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Resumo

Corridas sdo praticadas ha milénios, mas percebe-se que essa pratica esportiva esta crescendo nos Gltimos 30 anos
nas ruas do mundo todo. Como outras atividades fisicas, essa disciplina passou por grandes transformacdes, ligadas
diretamente com a preocupa¢do da sociedade com o corpo, salde e bem-estar. O presente artigo aborda os
beneficios que a corrida de rua proporciona no sentido de promover a salde e prevenir doengas; tem por objetivo
investigar a sua importancia na qualidade de vida, assim como 0s beneficios que pode oferecer aos adeptos desta
modalidade esportiva; relaciona a pratica da corrida com a prevengdo de doencas como hipertensdo e diabetes.
Aponta como objetivos especificos: 1 - Compreender a corrida de rua como pratica para promocado de salde; 2 -
Enumerar os beneficios da corrida de rua; 3 - Descobrir como a corrida de rua exerce influéncia positiva e atua
diretamente na prevencéo da doenca. Para realizar esse artigo, usou-se como metodologia uma revisao de literatura
baseada em sites e artigos nacionais que abordam o tema, desde uma abordagem genérica até a especifica. As
leituras realizadas permitem concluir que a corrida de rua, com acompanhamento de profissionais especializados,
pode ser uma forte aliada na prevenc¢do de doengas, na promogéo da sadde e da qualidade de vida.
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Abstract

Races have been practiced through millennia; however, it is perceived that this sports practice is growing in last
30 years in the streets, all over the whole world. Like other physical activities, this discipline has undergone major
changes, directly linked to society's concern with the body, health and well-being. The present article approaches
the benefits that the street race provides to promote health and to prevent illnesses; the objective is to investigate
its importance in the quality of life, as well as the benefits that it can offer to the adepts of this sport modality. It
relates the practice of the race with the prevention of illnesses as hypertension and diabetes. It points out as specific
objectives: 1 - To understand street race as practice of health promotion; 2 - To enumerate the benefits of the street
race; 3 - To discover how street race exerts positive influence and acts directly in the prevention of diseases. To
write this article, a revision of literature was used as methodology, based on sites and national articles that approach
the subject, from a generic to a specific perspective. The performed readings allow concluding that street race,
accompanied by specialized professionals, can be a strong ally in the prevention of illnesses, in the promotion of
health and life quality.

Keywords: Race. Promotion of health. Disease prevention. Diabetes. Hypertension.

Resumen

Las carreras son practicadas desde hace varios milenios, pero se percibe que esa practica deportiva ha venido
creciendo en los Gltimos 30 afios en calles de todo el mundo. Como otras actividades fisicas, esa disciplina ha

pasado por grandes cambios, vinculados directamente con la preocupacion de la sociedad con el cuerpo, la salud
y el bienestar. El presente articulo aborda los beneficios que trotar por las calles aporta en el sentido de promover
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la salud y prevenir enfermedades; tiene el objetivo de investigar su importancia en la calidad de vida, asi como los
beneficios que les puede ofrecer a los adeptos de esa modalidad deportiva; relaciona la practica de correr con la
prevencion de enfermedades como hipertension y diabetes. Tiene como objetivos especificos: 1- Entender el correr
como préctica para la promocion de la salud; 2- Detallar los beneficios de correr por las calles; 3- Demostrar como
el trotar por las calles genera influencia positiva y actda directamente en la prevencion de enfermedades. Para
elaborar este articulo se utiliz6 como metodologia una revision de la literatura a partir de paginas web y articulos
nacionales que discuten el tema, desde un abordaje genérico hasta el especifico. Las lecturas realizadas permiten
concluir que el trotar por las calles, con la supervisidn de profesionales especializados, puede ser un fuerte aliado
en la prevencidn de la enfermedad, en la promocion de la salud y de la calidad de vida.

Palabras-clave: Trotar por las calles. Promocion de la salud. Prevencion de enfermedad. Diabetes. Hipertensién.
1 Introducéao

A corrida de rua é uma das modalidades do atletismo, conhecido como esporte-base. E
assim definido pela Confederacdo Brasileira de Atletismo, pois sua pratica corresponde a
movimentos naturais do homem: correr, saltar, lancar. Dizem que, antes mesmo de 0 homem
aprender a nadar, fazer flecha ou montar a cavalo, j& corria e saltava obstaculos para sua
sobrevivéncia. Dallari (2009, p.101) afirma que “a corrida de rua € um fenémeno sociocultural
contemporaneo”.

