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MOTORES

en ¢ LINHA DE PARTIDA , :
O que diz a ciéncia - i
- . 4 Dist. Datalimite
X l"“ b i L Data Prova Tipo km Distrito inscricdes*
P‘ ¥ i - 27e28/01 7.°Trilhos dos Abutres T  50/30/15/12 Coimbra Esg.
| - 2 28/01 31.°CortaMato de Figueira e Barros C 6/vérios Portalegre 25/01
28/01 Contrarrelégio EscadériosBomJesus  Esc. (566degraus) Braga 28/01 °
28/01  12CorridadoAdepto E 10/5 Faro 27/01 - ~
29/01 Maratonado Funchal E 42/21/6,3  Funchal 24/01
29/01  2°UltraTrail PévoadeVarzim T 4226016 Porto 22/01
29/01 2.°Trail Run Concelho de Ourém 2017 T 42/2112  Santarém 27/01
29/01 32.°GP Atletismo Estarreja E 10 Aveiro 26/01
29/01 27.°GP“FimdaEuropa” E 169 Lisboa 3112
2901, 12°CortaMatodaNave C... Ablvarios Faro 26101 asceu em Barcelona e com O motor 1.6 TDI de 115 cavalos,
04/01 2.°CortaMato do Sér C ND Portalegre ND . . . .
05/02  TraildoPortoMoniz T 47256  Funchal 22/01 tanta forga que a fﬁbr.lca SAIBA QUE. que sera naturalmente o mais
0502  52TraildeSantalria T 4323138 Porto 01/02 nio tem maos a medir e d vendido, garante boas prestacoes
‘ o - e eiasemFl L fomono Voo B adquiri-lo obriga a ir para umalis- -velocidade maxima de 184 km/
. . P . .° Cross das Amendoeiras em Flor aro .
A primeira edicéio da “Corrida de Ano Novo”, em 0502 EsposendeCityRace 0 varos  Braga 05/02 ta de espera. O SEAT Ateca, pri- he0-100 km/~h emll,5s-, embo-
Esposende, comecou com o pé direito, com a 05/02  Corrida“RotaFontedaPipa” E  103/vérios Lishoa 04/02 meira aposta da marca espanhola raasuavocagao ndo sejam as ace-
A portuguesa Inés Henriques é a nova recordista participacio de cerca de 1300 entusiastas, no 0502 ComidadaArvore £ 103........ Hisboa ooz nos SUV, é finalista no Carro do leragGes subitas, e ainda permite
dial dos 50 ha atléti abado d do fim d Os atlet: 05/02 15.° GP Grandola-Circuito José Afonso E 10 Setuibal 01/02 A Port let d L d 6 lit
mun os 50 km, em marcha af ética, com sabado do passado fim de semana. Os atletas 0502 6°CortaMatodoNaza C serios  Lisboa 301 no em Portugal e tem superado consumos préximos dos 6 litros,
4h08.25. Para o corredor de recreacao ter nocao do partiram do centro da cidade para um percurso 05/02  15.°CortaMatodasAreiasdesS. Joio C  38Jvarios  Faro 01/02 expectativas, ao conjugar um de- um numero muito interessante
feito, explique-se que a portuguesa conseguiu um que incluiu passagem obrigatdria pela marginal /02 27etapaVilaVelhadeRodao T 40220 CastBranco  28/01 senho bem conseguido, muito es- mesmo face ao anunciado (média
o P o - o » a o 10a12/02 Challenge Caparica2017 M 10/5/4,5 Lisboa 07/02 . .
ritmo médio de 5 min/km, obedecendo asregras da foz do rio Cavado, ao por do sol, na variante /02 18°ChallengeCaparica E 105545  Lisboa 07102 paco e um equipamento de fazer de 4,3 litros/100 km e de 4,7 em.
da marcha que ditam que um dos pés tem de estar de corrida de 10 quilémetros (802 finalizadores) 12/02  6.°TrailMontesSaloios T 26/M Lisboa 05/02 inveja, tendo um preco que o faz cidade, pois tem a funcio Start/
obrigatoriamente em contacto com o solo, ea euma caminhada de oito (500). 12/02 Trail Castelejo T 40/20/10  Leiria 29/01 concorrer com as estrelas do mer- Stop).
= . N . x il T P 2 . - .
perna que faz o avanco nio pode estar fletida. A Medalha, t-shirt e dogarias da regiio foram os ggz 2”:;:2‘[’::;2;'; :;:2?:;:;:,;)essmes T 53 ;g%/wo ':’:: gg;gi cado. Os pregos do Ateca come- Mas énointerior que estard o me-
comparacio é absurda, mas, com este ritmo, Inés mimos proporcionados pela organizacio a cargo 12/02  PoiaresTrail T 27 Coimbra 31/01 O Ateca, nome retirado de uma cam nos 25 761 euros, lhor deste SEAT. O nivel de equi-
teria ficado pelo 1090.° lugar entre um total de do Municipio de Esposende e da Wildest — 12/02  2.MeiaMaratonadeBraga E 21/6 Braga 11/02 localidade da provincia de Sarago- para a versio Reference pamento ensaiado, o Style, tem
12/02 15kmdeAvintes E 15/5 Porto 08/02

