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Beneficios da corrida

A corrida de rua é um esporte simples de iniciar e facil de
manter a pratica, além de proporcionar diversos benefi-
cios:

* Melhora a resisténcia cardiorrespiratéria

Segundo o Colégio Americano de Medicina Esportiva
(1996), resisténcia cardiorrespiratdria é: “a capacidade
de realizar um exercicio que mobiliza grandes massas
musculares, dinamico, de intensidade moderada a alta,
por periodos de tempo prolongados”. Correr fortalece o
sistema cardiorrespiratdrio fazendo com que o organis-
mo realize essa tarefa com menos esfor¢o por mais
tempo.

* Auxilia na prevenc¢ao de doencgas cardiovasculares

As doencas cardiovasculares sdo a maior causa de
morte no Brasil. Com o fortalecimento do sistema
cardiaco e a melhora do retorno venoso, ocorre a
reducéo da presséo arterial. Além disso, a corrida
auxilia na redugéo do colesterol total.
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* Fortalece os ossos

A osteoporose é uma doenga que causa a perda gradual
da estrutura 6ssea, deixando o individuo vulneravel aos
impactos ocorridos no dia a dia. Ocorre principalmente
em mulheres e esta relacionada com o avancar da
idade. A corrida regular e sem exageros auxilia no
processo de aumento da densidade dssea.

* Auxilia na perda e manutengao do peso

Correr é uma das maneiras mais eficientes de controlar
0 peso. Além disso, por proporcionar um alto gasto
caldrico, a corrida otimiza seu tempo quando o objetivo
€ a queima de calorias.

* Reduz a chance de ter uma morte precoce

Segundo o artigo “Corrida como Chave para o Estilo de
Vida e Longevidade”, publicado na revista Progressos
na Doenca Cardiovascular, a corrida é capaz de reduzir
as chances de ser vitima de uma morte precoce,
prevenindo doengas como hipertenséo arterial,
diabetes, infarto agudo do miocadrido, cancer, entre
outras.
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* Aumenta a produtividade

Estudos do Salk Institute for Biological Studies indicam
que a proteina que controla a liberagdo de energia para
0s musculos é a mesma que age na formacgéo da
memodria e nos processos de aprendizagem. Segundo
0s pesquisadores, os corredores tém maior liberagdo
desta proteina.

* Regula o apetite

Estudos apontam que os neurotransmissores
produzidos durante a corrida inibem a agdo de
substancias que enviam o sinal de fome ao cérebro.
Além disso, a atividade fisica reduz o desejo por
comidas pouco saudaveis, melhorando a alimentagéo.

 Corredores tendem a ser mais felizes

Durante o exercicio é liberada a endorfina, conhecida
como horménio da felicidade. Correr aumenta a
sensacdo de prazer e relaxamento, melhorando o
humor. Além disso, a corrida também libera
testosterona, horménio ligado ao vigor e a disposi¢cdo
fisica.
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 Trabalha o autoconhecimento

A corrida propicia um momento para que vocé possa se
conhecer melhor, tanto o corpo quanto a mente. Uma de
suas principais qualidades é estimular o conhecimento
dos seus limites e como supera-los. Além do dominio
do corpo, ela propicia momentos de reflexdo, em que a
mente é capaz de “se esvaziar”, deixando os
pensamentos fluirem, como na pratica de meditagéo.

* Aumenta a autoestima

A principal consequéncia da regulacdo do metabolismo,
da liberagdo de horménios e do controle das principais
causas de estresse, depresséo e ansiedade é o
aumento do cuidado com o corpo. A corrida fortalece
nossa relagdo com nés mesmos, trazendo uma
percepgao mais positiva do eu.

* Estimula a socializagao

A corrida é uma 6tima forma fortalecer as relagées
interpessoais. O compartilhamento de experiéncias vai
desde o desenvolvimento de relacionamentos por
afinidade, devido ao gosto pela corrida, como os
relacionamentos com amigos e familiares que
acompanham e torcem por seus objetivos e resultados.
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Boas praticas de um corredor saudavel

0 senso comum diz que para correr é s6 comegcar. No
entanto, alguns cuidados sao muito importantes para
se ter uma pratica regular e saudavel:

+ Ter acompanhamento de um profissional de Educagao
Fisica registrado no CREF2/RS

Para se manter uma pratica saudavel e eficiente é
imprescindivel o acompanhamento de um profissional
de Educacéo Fisica registrado no CREF2/RS. Somente
ele possui o conhecimento técnico e a responsabilidade
ética para garantir que vocé pratique sua corrida
corretamente e alcance os resultados e beneficios da
pratica sem colocar a sua saude em risco. Lembre-se:
orientagcéo é tudo.