Quando falamos em promogcdo da saude, falamos em politicas, planos e programas de
salde publica, com acdes voltadas a prevenir que as pessoas se exponham a fatores
condicionantes e determinantes de doencas. A pratica da corrida de rua propde a prevencdo e
promocao da saude; entre seus efeitos podemos citar a melhora do condicionamento fisico, que
evitara problemas cardiacos, fortalecerd a prevencdo do diabetes mellitus tipo Il e eliminara
alguns dos fatores de risco como a obesidade, 0 sedentarismo e o tabagismo.

Diante desse fendmeno sociocultural que esta agrupando multiddes para as corridas de
rua, seja visando a promocdo de salde, a prevencdo de doencas ou a préatica de lazer, surge o
seguinte questionamento: Quais os beneficios que a pratica da corrida de rua proporciona para
promover a salde e prevenir doencas? Com isso, 0 artigo tem como objetivos identificar e
enumerar os beneficios da préatica da corrida de rua, compreender a corrida de rua como pratica
para promocao de saude; descobrir como a corrida de rua influencia positivamente na prevencao

da diabetes mellitus tipo Il e da hipertensdo arterial.
2 Corridas de rua, promocao de saude e prevencdo de doencas
2.1 Historico da corrida de rua

Segundo dados do site O Solo Outdoor & Travel (2019), a corrida teve sua origem na

pré-historia, quando os homens eram obrigados a cagar ou a fugir de predadores. J& 0s primeiros
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relatos de corridas de rua vém da Inglaterra, no século XVIII; posteriormente a atividade se
expandiu para outros paises da Europa e para os Estados Unidos.

O Site O Solo Outdoor & Travel (2019) relata ainda que, segundo a lenda, em 490 a.C.,
um soldado teria corrido 40 quildmetros com o objetivo de chegar até Atenas para dar a noticia
da vitoria dos gregos sobre o0s persas na Batalha de Maratona; foi assim que, segundo a lenda,
surgiu a corrida mais famosa e desgastante: a maratona.

A maratona é considerada uma modalidade olimpica desde a primeira edi¢do dos Jogos
Olimpicos, realizada em Atenas, no ano de 1896. Oficialmente trata-se de uma corrida de
42.195 metros. No Brasil, as metragens oficiais sdao definidas pela CBat (Confederagéo
Brasileira de Atletismo), conforme art. 5° da norma 07. A partir da década de 1970, milhares
de pessoas comegaram a correr nas ruas, nas praias e nos parques pelo mundo afora. Nesse
contexto, destaca-se que o marco inicial e fundamental na historia das corridas de rua foi a
maratona dos Jogos Olimpicos de Atenas, em 1896.

Atualmente, a Federacdo Internacional das Associacdes de Atletismo (IAAF), 6rgao de
regulamentacdo do atletismo mundial, define distancias oficiais que variam de 100 metros a
100 quildémetros entre suas diversas modalidades de competicao. Os resultados das competicoes

sdo dados em medidas de tempo e distancia.

2.1.1 Corrida de rua no Brasil

No Brasil j& existiam corridas de rua no inicio do século XX, realizadas de forma
esporadica. Entretanto, a popularizacdo da corrida teve seu marco, no Brasil, no ano de 1925,
com a criacdo da Corrida de S&o Silvestre. Essa que foi idealizada pelo jornalista Casper Libero,
entdo diretor do jornal A Gazeta, e entusiasta do esporte, que se inspirou em uma prova noturna
francesa.

A corrida de S&o Silvestre, em especifico, € disputada no dia 31 de dezembro em S&o
Paulo; inicialmente contava somente com a participacao de atletas brasileiros, mas, desde 1945,
atletas de outros paises estdo disputando o podio.

Segundo Dallari (2009, p. 102), “A Corrida de Sao Silvestre retine num mesmo evento,
0 esporte de alto nivel e o esporte de massa, o atleta profissional e o atleta amador, o esporte

para todos e o esporte espetaculo”.

