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Resumo

A corrida de rua é uma modalidade em ascensao, devido ao baixo custo e o facil acesso a pratica.
Nesse contexto, o artigo tem o objetivo de abordar sobre a corrida de rua como modalidade regular
de atividade fisica para a salde e a qualidade de vida. Trata-se de uma pesquisa bibliografica com
abordagem qualitativa. Os resultados evidenciam melhorias significativas no desenvolvimento
motor, psicolégico e social dos praticantes desta modalidade. Ainda, associa-se a promocao,
prevencdo e ao controle de doencas crdnicas ndo transmissiveis e a doencas psicossomaticas,
sobretudo, com orientacfes especificas e individualizadas. Portanto, conclui-se que a prética
regular de corrida de rua sob orientacdo do profissional traz beneficios independentemente de
faixa etaria e género, aumentando a qualidade de vida e o bem-estar fisico, social e emocional,
desejaveis para uma longevidade.
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Abstract

Street running is a sport on the rise, due to its low cost and easy access to practice. In this context,
the article aims to address street running as a regular form of physical activity for health and quality
of life. This is bibliographical research with a qualitative approach. The results show significant
improvements in the motor, psychological and social development of practitioners of this modality.
Furthermore, it is associated with the promotion, prevention and control of non-communicable
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chronic diseases and psychosomatic diseases, above all, with specific and individualized
guidelines. Therefore, it is concluded that the regular practice of street running under the guidance
of a professional brings benefits regardless of age and gender, increasing quality of life and
physical, social and emotional well-being, which are desirable for longevity.

Keywords: Street race; Physical activity; Health; Quality of life.

1. Introducéo

A corrida de rua tem sido uma das formas mais atraentes para o cuidado da
saude. Isto se da por ser uma atividade de facil pratica e de baixo custos. Observa-
se que 0s meios de comunicacao tém contribuido para essa adesdo, uma vez que
fomentam sobre os beneficios da pratica de atividade fisica: promocdo da
manutencao morfolégica do praticante, favorecendo no desenvolvimento de um ser
ativo, critico, participativo (BEZERRA et al., 2013).

Segundo Gualano e Tinucci (2011), o estilo de vida moderno € um dos
grandes problemas de salude publica na sociedade moderna, sobretudo, quando
considerado que cerca de 70% da populacdo adulta ndo atinge os niveis minimos
recomendados de atividade fisica.

Esse estilo contribui para elevar o aparecimento de doencgas crbnicas tais
como: obesidade, hipertensdo e diabetes tipo Il. Tratando-se disso, quando a
pessoa tem baixos niveis de atividade fisica e alta exposicdo ao comportamento
sedentario, o risco de desenvolver doencas crénicas ndo transmissiveis torna-se
maior que os individuos fisicamente ativos.

Nesse contexto, 0 objetivo deste artigo € abordar a corrida de rua como

uma modalidade de atividade fisica regular para a saude e a qualidade de vida.

2. MATERIAIS E METODOS

O estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica e com
abordagem qualitativa. Dessa forma, segundo Lakatos e Marconi (2017), a
pesquisa bibliografica tem como objeto principal o contato direto com materiais e

estudos ja publicados sobre o assunto desejado, assim esse regera a pesquisa,
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logo aproximara do real problema demarcado e com selecdo de dados,
informacdes de diversos autores que tratam sobre o tema.

De acordo com Gil (2010), a pesquisa qualitativa busca explicar o porqué
da situacao problema inclusa, fomentando situagbes para resolvé-la, assim, néo
dara énfase a dados estatisticos, mas aludindo sobre um entendimento maior do
tema tratado.

Para realizacdo do levantamento bibliografico foram utilizados livros, artigos
cientificos identificado na base de dados do Google Académico e Scielo. Utilizou-se
os descritores: atividade fisica, corrida de rua, saude.

Nos critérios de avaliacdo, foram considerados 0s seguintes parametros
limitadores da busca inicial: artigos redigidos em lingua portuguesa ou inglesa e
publicacdes que abrangessem o foco da tematica do estudo.

