de
equilibrio, pintado para simular uma cadeia de montanhas. Conforme
a plataforma onde estava de pé rotacionou, Bender imediatamente caiu.
Seu fisioterapeuta, um maratonista, pensou que correr em uma esteira
seria bom para desenvolver seu equilibrio. “Eu disse: “Vocé esta maluco?
Eu vou cair de cara”, recorda Bender. Seu fisioterapeuta, no entanto,
ficou ao seu lado, de forma que ela nao caisse, g,a encorajou a alternar
caminhada com corrida, era como andar rapide. “Fevou um més de
sessOes de fisioterapia para fortalecer e cofreriquase 2 quildometros. De-
pois de dois meses, seu fisioterapeutad desatiou a correr 5 quilometros
na esteira. Em uma foto dessa sess@o, Bender esta sorrindo, com olhar
confiante, e seu terapeuta a aplatide. “Estava tao surpresa por poder
fazer isso”, contou. “Achava quesiunga chegaria aquele ponto.”

Antes de seu derrame, Bender era decididamente uma nao corredora.
“Odiava correr. Nao'sei Seyalguma vez ja corri quase 2 quilometros
em minha vidadSe tivesse que correr pela minha vida, provavel-
mente estaria.em apuros.” Agora ela corre quase todos os dias. Com
frequéncia, leyagetwrcachorro, Cujo, com ela. (“Ele é o cachorro mais
doce do mundof, afirmou Bender, que é grande fa de filmes de terror,
quando olhei duas vezes para o nome. “E um excelente corredor. Ele
me forga a correr mais rapido.”) Ela tem um armario cheio de ténis
de corrida, e quando se arruma para correr, sempre coloca a meia e
o ténis esquerdos primeiro. Desliza a meia esquerda pelo tato, entao
cuidadosamente puxa a meia direita pela visao, tentando imitar como
a meia esquerda se ajusta. Repete com os ténis. A rotina leva varios
minutos. E a tinica forma que consegue perceber se sua meia e seu
ténis direitos estao colocados corretamente. “A falta de sensibilidade
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me fez ter mais bolhas, porque eu simplesmente nao sentia esse lado.
Corria por quilometros com pedras no meu ténis direito, somente
notando depois, quando via sangue nos meus pés.”

Algumas vezes, quando esta correndo, Bender reflete sobre sua
jornada. “E geralmente ao final de uma longa corrida. Comego a pensar
sobre onde estava e de onde vim”, ela diz. “Algumas vezes, eu choro
quando corro. Suponho que ninguém nota porque estou supersuada.
Nunca sei se é o barato da corrida ou se simplesmente nao acredito
que sou capaz de fazer isso. Havia um tempo em que eu nao era, e nao
faz tanto tempo assim. Estou tao orgulhosa de mim!” O parque onde
Bender corre tem um caminho de terra através das arvores e um riacho
que é dificil de cruzar. O terreno é irregular, com pedras em que é facil
tropecar e uma eventual cobra para evitar. “Em algum/pénto durante
minha corrida, paro de olhar para o chao aminha‘frente. Deixo de
procurar trilhas desniveladas, nozes no gamintho ot um meio-fio na
rua. Comeco a olhar para a frente, mditoymais longe. Levanto meus
pés. Ganho confianga para saltay8obre o caminho desnivelado ou
pular o meio-fio. E esse é normalmeénte 0 meu ponto certo.”