4736 finalizadores na Maratona do Porto! Nature Events. A segunda edicio ja esta na forja. ¢a,éoprimeirode umanovaofen-
siva da marca espanhola, que ja
este ano langard o seu “irméo”
mais pequeno, um SUV denomi-
nado Arona, numa renovacao da
gama que passa ainda peloIbizae
pelo Leon. E para comego de con-
versa,a SEAT acertou.

Tendo de concorrer num segmen-

toonde o Nissan Qashqai tem fei-

agasolina de 115 cv, mas
o candidato a Carro do
Ano, 01.6 TDi Style S/S
115 cv, custa 29 260. Com

volante multifun¢des em pele,
um ecri de cinco polegadas que
até pode permitir ver fotografias
e filmes e varias ajudas a condu-
¢do, desde cruise control ao radar,
travagem automatica e controlo
de pressdo de pneus. E nos extras
encontram-se até preciosidades
como, ao abrir as portas, ter uma
iluminagdo do solo personalizada

— aFNERGIAS

POR JOSE SOARES professor catedréticode Fisiclogiada mversl‘d\adedo orto ~
Py “ | Base de dados com mais de 1,5 milhdes de utilizadores

Caminhar de forma descontraida pelaelevadaproducidode hormonas C l ]

Legenda: (E) estradla; (T) trail; (C) cross; (A) areia; (M) misto; (Obs.) obstéculos; (O) orientacéo; (P) pista;
(Esc.) Escadas;ND (nao divulgado ounao ainda definido); * ou até esgotarem; ** s6 para federados.

Orientacao
City Race cresce
para13 etapas

Ivo Pereira

cinco motorizacoes e trés
niveis de equipamento,
os precos podem ir a 45
411(2.0 TDIde 190 cv). E
preciso ter atencio aos
muitos opcionais.

pode ajudar no controlo do acui- desstress. Neste sentido, terapia com-
car no sangue na diabetes tipo 2. portamental pode serumaexcelente
Parapessoasquesoftemdediabetes  ajuda paraestaspessoasque usual-

Se é um homem
a de 40 anos e corre

5 lan em pouco menos

tipo2,levantar-sedosofiecaminhar menteolham paraavidasempre com ~ de 20 minutos, perten- to historia, o Ateca apostou nos aomelhorestilo Batman...

pode serum excelente “remédio”. nuvensnegras... l lO e Otao O l ! ! u l ! O ce aos 20% melhores pontos essenciais: muito espaco (1] Sendo construido com base na
Quemoafirmaéacomunidade mé- dentro da sua faixa eta- interior - gracas a uma distancia Lancado em julho, o Ate- MQB (plataforma modular trans-
dicainternacional, agorareforcado ormir pouco... engorda! ria. Os dados mostram entre eixos de 2638 mm -, uma ca teve 24 200 unidades versal) do grupo Volkswagen, o

vendidas até ao final de
2016, fazendo aumentar

pelasevidénciasdeumestudodein-
vestigadoresholandeses. Hoje,sabe-  estudoscom maisde 170 participan-