2.1.2 Corrida de rua e suas praticas

Caderno Intersaberes - v. 9 n. 17 — 2020 79


http://blog.solo.ind.br/blog/esportes/entenda-quais-sao-os-beneficios-de-correr-na-areia/

Corrida de rua: promocéo de saude e prevencdo de doencas como diabetes e hipertensao

A corrida de rua se tornou uma febre pelo mundo; os corredores (sejam eles profissionais
ou amadores) mudam seus habitos diarios em prol da atividade. Para justificar isso, Dallari
(2009, p.16) destaca que “pessoas se deslocam, nacional e internacionalmente, treinam por
varios meses, adotam habitos rigorosos de alimentacdo e de repouso, se privam de outras
praticas no seu tempo livre, para correr”.

O aumento do numero de provas corresponde a um periodo de mudanga da historia da
corrida; correr deixou de ser classificado como uma atividade de lazer, passando a ser uma
atividade central, apreciada e praticada por milhdes de pessoas ao redor do mundo. Para
justificar este aumento do nimero de provas, Dallari (2009) cita, em seu artigo, uma pesquisa
feita pela AIMS — Association of Internacional Marathons and Road Races; indica que, em
1982, o0 nimero de provas foi de 34, ja em 2005 houve um aumento, chegando a 218 provas
oficiais, fora as amadoras.

De acordo com Dallari (2009, p. 37):

Os agentes da corrida de rua sdo os corredores, assim sdo consideradas as pessoas que
praticam a corrida. No caso das chamadas corridas de rua essas praticas ocorrem
habitualmente em espacos abertos. Estes corredores podem também ser identificados
como “runners”

O mesmo autor aponta uma pesquisa a qual mostra que, apesar das corridas serem uma
competicdo, a grande maioria dos participantes ndo se preocupa com as primeiras colocagdes e
sim em “correr”. Segundo dados da pesquisa apontada por Dallari (2009), um exemplo, sdo 0s
10 km da Corrida de S&o Paulo Classic; nela, em 2003, 68% dos participantes concluiram o

percurso em menos de uma hora, ja na edicdo de 2007, este percentual reduziu para 56%.

2.1.3 Beneficios da corrida

Segundo o site O Solo Outdoor & Travel (2019), ha inameros beneficios, 0s quais se
podem relacionar com a corrida de rua, como ter mais satde e qualidade de vida, ressaltando
ainda que correr € um dos melhores exercicios para o coracdo. Estudos ainda indicam que quem
corre tambem tende a ser mais feliz, afinal, a corrida libera endorfinas, que é o horménio do
bem-estar. A corrida ajuda o cérebro a trabalhar melhor; além disso, a pratica também
emagrece, diminui o risco de cancer e traz outros inumeros beneficios para o corpo, mente e
aspectos emocionais.

As provas de corrida de rua crescem dia a dia. Albuguerque (2018) acredita que este

cenario de elevado numero de provas pode estar relacionado com um interesse da populacao
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pelos beneficios proporcionados pela prética regular da corrida, que incidem sobre a esfera
fisica, a psicoldgica e estdo especialmente ligados aos aspectos sociais. Os elementos fisicos
estdo relacionados as funcGes metabdlicas, prevencao de doencas 6sseas (osteoporose), doencas
crénico-degenerativas (hipertensdo arterial e diabetes), diminuicdo dos riscos de doencas
cardiovasculares, além de melhoras nos niveis de colesterol, aumentando o HDL e diminuindo
0 LDL7. Também produz o sentimento de prazer, a sensacdo de bem-estar, o controle do
estresse e a superacdo de limites, que estdo relacionados com os elementos psicoldgicos e
surgem como fatores motivacionais para a procura da corrida de rua pelos individuos. Além
destes, 0s eventos sociais e culturais parecem ser de grande importancia para os praticantes que
buscam aderir a corrida de rua.

Segundo Dallari (2009), poucas sdo as pessoas que tém algum impedimento para a
pratica da corrida; o nivel técnico e econébmico, género, idade e tipo fisico ndo excluem
interessados na atividade.

Tornioli (2016) destaca um estudo publicado pelo Journal of the American Medical
Association, o qual afirma que um dos beneficios da corrida de rua, como um esporte regular,
é 0 aumento da longevidade. Segundo a pesquisa feita com mais de 200 mil pessoas, durante
seis anos, quando o atleta se propde a correr de forma moderada, diminui em 44% a chance de
morte e aumenta a expectativa de vida em seis anos para homens e cinco anos para mulheres.
Isso porque a corrida melhora as fungdes cardiacas, respiratdrias, favorece a absorcdo de

oxigénio e reduz a pressao arterial.