No documentario ThexGreat, Dance: A Hunter’s Story [A Grande Danga: A
Historia de um Cagador,"em traducao livre], cineastas registraram uma
persistente cagada,dosvdias modernos. Um cagador chamado Karoha
Langwane perseguéum antilope por horas através do Deserto de Kalah-
ari em um calor de 49°C. Craig Foster, um dos diretores do filme, es-
perava que os espectadores ficassem incomodados com a cena em que
o antilope, perseguido a exaustao, cai em frente ao cagador, que entao
atravessa a langa no peito do animal. Entretanto, os espectadores estavam
profundamente comovidos com a cena e pelo alivio no rosto de Karoha
enquanto sua perseguicao termina com a alegria de saber que poderia
alimentar sua familia e sua tribo. Como Foster contou a um repdrter
para a ESPN: “As pessoas estavam comovidas porque viam uma parte
profunda e importante delas mesmas que nunca souberam que existia.”
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Testemunhar esse aspecto de nossa heranga humana — a habi-
lidade de persistir para que possamos sobreviver — pode ser uma
experiéncia surpreendente. Mas também é algo que muitos corre-
dores e atletas vislumbram diretamente quando escolhem superar a
inércia que torna dificil comecar ou a fadiga que tenta para-los. Jody
Bender me contou sobre uma recente viagem de caminhada que ela
e seu marido fizeram ao Big Bend National Park no Texas. Por trés
dias, carregaram o peso de suas mochilas e percorreram mais de 24
quilometros por entre as montanhas — algo que pareceria impossivel
antes, quando Bender estava na fisioterapia, esforcando-se para se
manter na vertical naquele aparelho. Nessa caminhada, caiu algumas
vezes. “Eu estava com calor, estava desconfortavel, e tudo doia. Quase
fiquei sem agua”, lembra ela. “Mas, no momente,em que termina,
voceé nem se lembra das partes desconfoftdyeis! Lembra-se daquele
sentimento no final: Uau, eu disse quéiria‘fazer isso, foi dificil mas
eu nao desisti, eu fiz, e isso é incrivel!”

Persisténcia é a chave parad experimentar o barato enquanto se
exercita, mas talvez essa nao seja’a melhor forma de pensar sobre isso.
Nao persistimos para cgnsegtiir tm pouco de recompensa quimica;
o éxtase é criado emgnossa biglogia para que possamos persistir. A
selecdo natural nos dotéu com uma maneira para perseguir nossos
objetivos e prosseguirmeos mesmo quando € dificil. O barato da corrida
¢ a recompenga temporaria que nos leva a nossos objetivos maiores.
Para muitos, a'€xperiéncia de perseverar é parte do que da sentido ao
movimento e o que torna a experiéncia recompensadora. Isso ¢ menos
anunciado, mas possivelmente o efeito colateral mais duradouro do
barato da persisténcia: vocé comega a vivenciar como alguém que
insiste e continua quando as coisas ficam dificeis. Sete anos apds seu
derrame, é assim que Jody Bender se vé agora. Ela atribui muito da
confianca que desenvolveu a corrida. “Sei quem eu sou”, disse. “Nao
sei o que fazia antes.”
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Os neurocientistas descrevem os endocanabinoides como a quimica
do “nao se preocupe, seja feliz”, que nos fornece a primeira pista
sobre o que o barato do exercicio faz ao cérebro. As dreas do cérebro
que regulam a resposta ao estresse, incluindo a amigdala e o cortex
pré-frontal, sdo ricas em receptores de endocanabinoides. Quando as
moléculas de endocanabinoides se ligam a esses receptores, reduzem
a ansiedade e induzem a um estado de contentamento. Os endocana-
binoides também aumentam a dopamina no sistema de recompensa
do cérebro, que alimenta ainda mais o sentimento de otimismo. Como
o corredor Adharanand Finn observa: “Podem ser somente quimicas
injetadas em seu cérebro, mas, ao final de uma longa corrida, tudo
parece estar certo no mundo.”

Outra forma de compreender a agao dos endocanabinoidés€ observar o
que ocorre quando eles sdo inibidos. A droga rimonabanto, agora proibida
para perda de peso, bloqueia os receptores’delehdocanabinoides, uma
forma efetiva de suprimir o apetite. Emd testes clinicos, a droga levou a
um alarmante aumento de ansiedade € depressao, assim como a quatro
suicidios. Os efeitos adversos no htifor eram tao persuasivos e seve-
ros, que a droga foi retirada do meread6 europeu e nunca foi aprovada
nos Estados Unidos. Em wm experimento potencialmente imprudente,
Hamilton Morris, reporter dawice, conseguiu obter o rimonabanto para
descobrir como seria oyeféito contrario do barato da maconha. Assim
Morris descreve 0s efeitos’de uma dose de 60 mg: “Nunca me senti tao
para baixo em minha vida.” Ele foi assolado por ansiedade, nausea e
ficou prestes a chorar sem razao aparente. Quando o experimento de
Morris acabou, sua recuperagao poderia ser confundida com a do barato
da corrida. “As comportas dos neuroquimicos se abriram, e ha um rebote
de euforia inimaginavel”, escreveu Morris. “Todas as noites eu ando
pela rua, tranquilo e otimista, pronto para cumprimentar estranhos.”