Umainvestigacao envolvendo11l (444

souaserumalutadesupera- 16gioscom GPSdamarca.
Textos BRUNORODRIGUES

cdoentreoseumomentoe  Aandlise cobre desportos

que para alcancar os
10% necessita de correr

bagageira que impressiona pelos
510 litros de capacidade, confor-

Ateca garante nio s6 arigidez e
qualidade como tem ai uma pou-

seque cercade 150 minutos por se- tesmostrou que as pessoas que dor- os seus recordes pessoais.  deresisténcia mais popula- 5km em 18m24s. to, bons materiais e um design as entregas da SEAT em panga que contribui para um pre-
manadeexerciciomoderadoavigo-  miammenosconsumiam cercade epudesseterasuadis- Afinal, ndodoéiassimtanto rescomo corrida, bicicletae moderno e agradavel. Alids, este 5,3% e permitindo a mar- ¢oatraente, nio sé face a concor-
rosopodeserummeioexcelentede  400Kcalamaispordia! Estessujeitos Eosigéo uma base de  perder parasiproprio. natacio, entre outras, e esta b Os maratonistas O Circuito de provas City altimo serd o adjetivo mais corre- ca celebrar um quarto rentes do mesmo grupo-AudiQ2
prevencdoeatédetratamentodadia- naosodingeriammenosproteina ados com mais de 1,5 Ese fosse possivel agregar  disponivel na plataforma ) que consegui- Race, corridas de orienta- to, pois mais do que ser o melhor ano consecutivo em cres- e VW Tiguan - como também pe-

betes.Noentanto, 9 em 10 diabéticos
ndocumprem estas recomendagoes!
Osautoresdo estudodemonstraram
que o fator decisivo é,ndosé cami-
nhar, mas,acimade tudo, reduziro
tempo que as pessoas estao sentadas!
Ouseja, levante-se dosofd e mesmo
quendovafazerexercicio, mexa-se
nasuavidadiaria!

er pessimista aumenta o risco
de sofrer do coragio!
Umestudolongitudinal comadura-
¢dodellanosem cercade 3000 ho-
mensmostrou claramente que aque-
les que eram mais pessimistas ti-
nham duas vezes maisrisco de mor-

comoincluiam muito mais gorduras
nasuadieta. Pensa-se queafaltade
sonoestd associadaaumamaior ativa-
¢dodezonasdo cérebroqueestdoas-
sociadasarecompensaconseguida
pelacomida. Istoé,quando dormimos
menos ficamos mais suscetiveisain-

geriralimentos mais caléricos.

Aduracdoidealdesonoéentre7e8
horas. Acima é de mais, menos é pou-
co...Ouseja,durmabem e vaicontro-

larmelhor oseuapetite!

Os hipocondriacos tém mais

problemas do coracio!

Umaequipadeinvestigadores norue-
gueses MOstrou que quanto maisnos

milhdesdeutilizadorese 100
milhSes de sessdes de treino
recolhidas desde 2010, po-
dendo confrontar parame-
tros de progresso, recordes
pessoais e comparagdes por
faixa etaria, de modo a cote-
jar a sua performance com o
corredor médio? A Big Data é
uma nova ferramenta criada
pelaSuunto, e anunciadaem
dezembro de 2016, que lhe
permite perceber o seu grau
de evolugdo através da com-
paragdo.

O corredor anénimo de pe-
lotdo vive na agonia de ndo

os milhoes de estatisticas
individuais e tragar o perfil
do corredor médio? Foi o
que a Suunto fez, juntando
as estatisticas dos 1,5 mi-
1hoes de utilizadores dos re-

Movescount (http:/www.
movescount.com). Se-
guem-se algumas conclu-
soes interessantes dessa
andlise, feitas pela Suunto,
paraacorrida.

e

o
[

ram terminar os 42 km
abaixo das 3h00 corre-
ram, em média, 6,5
horas por semana,
numamédia de 12,8
I por sessio. Estes
foram os dados reco-
lhidos nas 16 semanas

anteriores a prova.

