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Atualmente a corrida de rua ou pedestrianismo como muitos gostam de chamar, tem
se tornado uma das modalidades esportivas mais crescentes e praticadas em todo
Brasil, estima se que o numero de integrantes em algumas corridas de rua se
aproximem de 25 mil participantes. E hoje em nossa regido contamos com muitas
provas de 5km, 10Km, 21Km e muitas caminhadas em nosso calendario esportivo,
para que vocé faca sua escolha sempre, de acordo com seu condicionamento fisico.
Existem muitos fatores que fazem a corrida de rua ter se popularizado entre-nos, como
a popularizacao feita pelas midias em geral, o grande acervo de locais para se pratica-
las a crescente migracdo dos adeptos da caminhada para a corrida e o baixo custo de
investimento inicial como vestuario e suplementos em geral para 0s iniciantes, sem
contarmos o grande numero de assessorias esportivas com programas de treino, dicas
de nutricdo e avaliacdes fisicas. J& beneficios para quem pratica sdo iniUmeros, a curto
e longo prazo, pois quando se atinge uma boa capacidade aerébica vocé melhora sua
vascularizagdo sanguinea, deixando as artérias mais flexiveis levando a diminuicdo
relativa da pressao arterial, diminuindo a frequéncia cardiaca de repouso e tendo uma
maior eficiéncia do trabalho muscular, melhorando a captacdo de oxigénio e o
aumento da capacidade pulmonar, sem contar a grande diminuigdo no estresse
emocional pela melhora no controle dos niveis de adrenalina; melhora no
funcionamento organico devido ao metabolismo; melhora o controle e a qualidade do
sono; melhora sua autoestima e um ganho fenomenal de Qualidade de Vida. Légico
nao pode esquecer-nos dos cuidados que se deve ter durante o treino como: ténis
adequado para que se evitem as lesdes nas articulacdes do tornozelo e joelhos devido
ao aumento do impacto nessas regides que se elevam a duas ou trés vezes 0 seu
proprio peso dependendo da intensidade do exercicio, as roupas leves séo essenciais,
pois durante os treinos a temperatura corporal se eleva rapidamente a hidratacédo
adequada durante o treino ndo s6 mantém o mecanismo da sede adequado, mas
também atua no controle da temperatura interna também. Temos uma infinidade de
suplementos liquidos que vocé pode utilizar se desde que instruido por um profissional
da area, evite treinos em locais muito urbanizados devido a grande concentracdo de
monoxido de carbono no ar, pois vocé dobra sua capacidade de captacdo durante se
treino, procure locais mais adequados a vocé aliando seus treinos no periodo da
manha até as 10 horas e apés as 17 horas devido a intensidade dos raios solares
evitando a insolacéo e rapida desidratacdo, obedeca rigorosamente o planejamento do
seu treino, pois os resultados estdo sempre aliados a sua disciplina e regularidade de
sua atividades fisicas, pois dobrar a distancia, aumentar a velocidade e escolher
trechos com subidas intensas sdo as maiores causas de lesfes, fadigas musculares e
até desisténcia da pratica. Por isso procure um profissional especifico credenciado
antes de iniciar ou oriente-se com seu instrutor ou coordenador de sua academia, para
gue vocé tenha uma 6tima corrida, se beneficiando deste esporte que traz inimeros
beneficios a sua salde e qualidade de vida e uma Boa Corrida.
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