O rimonabanto ainda pode ser adquirido para pesquisa cientifi-
ca, e, inclusive, se vocé der a droga a roedores que amam correr, ela
diminuira as corridas na roda. (Em um experimento parecido, foi
dado a alguns ratos o THC, ingrediente psicoativo da cannabis, em
vez de rimonabanto. O THC nao teve nenhum efeito sobre o quanto
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eles corriam, mas é sempre possivel que tenha levado a algumas
experiéncias interessantes na roda.) Bloquear os endocanabinoides
também elimina dois beneficios do barato da corrida: menos ansie-
dade e maior tolerancia a dor. Os ratos tipicamente temem um novo
ambiente, mas depois de uma corrida na roda, estao consideravelmente
mais corajosos quando colocados em uma caixa escura desconhecida.
Eles mostram também menos desconforto fisico — pular e lamber
as patas traseiras — quando colocados em uma chapa quente. Se for
injetada uma droga parecida com rimonabanto antes de correrem,
eles nao conseguem esses beneficios. Em vez disso, apenas agem tao
assustados e angustiados como qualquer rato que nao se exercitou.

Essas descobertas fornecem evidéncias adicionais de que os endo-
canabinoides tornam a corrida recompensadota, Jambém levantam
possibilidades intrigantes sobre os efeitos psicologicos de seus exercicios
di4rios. E facil notar e apreciar o augefda‘edforia, mas talvez nao reco-
nhecamos como a quimica basicaddo‘eérebré nos prepara para o que
acontece depois. O National Sttidy of Daily Experiences monitorou a
atividade fisica e o humor de mai§ de 2 mil adultos nos Estados Unidos,
com idades entre 33 a 84fpor 8idias. Todas as noites, eles ligavam para
os participantes e perguntavam sobre os eventos mais estressantes do
dia. Nos dias em_que as'pessoas foram ativas, os eventos estressantes
— como conflito ne, trabalho e tomar conta de uma crianca doente —
tornaram-se mefies qte um obstaculo ao seu bem-estar mental.

Em experimentos de laboratorio, o exercicio pode até mesmo o
tornar imune a ataques de panico tipicamente induzidos por CCK-4,
uma droga que dispara ansiedade severa e sintomas fisicos como co-
racao acelerado e falta de ar. O efeito de se exercitar por trinta minutos
antes de ser exposto ao CCK-4 é equivalente a tomar um benzodia-
zepinico como Lorazepam, mas sem os efeitos colaterais sedativos.
Pense deste modo: atividade fisica pode neutralizar a ansiedade que
foi literalmente injetada em sua corrente sanguinea. Nao sou uma
pessoa que gosta de acordar cedo, mas aprendi a me arrastar para
fora das cobertas, cambalear até a cozinha para o café e me exercitar
antes de fazer qualquer outra coisa. Para mim, é uma estratégia de
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sobrevivéncia. Quero encarar o dia como a versao de mim mesma que
assume o controle do tempo quando eu termino o meu treino: mais
corajosa, mais otimista e pronta para encarar quaisquer desafios que
estejam a espera.

Niki Flemmer, enfermeira clinica de 37 anos de Seattle, entrou em
uma rotina diaria de 5 quilometros de corrida na esteira da academia.
Ela estava enjoada de fazer o mesmo treino sozinha o tempo todo,
quando ouviu sobre um estudio local que oferecia grupos em esteiras
e aulas de remo. “Parecia dificil, e eu ainda nao sabia se aguentaria
a intensidade”, lembra. Ela também estava em um momento na vida
em que estava comprometida a fazer coisas que a intimidavam, entao
decidiu conferir o estudio.

