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ESTRATEGIAS PARA CONCILIAR A ROTINA
FEMININA COM A CORRIDA

Anna Cecilia Lande - Treinadora
Tainah Scavone - Nutricionista

COMO AUMENTAR A DISTANCIA SEM RISCO
DE LESAO

Ceésar Oliveira - Socio MPR Assessoria Esportiva

CORRIDA ALEM DO PACE

Carlos Koiji - Idealizador Ibira Runners
Rodrigo Lobo - Head Coach Lobo Assessoria

COMO UMA NUTRICAO ADEQUADA PODE
SER A CHAVE PARA MELHORAR SUA
PERFORMANCE ESPORTIVA

Dra. Emily Istambul e Dra. Stephanie Carneiro - Médicas
e meia-maratonistas

BENEFICIOS DE CORRER PEQUENAS E
MEDIAS DISTANCIAS

André Masella - Head Coach Azon Assessoria Esportiva

Somos mais que uma corrida, P IGUANA

somos Iguana. SPORTS