2.2 Corrida de rua como prevencdo de doencas (diabetes mellitus tipo Il e hipertensdo arterial)

Segundo a Educadora Fisica da Unimed Campo Grande, Cosma Regina da Silva (2014, s.p):

A préatica de atividades fisicas como a corrida e a caminhada promovem uma
diminuicdo de 40% nos riscos de doengas corondrias, pois aumenta a dilatacdo dos
vasos deixando-os mais flexiveis e melhorando o fluxo sanguineo no corpo, sem
contar que reduz o LDL (colesterol ruim) e melhora a calcificacdo dos o0ssos e
articulacbes
A principal diferenca entre prevencdo e promocao esta no olhar sobre o conceito de
salide; na prevencao, a saude é vista simplesmente como auséncia de doencas, enquanto que na
promoc&o, a salde é encarada como um conceito positivo e multidimensional, que resulta em
um modelo participativo de saude, em oposi¢cdo ao modelo médico de intervenc&o.

Czeresnia (2003, p.05) aponta que:
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“A compreensdo adequada do que diferencia promocéo de prevencdo é justamente a
consciéncia de que a incerteza do conhecimento cientifico ndo é simples limitagdo
técnica passivel de sucessivas superacOes; buscar a salde é questdo ndo sO de

sobrevivéncia, mas de qualificacdo da existéncia”.
Quando se fala em prevencao de doencas, Czeresnia (2003, p.04) indica também que
“exige acdo antecipada, baseada no conhecimento da historia natural da doenca para tornar seu
progresso improvavel, implica o conhecimento epidemioldgico para o controle e reducéo do

risco de doencas”.

2.2.1 Hipertensdo Arterial

Tenorio e Pinheiro (2019, s.p) afirmam que:

A hipertensdo arterial, também conhecida como pressdo alta, uma doenca que ocorre
quando os vasos sanguineos se estreitam ou se enrijecem forcando o coracdo a
bombear mais forte o sangue atraves do corpo, causando lesdes na veias e artérias
principalmente nas corondrias e cerebrais.

Segundo dados do guia de hipertensdo arterial do Ministério da Saude (2018), a
hipertensdo arterial € o maior entre os fatores de risco de doencas cardiovasculares e doencas
cerebrovasculares e renais; é responsavel por 40% das mortes por acidente vascular-cerebral,
25% das mortes por doenca arterial coronaria e, em combinacdo com a diabetes, 50% das
mortes em caso de insuficiéncia renal. Segundo o Ministério da Salde, dados indicam ainda
que, fatores como estresse, tabagismo, abuso de alcool e sexo, estdo muito frequentemente

relacionados com essa doenca.

2.2.2 Diabetes Mellitus tipo Il

Segundo dados do site do Ministério da Saude, o diabetes € uma doenca causada pela
producdo insuficiente ou ma absor¢do da insulina, horménio que regula a glicose no sangue e
garante energia para o organismo. A insulina é um horménio que tem a funcdo de quebrar
moléculas de glicose (agucar) transformando-as em energia para a manutencéo das celulas do
Nosso organismo.

Segundo Mesquita (2017), uma pesquisa da Federacéo Internacional de Diabetes aponta
que esta doenca afeta cerca de 13 milhdes de brasileiros.

Tratando-se do diabetes mellitus tipo 11, a Dra. Maria Edna de Melo (2019), diretora do

departamento de obesidade da SBEM (Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia),
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ressalta que juntamente com uma mudanca de alimentacdo, a corrida ajuda no controle dos
indices glicémicos no sangue ajudando no controle e estabilizacdo da doenca.

Segundo dados de 2010, do American Diabetes Association, o diabetes mellitus tipo Il
costuma ter inicio insidioso e sintomas mais brandos. De acordo com o Caderno de Atencéo
Bésica do Mistério da Saude (BRASIL, 2013, p.29), o diabetes se manifesta, em geral, em
adultos com longa historia de excesso de peso e com histérico familiar da doenca. Com a
epidemia de obesidade que atinge criancas, observa-se um aumento na incidéncia de diabetes
em jovens, at¢ mesmo em criangas e adolescentes. O termo “tipo II” € usado para designar uma
deficiéncia relativa de insulina, isto €, hd um estado de resisténcia a acdo da insulina, associado
a um defeito na sua secrecdo, o qual € menos intenso do que o observado no diabetes tipo I.
Apbs o diagnostico, o diabetes mellitus tipo Il pode evoluir por muitos anos antes de requerer
0 uso de insulina para controle; o uso dessa medicacdo nesses casos, ndo visa evitar a
cetoacidose, mas sim alcancgar o controle do quadro hiperglicémico.