Durante a aula, todos trabalham em uin passo que seja desafiante.
Uma pessoa pode correr 2 quilometrds em, 7 minutos ou 2 quilome-
tros em 15 minutos. Flemmer estava encantada ao descobrir que, em
um ambiente de grupo, o mesmo movimento fisico significa algo
diferente do que quando ela se exetcita sozinha. Parece que todos na
aula estao a procura de m objetivo coletivo, colocando esforcos nao
somente em si mesmes, mastambém para apoiar um ao outro. Uma
das partes favoritas doytréino é quando o instrutor chama para um
exercicio intenso ¢ ela%elha para a pessoa que estd na esteira proxima
e diz: “Vamos arrasar!” “Quando vejo vinte pessoas dando tudo de si,
muitas vezes fico tao emocionada, que fico com ldgrimas nos olhos.”

O estudio é revestido de espelhos, e durante um treino recente,
Flemmer fez contato visual com um homem na esteira atras dela.
“Tivemos aquele momento de conexao absoluta, com gestos que indi-
cavam que estavamos torcendo um pelo outro. Senti-me grata. Grata
por ele e sua habilidade de se mostrar por si mesmo e pela capacidade
humana de se conectar.” Esse sentimento permanece até depois do
fim da aula. “Sinto-me mais corajosa em publico, para fazer contato
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visual e interagir mais com as pessoas”, contou. “Ajuda-me a perceber
que todo mundo quer uma conexao. Mesmo que nao admitam, as
pessoas gostam quando vocé sorri para elas.”

A confianca social pode ser um efeito colateral surpreendente da
transpiragdo, mas a quimica do barato da corrida nos prepara para
conectar. Em uma resenha de 2017 sobre como o sistema de endoca-
nabinoides funciona no cérebro, cientistas identificaram trés coisas
que o potencializam de forma viavel: intoxicagao por cannabis, exer-
cicio e conexao social. Os trés estados psicoldgicos mais fortemente
ligados a baixos niveis de endocanabinoides? Abstinéncia de cannabis,
ansiedade e isolamento. Os endocanabinoides nao se resumem a nao
se preocupar e ficar feliz; eles também ajudamsa nos sentir proximos
dos outros. Niveis elevados dessas quimicasicerebrais aumentam
o prazer decorrente de estar junto de ofitras pessoas. Eles também
reduzem a ansiedade social que interferegia conexao. E, assim como
inibir os endocanabinoides elimina a euforia do corredor, também
retira o desejo ou a habilidade/de’se conectar com os outros. Dar aos
ratos um bloqueador de endoeahabinoides os faz sentir menos inte-
ressados em socializar ¢om outrés. Em ratos, faz com que as novas
maes negligenciem seusfilhotes.

A euforia de uim,corteder faz o oposto: ajuda a nos unirmos. Muitas
pessoas me gentaram que usam a corrida como uma oportunidade
de se conectaricom'amigos e entes queridos. John Cary, escritor de 41
anos e pai de deis filhos, lembra-se afetuosamente de levar sua filha
mais nova para as corridas. Ele colocava a cadeirinha de carro em um
carrinho de corrida, a empurrava morro acima e ao longo de trilhas ao
ar livre de sua cidade natal, Oakland, na Califérnia. Algumas vezes,
eles faziam sons de animais, e outras vezes ele contava a ela sobre
todas as pessoas que a amavam. “Durante o percurso de uma corrida,
consigo nomear de cinquenta a sessenta pessoas da vida dela. Se ela
estd processando ou nao, é outra questao, mas eu simplesmente amo
esse tempo que temos juntos.”
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Também ouvi de muitas pessoas que dependem de um treino dia-
rio para serem mais carinhosas com seus pais ou parceiros. Depois
do exercicio, retornam para suas familias revigoradas e prontas para
se conectar. Como nota um corredor: “Minha familia as vezes me
manda correr, porque sabem que voltarei uma pessoa muito melhor.”
Um estudo descobriu que, nos dias em que as pessoas se exercitam,
relatam interacdes mais positivas com amigos e familia. Entre pessoas
casadas, quando se exercitam juntas, ambos os parceiros relatam
maior proximidade posteriormente naquele dia, incluindo se sentir
amado e apoiado.