* Realizar avaliagao clinica e fisica ao comegar

Antes de iniciar qualquer pratica esportiva é necessario
realizar uma avaliagdo da condigéo clinica e fisica do
praticante. A avaliagdo consiste numa anamnese, cujo
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objetivo é conhecer o histérico de saude, possiveis
lesées e objetivos. Além disso, a verificagdo da
condigéo fisica proporciona informagbes importantes
para a criagdo de programas de treinamentos
adequados. A manutencgdo da realizagdo periddica
destas avaliagbes permite a reavaliagdo e adequagéo
do treinamento e dos objetivos para o alcance dos
resultados de maneira eficiente e saudavel.

* Observar a hidratacao antes, durante e apds cada
pratica de corrida

Durante a corrida, a hidratagdo € necessaria para
manter o organismo em funcionamento com menor
esforgo, por exemplo, com a desidratagdo o sangue
torna-se mais denso, dificultando a circulagédo e
aumentando o esforgo cardiaco. Além disso, a perda de
agua pelo suor é responsavel pela refrigeragdo do
organismo, regulando a temperatura corporea e
mantendo o rendimento.
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* Valorizar ainda mais a alimentagao saudavel

A alimentagdo ndo é apenas uma fonte de nutrientes.
Com a funcgéao de equilibrar as necessidades
energéticas do corredor, a alimentagéo é fonte de
recursos ergonogénicos - sdo substancias que tem o
objetivo de melhorar o rendimento da atividade fisica e
a recuperag¢ado no pos-treino.

+ Realizar aquecimento no inicio da corrida

Proporciona o aumento da temperatura corporal e
viscosidade articular, que sdo importantes
principalmente em treinos com maior exigéncia fisica.
Além disso, os exercicios de aquecimento organizados
pelos profissionais de Educagéo Fisica utilizam
técnicas educativas para aprimorar o gesto mecanico
na corrida em busca de uma melhor performance.

* Realizar reforgo muscular

O reforgo muscular além de auxiliar na prevengéo de
lesbes, proporciona uma melhor resposta dos 0ssos,
musculos e articulagbes, trazendo forga e poténcia a
corrida.
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+ Aprender e respeitar os limites do corpo, principalmente
em competicoes

Uma das principais formas de evitar problemas
provenientes da sobrecarga de treinos é “ouvir” seu
corpo. Quando ele comega a apresentar sinais de
fadiga, significa que acionou o alarme de que chegou na
Sua capacidade maxima. Estabelecer objetivos
possiveis e reavalia-los constantemente € essencial
para um corredor saudavel. Conhecer e reconher os
seus limites é essencial para evitar, a curto e longo
prazo, problemas como dores, les6es e desmotivagéo.

* Repousar adequadamente, como forma de otimizar seu
condicionamento

Geralmente o organismo precisa de 24 a 48 horas para
se recuperar entre um treino e outro. Respeite esse
tempo. O periodo néo precisa ser de descanso total,
podendo também realizar outra atividade em ritmo leve,
o chamado treino regenerativo. Isso depende da carga
de treinamento realizado. Existem diversas formas de
acelerar a recuperacgéo e é o profissional de Educagao
Fisica que sera capaz de avaliar individualmente os
objetivos e necessidades de cada individuo.






www.crefrs.org.br I
CREF2/RS

Conselho Regional de
Educacao Fisica da 2° Regiao

Orientacoes para profissionais de
Educacao Fisica

Alguns pontos sd@o importantes de serem observados
quando se atua na area da corrida:

« Atuar com responsabilidade e de acordo com o Codigo
de Etica da profissao

* Periodizar junto ao aluno com bases em seus objetivos

* Incentivar a realizagao de avaliagao cardiologica
preventiva

+ Reforgar sobre a triade do esportista saudavel: nutrir,
treinar e repousar

* Lembrar que toda sessao de treinamento precisa
basicamente de trés tépicos: seguranga, prazer e
eficiéncia

+ Investir na sua capacitagao e qualificagao
periodicamente
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Voceé sabia?

Em 2017, o municipio de Porto Alegre sancionou a Lei n°
12.225, que determina a data de 24 de abril como o Dia
Municipal em Homenagem a Corrida de Rua. A data foi
indicada pela Camara Técnica de Corrida de Rua do
CREF2/RS, em alusao a realizagao da 12 Maratona Inter-
nacional de Porto Alegre, em 24 de abril de 1983.

Elaboracao

Camara Técnica de Corrida de Rua do CREF2/RS
22 edicdo - outubro de 2019

Foto capa: nensuria / Freepik
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