Ainda com base no Caderno de Aten¢do Béasica do Mistério da Saude (BRASIL, 2013)
0 numero de casos de diabetes mellitus tipo 1l vem crescendo nas Gltimas décadas em virtude
do aumento do sedentarismo e da mudanca de habitos alimentares para pior, caracteristicas

bastante presentes na vida urbana moderna, que leva ao excesso de peso e obesidade.

2.3 Corrida de rua como promocao saude

Em uma matéria destacada pelo site da revista Veja, Leta (2017) aponta o papel da
corrida na promocao da saude, na prevencao de inUmeras doencas e no aumento da expectativa
de vida e longevidade de seus praticantes. Quando comparados com ndo corredores, 0S
adeptos tém 30-45% menor risco na taxa de mortalidade para todas as doencas, apds o ajuste
para o género e idade. Leta (2017) ainda enfatiza que a corrida tem um potente efeito protetor
nas duas principais causas de morte no mundo: as doengas cardiovasculares e o cancer, com
uma reducdo respectiva de 30-75% e de 30-50 % no risco de mortalidade associada a estas
doengas.

Corredores ainda tendem a se engajar em outros habitos de vida saudaveis, que
contribuem para o aumento da longevidade, como a manutencgéo e a reducdo do peso corporal,
além de costumarem consumir quantidades baixas a moderadas de alcool e, por vezes, ndo

fumarem, o que pode aumentar a longevidade entre 3 a 4 anos comparados a ndo corredores.
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Leta (2017) aponta que inimeros sdo os beneficios e mecanismos fisiologicos e
metabdlicos que justificam estas respostas mais favoraveis ao treinamento da corrida e demais

atividades.

Corrida (Exercicio

Vigoroso)
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Fonte: Site Revista Veja (2017).

3 Sintese do assunto

Conforme analisado nos artigos, é imprescindivel ndo somente conhecer a trajetéria da
historia da corrida de rua desde os primdrdios até a sua regularizacdo como esporte. Atraves
da literatura aponta-se, de uma forma geral e clara, os beneficios causados pela préatica da
corrida, assim como a sua importancia na prevencao e tratamento de doengas como a obesidade,
diabetes e doencas cardiovasculares.

Diante destas informacdes, pode-se ter certeza que promover a salde é promover a
qualidade de vida, reduzindo a vulnerabilidade e os riscos de doengas como as citadas nesse
artigo. Indica-se que a corrida de rua, como uma atividade fisica bem assessorada e
desenvolvida com responsabilidade e persisténcia, pode auxiliar a prevenir e a manter a saude
do organismo, fortalecendo os 0ssos, entre outros inumeros beneficios. Traz uma maior

sensacao de equilibrio fisico e mental.
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4 Considerac0es finais

Este artigo buscou aportar & compreensdo da corrida de rua e seu crescimento em anos
recentes. Pratica corporal milenar, a corrida é hoje atividade de milhdes de pessoas, no mundo
todo, com caracteristicas especificas.

A corrida de rua exige treinamento continuo e frequente, isto é, tempo e dedicacao
superiores a outras praticas esportivas ladicas.

A primeira tarefa foi identificar o fendbmeno, seus participantes, sua abrangéncia.
Depois, compreender sua insercdo historica. A constatacdo da existéncia da corrida de rua nos
moldes atuais ha apenas 30 anos, levou a analise da sociedade neste mesmo periodo. Pelos
motivos citados pelos autores pesquisados, cabe um estudo profundo do tema corrida de rua
como forma de expressdo da sociedade contemporanea, marcada por uma multiplicidade de
valores e habitos.

Conclui-se, ainda, que a pratica da corrida de rua traz beneficios na promocéo da satude
e na prevencdo de doengas, pois constata-se que ha uma melhora significativa tanto na
prevencdo quanto no tratamento de doencas cardiorrespiratdrias e diabetes mellitus tipo I1.
Enfatiza-se ainda que, apesar dos excelentes beneficios causados pela corrida, esta deve ter

orientacdo de um profissional da educacéo fisica e de um médico.
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