Quando me deparei com a ligagao da pesquisa dos endocanabinoi-
des com conexao social, pensei sobre outra coisa gue o antropdlogo
Herman Pontzer me contou sobre como os primeiresthumanos se
adaptaram a um ambiente em mudanga. Ele estava, convencido de
que correr nao € o unico fator que os ajudou agobreviver. “Se tivesse
que escolher um comportamento que marea o inicio de cacar e coletar,
esse é 0 acontecimento decisivo”, dis8e. “E compartilhar.”

Cagar e coletar, tanto comeng, feito entre os Hadza hoje e como
imaginamos que era feito ¢entenas de milhares de anos atrds, sao
uma divisdo de tarefas. Algunsmémbros do grupo saiam para cagar,
enquanto outros realizavam*um trabalho mais seguro de procurar
por plantas. “Vogé reting aquilo no final do dia, compartilha, e todos
tém o suficiente para‘@omer”, disse Pontzer. Os grupos que eram
melhores em compartilhar eram mais propensos a sobreviver, e a
selecao natural comegou a favorecer nao somente caracteristicas que
melhorassem a resisténcia fisica, como 0ssos da perna maiores, mas
também as que incentivavam a cooperagio em grupo. E por isso que
os humanos tém a parte branca dos olhos tao grande; ela ajuda a nos
comunicar por meio do contato visual.

Outra adaptacdo semelhante é a recompensa neurobioldgica por
compartilhar e cooperar, na qual parece espantosamente com o ba-
rato da corrida. A cooperagdao mutua ativa regides do cérebro liga-
das a recompensa, liberando um coquetel quimico de bem-estar de
dopamina, endorfinas e endocanabinoides. Chame de um barato da
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cooperagao: sinta-se bem em trabalhar com outros em dire¢ao a um
objetivo compartilhado. Estudos de imagens cerebrais mostram que,
quando se vé o rosto de alguém com quem cooperou anteriormente,
seu sistema de recompensa ¢é reativado. De um ponto de vista evo-
lucionario, esse € o alicerce neurobioldgico da confianga. E também
um tipo de barato antecipado. Nao ha duvida de que isso € parte do
porqué de Niki Flemmer ter experimentado tanta alegria em seu gru-
po de corrida e nas aulas de remo. O sistema de recompensa do seu
cérebro dispara assim que pisa na academia e vé o rosto de alguém
que a cumprimentou ou encorajou em um treino anterior.

Compartilhar também pode ser um prazer que atrai as pessoas a se
exercitar em grupos. Uma mulher que praticajiu-jitsu me contou que
uma de suas partes favoritas do treino ¢ a tradicac"de compartilhar
equipamentos. “As academias de jiu-jits#t sa0 como uma familia, e o
equipamento compartilhado é importante! E cdmo vocé é acolhido.”
Seu primeiro quimono, a pesada ¢amisa de‘algodao que os pratican-
tes vestem, foi emprestado defim amige. Seu protetor bucal foi um
presente de outro estudante da®academia. Aceitar o que ¢ oferecido
¢ parte de como se encdixa. “Estd tudo bem se vocé ainda nao tem
alguma coisa”, disseyIsso dd/a outros uma chance de deixar vocé
saber: “Estamos aqui pata vocé.”

