CORRIDA ORIENTADA

Toda atividade fisica bem feita ¢é fundamental para a boa
satide do seu praticante, especialmente a corrida dentro de um
processo aerdbio adequado, pois rapidamente promove condicionamento
agradavelmente.

A cada dia Vocé encontra um numero maior de adeptos a corrida
afinal o ato de correr faz vocé liberar seus stress melhorar a
condicdo fisica e ficar com aquele corpinho em forma, corrida é um
exercicio féacil e barato além de trazer inumeros beneficios a
saude.

E de vital importancia para o individuo que vai praticar
exercicios, fazer preventivo, preferencialmente com um médico da
drea esportiva, de preferencia um cardiologista, o ideal é fazer um
hemograma para se saber se tem algum grau de anemia, um
eletrocardiograma, um ecocardiograma para mostrar alteracdes que
ndo sdo vistas em outros exames, e uma prova de esforgo.

Para que tudo seja Dbem feito ¢é também importante o
acompanhamento, o follow-up de um professor de educacdo fisica
devidamente credenciado, e especializado. A funcdo do médico é a de
liberar o individuo para a atividade fisica, dando pardmetros para
o Professor de Educacdo Fisica exercer toda a atividade com
seguranca.

Esta é a base da pirdmide para podermos fazer comentédrios

sobre os Dbeneficios incontestédveis que a corrida premia seus
adeptos.
Todo corredor em dqualquer faixa de condicionamento gquando bem
orientado, acaba por ter uma dose de auto estima elevada. Sua
qualidade de vida alcanca patamares excelentes. Seus batimentos
cardiacos ficam mais lentos, mais fortes, através do trabalho de
steady state (estado de equilibrio). A pressdo arterial tende a
entrar rapidamente em um processo de estabilizagdo saudavel. O
tecido adiposo diminui. Sua atividade sexual entra em um pProcesso
que o remete a faixas etdrias bem menores, a vida do corredor é
agradabilissima.

A corrida diminui as taxas sanguineas de mau colesterol (LDL)
e estimula a producdo do bom colesterol. (HDL). Fortalece ossos
prevenindo osteoporose. Ajuda a controlar o estresse (stress).
Torna o sono mais agradadvel. Diminui a ansiedade, O organismo
melhor condicionado, melhor oxigenado permite uma vascularizacdo do
cérebro muito mais eficiente e por consequéncia aumentando o grau
de agilidade do raciocinio e sua funcdo intelectual, levando a um

melhor desempenho nas tarefas e atividades que exigem
discernimento, reflexdo, andlise e solucdo de problemas, maior
agilidade para tomadas de decisdo. Além disso, o individuo

praticante da corrida esta adquirindo longevidade, consequentemente
uma saude diferenciada. Em se tratando de melhorar as condigdes
cardiorrespiratédria, todos os beneficios. Ja, as condicdes
esquelético-muscular, tem que se ter cuidados. Por qué? Porque a
corrida é um esporte de impacto, e se n&o for bem praticada, vai
com certeza trazer algumas lesdes.



Corrida tem que ser praticada em terreno macio, em ritmo
confortdvel e no médximo de uma hora de duracdo, faz um bem danado.
Passando disso, ou seja, corrida em terreno irregular, duro e com
mais de uma hora de duracdo, nédo trads beneficio, pode até trazer,
mas os maleficios sdo maiores, a ndo ser que seja atleta e tenha um
passado em treinamentos de alto rendimento desde as categorias de
base.

Milhares de cidad&os veem na televisdo pessoas que nunca fizeram
nada em matéria de exercicios completando maratonas, corridas de
distédncias médias, ai se empolgam e v&do comprar ténis carissimos e
colocam o pé na estrada achando gque com meia duzia de treinos
completardo uma maratona numa boa. Mas a TV ndo mostra o day after
dessa galera, pois se mostrasse, ninguém iria querer fazer uma
maratona.

A corrida tornou-se um comércio desmedido, sem controle. E

facil ver corredores amadores todo estropiado depois de um simples
treino, pois o sujeito estda seguindo uma planilha publicada numa
revista ou em um site da internet, seguindo a risca o que esté
sendo recomendado sem nenhuma avaliacdo pessoal.
Os parques das cidades em todo Brasil estdo lotados de corredores
sem  nenhuma orientacéo técnica, fazendo as mais variadas
barbaridades. Quem agradece s&o o0s ortopedistas. Quanto mais
corredores que fazem exercicios sem acompanhamento, mais felizes os
ortopedistas ficam.

Pensem bem; Esporte é salde, desde que feito corretamente, e
nos dias de hoje tornou-se um dos géneros de primeirissima
necessidade.

O importante é praticar alguma atividade fisica, seja qual for e no
minimo trés vezes por semana.
Bons exercicios e até a prdxima.
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