ApoGs sondagem preliminar nas bases de dados escolhidos, os resumos dos
estudos selecionados foram revisados de maneira a conseguir refinar a escolha

final das publicacdes que compde o corpus deste estudo.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A corrida de rua é uma prética que vem crescendo de forma perceptivel,
por ser uma modalidade de facil acesso e podendo ser praticada em diversos
lugares, como pistas, parques, calcaddes, trilhas e que tem o custo baixo para
agueles que praticam como lazer (SALGADO et al., 2006)

A modalidade surgiu na Inglaterra no século XVIII, e posteriormente para a
Europa e Estados Unidos e logo mais no século XIX, difundiu-se com a primeira
Maratona Olimpica. Ja na década de 70, a modalidade teve uma ascensao
expressiva, quando foi permitida a participacdo popular junto aos corredores de
elite, separados dos pelotdes (SALGADO et al., 2006)

Observa-se, no contexto historico, a corrida de rua possuia um Vviés
competitivo, porém esse perfil tem sido mudado, com uma visdo de carater
participativo e de promoc¢ado a saude e lazer, tornando-se uma atividade distinta e
social (ROJO et al., 2017).
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Ha individuos que ndo buscam essa modalidade como esporte de
rendimento, mas sim, como uma opc¢cado de saude e de lazer que contribui na
socializacdo, reducdo e controle do stress, melhoria na estética e pelas suas
caracteristicas de féacil acessibilidade e de baixo custo (ROJO et al., 2017;
SALGADO et al., 2006). Seus beneficios estao relacionados ao bem-estar psiquico
e social. Para Castro (2014), o corpo humano produz através da corrida endorfinas,
evidenciando um estado de tranquilidade e de prazer.

Entretanto, ha uma tendéncia de que as pessoas realizem menos atividade
fisica diariamente, tendo em vista que o0s avancos tecnoldgicos produzem
ocupacoes, profissdes e modos de vida mais sedentarios. Além disso, observa-se
gue até as atividades recreativas vém sendo substituidas por atividades que
induzem ao comportamento sedentério, como assistir TV, usar computadores e
jogos eletronicos (MALTA, 2016).

Todavia, incentivar a movimentar-se objetiva os efeitos positivos das
praticas de atividades fisicas para a saude do individuo, que estdo diretamente
relacionados a diminuicdo de fatores de risco a doencas crbnicas nao
transmissiveis. Nesse contexto, torna-se relevante a atuacdo do profissional de
Educacado Fisica junto a politicas publicas que encorajem a sociedade sobre as
mudancas para estilo de vida ativo, com a pratica de atividades fisicas orientadas,
a exemplo da corrida de rua.

Segundo Rodrigues et al. (2013), os beneficios da atividade fisica e
exercicio fisico para a manutencdo da saude e a prevencado de doencas estdo bem
esclarecidos na literatura cientifica. Estima-se que 6% das doencas
cardiovasculares e 7% dos casos de Diabetes tipo 2 (DM2) no mundo sé&o
causados por inatividade fisica.

As doencas crbnicas representam 60% do total das doencas do pais e,
embora o efeito do exercicio e da atividade fisica (AF) para a manutencdo da saude
e controle de doencgas esteja bem-sucedidas na literatura [...]” (RODRIGUES et al.,
2013).

Assim, a pratica regular de atividade fisica pode contribuir nas éareas
fisicas, sociais e psiquicas. Sua eficiéncia aumenta componentes fisicos como:

condicionamento fisico e aerobico; forca muscular; o aumento da resisténcia;
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melhora o nivel de energia; a disposi¢do; também ajuda no controle de patologias,
como diabetes, artrite, doencas cardiacas; melhoria da funcédo cardiovascular;
combate a obesidade; diminuicdo da pressao arterial; reducdo do peso corporal,
diminuicdo do LDL (colesterol ruim) e o aumento do HDL (colesterol bom); melhora
a autoconfiancga; o equilibrio e o convivio social.

Em suma, a pratica de atividade fisica é imprescindivel para um estilo de
vida ativo, sendo a corrida de rua uma modalidade importante para contribuir na
aquisicdo de um estilo de vida saudavel, bem como na promoc¢édo da saude e da
gualidade de vida de seus praticantes.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O estilo de vida ativo é de grande relevancia a saude, pois possibilita a
promocao, prevencao de riscos e agravos de doencas, sejam elas das capacidades
fisicas ou psicoldgicas. Dessa forma, a pratica de corrida de rua pode ser vista
como um exercicio que traz beneficios a salude, como a melhoria da
funcionalidade, combate a depressdo, o0 estresse, a autoestima, controle da
pressdo arterial, combate problemas respiratorios, doencas cronicas, alteracdes
fisiologicas agudas e cronicas, o que sinaliza a reducdo de tratamentos
medicamentosos.

Assim, a partir dos diversos discursos sobre a Educacao Fisica e os efeitos
produzidos no individuo, compete ao profissional de educacado fisica orientar e
supervisionar a pratica a partir dos principios do planejamento e ou prescri¢cdo de

atividades que sejam efetivas a satde e possam atingir o objetivo desejado
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