As noites em Hadzaland sao passadas ao redor de fogueiras. E hora
de descontrair depois de um dia de cagadas arriscadas e concentrada
procura de alimentos. Os cientistas dirao que sentar ao redor de uma
fogueira encoraja o vinculo social. O calor, as chamas tremulantes e
0s sons crepitantes nos puxam para um estado mais receptivo aos
prazeres de se conectar com outros. Enquanto pensava sobre os rituais
noturnos dos Hadza, comecei a imaginar: e se a euforia do corredor
faz algo parecido? Poderia o resplendor da atividade fisica fazer se
sentir mais amigavel e cordial sobre as pessoas com quem comparti-
lha sua vida? E fazer com que, no final do dia, nos agruparmos para
compartilhar histdrias e uma refeigao se torne ainda mais gratificante?
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Pareceu-me que o barato da corrida impulsionado por endocana-
binoides nao somente tornaria cagar e procurar alimentos mais agra-
davel. Ao prepara-lo para conectar, o barato também tornaria mais
recompensador compartilhar os espdlios com a tribo. Um experimento
na Universidade La Sapienza, em Roma, sugere que a atividade fisica
pode ter esse efeito. Os participantes jogaram um jogo de economia
que requisitava a contribuicao de dinheiro para uma associagao
comunitdria. Quanto mais contribuissem, mais todas as partes se
beneficiariam. Os participantes que se exercitaram por trinta minutos
antes de jogar compartilharam mais do que quando participaram do
mesmo jogo sem se exercitar primeiro.

Apresentei minha hipotese — a de que o barato da corrida encoraja
cooperagao e vinculo — ao antropdlogo David Raichlen®Ele conside-
rou ser plausivel que os endocanabinoideshduzides pelo exercicio
contribuem para a coesado social. Na verdadepéle estava ansioso para
executar um estudo que observasse quémesmo se exercitar com outros
levaria a um aumento maior de endocanabineides do que se exercitar
sozinho. Mas eu estava muito maisifitergssada em outra possibilida-
de — a de que estar fisicamente ativo"pode potencializar o barato da
cooperagao e nos ajudar@extrair @Qinda mais alegria do trabalho em
equipe ou de ajudar os outres. Ao que me parece, ndo fui a primeira
a considerar essa questaonQuando se junta o barato da corrida com
o barato do ajudantépas recompensas vao além de um treino mais
satisfatorio. Corredores se tornam uma familia, comunidades sao
cuidadas, e humanos encontram sua tribo.

Nykolette Wallace, administradora do Servigo Nacional de Satide, de
35 anos, corria pelas ruas do sudeste de Londres em uma tempestade
torrencial. Nao se esperava chuva forte no final daquela tarde, e ela nao
estava vestida para esse clima. Seu casaco e sua capa de beisebol eram
uma defesa inadequada contra o diltivio, e logo ela estaria encharcada.
Wallace corria com um grupo de voluntarios pela GoodGym, uma
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organizagao baseada em Londres que combina corridas com proje-
tos comunitérios. O grupo estava correndo pelo bairro de Wallace,
Lewisham, para o Goldsmiths Community Centre, que disponibiliza
aos moradores locais pré-escola, grupos de oragao, aulas de danga de
salao, almogos com frango e bingo e suporte a abstinéncia. No cami-
nho para o centro, o grupo correu direto para a casa de Wallace, e ela
estava tentada a abandona-los para se secar e se aquecer. Mas havia
tanta camaradagem, que ela ndo queria ir embora. “Nds, os humanos,
nos queixamos muito: ‘Esta chovendo, quero entrar.” Todos estavamos
14 fora, ainda rindo e conversando”, ela lembra. “Estavamos fazendo
algo bom porque queriamos fazer. Nada mais importava.”