Quem aponta ter-
C)minar uma mara-
tona abaixo das 3100
deve ser capaz de correr
uma meia maratona (21
km) em 1h24m. O tempo
a0s 10 kim deve ser de 37

c¢ido em ambiente urbano,
vai crescer para 13 etapas
em 2017, com a incluséo de
mais quatro cidades: Espo-
sende, Santo Tirso, Vila
Real, Tondela e Sesimbra.
Estas corridas sao abertas
a todos os participantes
que podem testar as suas
capacidades a nivel indivi-
dual ou em grupo. As cida-
des e datas estio assim de-
finidas: Esposende (05/02),
Braga (26/03), Vila do Con-
de (29/04), Santo Tirso
(07/05), Vila Real (14/05),
Leiria (17 e 18/06), Penafiel

rerdeacidente cardiovascular.Esta  preocupamoscom umataque cardia- saber bem o que vale. Se os minutos e aos 5 km so- (25/06), Tondela (01 e
conclusiofoiretiradadepoisdeanu-  co... maisfacilmente oteremos! As recordes mundiais pouco bre os 18 minutos. 02/07), Agueda (15/07),
larosoutros fatoresderiscoconheci-  pessoasqueestdo semprealerta para lhe dizem, porque seres Figueira da Foz (16/07),
dos.Ou seja, depoisde anulados os asdoresnopeito... tém duas vezes como Kimetto (recordista d Quem tinhao Porto (22 a 24/09), Aveiro
efeitosde outrosriscos,osmaispes-  maiorriscode terem, de facto,uma damaratona), ndo sao deste objetivo de fazer (outubro, dia a definir) e
simistas tinham um risco maior de crise cardiaca. Mesmoniveisminimos | mundo, também ndo é me- 0s 10 km abaixo dos 50 Sesimbra (01/11).

acidente cardiovascular. Paraalém
dotabaco, excesso de peso, coleste-
rolelevado, ou hipertensdo, aforma
como as pessoas olham para o copo,
meio cheio ou meio vazio, deve ser
um pardmetroimportanteaterem
contanasaude!

Umadas possibilidadesderelagdoen-
tre o pessimismo e oriscoestardrela-
cionadacomainflamagioinduzida

deansiedadeaumentam orisco! Estas
conclusdes foramretiradasdeum es-
tudo com cercade 7000 pessoas. A
principal conclusio que podemosreti-
rardaqui é que gerirostress é um fator
decisivo paraanossasatude emgerale
que preocupados de maisacaba por
nostornar, de facto, mesmo com mais
hipétesesde ficarmos doentes... Rela-
xequeoajudaaserfelize saudavel!

nos verdade que o reencon-
£I0 COm O carro-vassoura
nao passou de umincidente
isolado relacionado com o
abuso da feijoada na noite
anteriora prova.

O aparecimento dos gad-
gets com GPS comecaram a
revelar o potencial de cada
um. A medicio do valor pas-

m fez as seguintes mé-
dias: 1,5 treinos por
semana, com duracio
média de 1h29m, numa
distancia média de 9,5
km. Dados para um
homem na casa dos 40
anos, com um peso mé-
dio de 75,2kg.

Pelo quarto ano consecuti-
vo, a Porto City Race, com
as suas trés etapas organi-
zadas pelo GD Quatro Ca-
minhos, faz parte do calen-
dario do circuito europeu
City Race Euro Touy, jun-
tando-se a Paris, Antuér-
pia, Bristol, Treviso, Barce-
lona e Bilbao.

em determinado aspeto, 0 Ateca
acertou ao procurar agradar em
tudo.

cimento, com 410 200
veiculos vendidos.

rante o Nissan Qashgai ou o novo
RenaultKadjar.