O fundador da GoodGym, Ivo Gormley, costumava assistir aos
alunos correndo para lugar algum nas esteirasidas aeademias e pen-
sar: Que desperdicio de energia. Ele imaginou se‘thavia uma maneira
de utilizar essa energia. Como um ptimeiro experimento, Gormley
enviou corredores voluntdrios paravisitar idesos isolados socialmente
em Londres. De acordo com dados do governo, metade dos idosos no
Reino Unido diz que a televisa@ e os animais de estimagao sao suas
unicas companhias, e qiie muitos saem de casa menos de uma vez
por semana. Duzentes mil idosos na Inglaterra e no Pais de Gales
nao falam com um amige,ou familiar ha mais de um més. Como uma
pessoa que pediutyisitas de um voluntario da GoodGym explicou:
“Seria muitoibomyyer outro ser humano. Meus tinicos amigos sao
as pessoas na'IV.” Os idosos que recebem visitas ganham o titulo
de “treinadores”. Seu papel é manter os corredores motivados lhes
dando algum lugar para ir. Os corredores fazem ligacdes regulares
para seus treinadores e, quando necessario, ajudam na casa, como a
trocar lampadas, por exemplo. Com o passar do tempo, essas visitas
se tornam amizades reais. Mais de uma vez, quando um treinador
ficou doente, os corredores da GoodGym foram os tinicos visitantes
no hospital — e, no momento da alta, eles sao os que frequentemente
levam os treinadores de volta para casa. Algumas vezes o jogo vira,
e é o treinador que aparece para apoiar um corredor da GoodGym.
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Conforme a GoodGym cresceu, a organizagao expandiu seu alcan-
ce ao conectar corredores com outros voluntarios em seus bairros e
os enviando para todos os tipos de projetos em suas comunidades.
Cada corrida de grupo comega com um aquecimento, onde aprendem
mais sobre a missao do dia. Entdao correm dois ou mais quilometros
para a localizagao do projeto, mantendo um passo que os permite
conversar e compartilhar histérias. Um seguidor especifico acompa-
nha o grupo para ter certeza de que ninguém se perca. A GoodGym
também adicionou grupos de caminhada para aqueles que precisam
ou preferem um passo mais lento. Uma vez no local, devem classi-
ficar doagoes, retirar ervas daninhas, organizar a brinquedoteca do
bairro ou, como um grupo fez recentemente, cozinhar espaguete a
bolonhesa e preparar camas para os desabrigadds. Ne dia em que
o grupo local de Wallace ficou encharcado p@%huva a caminho do
Goldsmiths Community Centre, os voluntasios lixaram portas e ba-
tentes para prepara-los para a pinturafmova. Ocupada esfregando a
lixa na madeira, Wallace se esqueceusdo friopdas roupas timidas e dos
ténis ensopados. Quando a chuva paréty, os corredores distribuiram
panfletos pela vizinhanca pafa‘aypréxima feira de Natal do centro,
onde os locais podem saborear vinho quente e torta de carne e fazer
algumas compras de Natal, Depois de sua caminhada de volta, os
voluntarios da GoodGym relaXaram com um alongamento e fizeram
planos para sua propriatteunido de Natal em um pub do bairro.

Antes da GoodGym, Wallace corria somente para condicionamento
fisico, uma vez a cada dois meses. Agora ela corre semanalmente com
seu grupo. “Todas as vezes que eu pego um trem, posso ver algo que
tiz”, diz Wallace. Uma de suas tarefas em grupo preferida foi plantar
tulipas, narcisos e violetas em uma nova floreira do lado de fora do
principal shopping da vizinhanca. Quando visitou sua avo logo depois,
sua avo perguntou: “Vocé viu aqueles vasos de plantas enormes do
shopping Lewisham?” Wallace também tem um treinador no bairro,
um homem de 75 anos que vive sozinho. Em sua primeira visita, ela
estava nervosa, imaginando: E se ele ndo gostar de mim? E se ndo tiver-
mos nada para falar? Ela previu passar 15 minutos, mas acabou ficando
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uma hora, conversando sobre a vida, livros, filmes de artes marciais
e a série de documentarios Planeta Azul. “Nao pensei que tivéssemos
tanto em comum”, contou. “Um dia eu lhe disse: ‘Estou muito feliz
por nos darmos bem’, e ele disse a mesma coisa.”

Wallace estd surpresa com o quao fortes seus lagos com seu grupo
de corrida local se tornaram. Ela os chama de sua familia GoodGym.
Quando ouviu pela primeira vez sobre a GoodGym, estava em um
momento da vida no qual se sentia presa em sua rotina didria. Mae
solo com uma filha adolescente, ndo tinha muitos amigos fora seus
colegas de trabalho, e ansiava por um senso de comunidade maior.
No aniversario de um ano de sua primeira corrida com a GoodGym,
ficou emocionada apenas por pensar sobre o quanto seus colegas cor-
redores passaram a significar para ela. “Sei queép@sSe-procurar essas
pessoas para qualquer coisa”, disse. “Exnunca tive isso realmente.”
Um dos colegas corredores de Wallaceydelldewisham, diz que a missao
original da organizagao pode ter sidovacabar com o isolamento social
entre os idosos, mas muitos dés Voluntarios se sentiam igualmente
isolados antes de ingressaremfi@ GogdGym. A organizagao se tornou
uma maneira de transfgrmar-estfanhos que por acaso moram perto
um do outro em umacomunidade unida.

Recentementepumacorredora da GoodGym de Hounslow, Remy
Maisel, que estava'se recuperando de uma amigdalite, tuitou: “Hoje
a noite a @goadgymwveio ME resgatar! Estou em casa doente e muito
triste por sentirfalta do meu grupo de corrida, até que @GGHounslow
veio até mim com minhas guloseimas preferidas para enfrentar mais
um dia de repouso. Obrigada, pessoal.” A foto que acompanhava o
tuite mostrava macarrao com queijo, um muffin de chocolate branco
com framboesa e um cartao de melhoras. Seu tuite me lembrou que
compartilhar comida € uma parte muito profunda e primitiva de como
sabemos que pertencemos a uma tribo. Sua tribo estava se certificando
de que ela estava alimentada. Quao estranho e adoravel é a evolugao
do barato da corrida poder ter algo a ver com essa parte da natureza
humana. Qudo maravilhoso é, por nos exercitar ou voluntariar em
grupos, poder estabelecer amizades que nos nutrem!

0 BARATO DA RESISTENCIA
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AO REFLETIR SOBRE O BARATO DA CORRIDA, o ultramaratonista
Amit Sheth escreveu: “Helen Keller disse: ‘As melhores e mais bonitas
coisas do mundo nao podem ser vistas ou sequer tocadas. Devem ser
sentidas com o coragao’. A experiéncia do éxtase enquanto corre é
uma delas.” Quando li isso, pensei que ele poderia ter descrito com
a mesma facilidade a alegria do pertencer. E uma uniao intrigante,
correr e fazer parte. Por que nosso cérebro tao prontamente liga ativi-
dade fisica e conexao social? E por que a biologia do barato da corrida
coincide de modo tao proximo com a neuroquimica da cooperagao?
Qualquer que seja a razao, é assim que evoluimos. Somos capazes
de persistir, por nds mesmos e uns pelos outros. Seja perseguindo
o jantar, empurrando um carrinho morro acima ou fazendo tarefas
para um vizinho, podemos obter alegria no esforgo."Equanto mais
fisicamente ativo for, mais recompensadoras”@ssas experiéncias se
tornam. Isso € porque uma das maneiraSypelassguiais o exercicio
regular muda seu cérebro é aumentande a densidade de pontos de
ligagao para os endocanabinoides. Seu cérebro se torna mais sensivel
a qualquer prazer que ative o sistem¥a‘de endocanabinoides: pode
absorver mais alegria. Isso in€ltiya euforia do corredor, que ajuda a
explicar por que as pessoas acham o exercicio mais agradavel quanto
mais o fazem. E também ‘inelui*ptazeres sociais, como compartilhar,
cooperar, jogar e criarlagos. Dessa maneira, o exercicio regular pode
diminuir seu limite,parayse sentir conectado com outros — permitir
sentimentos de preximidade mais espontaneos, companheirismo e
pertencimento, sejaicom familia, amigos ou estranhos.

Em um primeiro momento, o barato da corrida parece um antidoto
improvavel para o isolamento social. E, assim, a recompensa neuro-
biologica que impediu nossos ancestrais de morrerem de fome pode
agora nos salvar de uma fome mais urgente na sociedade moderna
— asolidao. A ligacao entre atividade fisica e conexao social oferece
uma razao convincente para ser ativada. Também serve como um
lembrete importante de que nos, humanos, precisamos um do outro
para prosperar.
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