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HORA DE SAIR DO SOFÁ






A corrida pode ser mais do que uma atividade física. Quem adota esse esporte como hábito assume um novo estilo de vida. Além de ganhos como melhora do sono e aumento da força muscular e do bem-estar, é comum que corredores e corredoras passem a integrar grupos. Com isso, abrem o círculo social. A ideia deste livro-manual é apoiar quem quer entrar para esse time. Aqui você encontra um programa de treinos exclusivo para ir do 0 km aos 5 km em dez semanas, além de dicas de especialistas em nutrição e ideias de acessórios. Que tal começar hoje?




A primeira edição desta publicação foi lançada em 2024.









OUÇA NOSSO PODCAST!




Papos descontraídos com especialistas para incentivar suas corridas. 




Busque no seu tocador preferido:
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Você também pode acessar




qrco.de/podcastsorria
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A preparação




[image: Por que corremos?]© Ilustração: Ana Luiza Batista





Mesmo que você nunca tenha se dedicado a correr, já deve ter ouvido dizer que a prática melhora o humor, o sono, a disposição e a saúde em geral. Não é à toa que algumas pessoas se consideram viciadas nesse esporte. Estima-se que haja 13 milhões de corredores no Brasil, de acordo com a Associação dos Organizadores de Corrida de Rua e Esportes Outdoor. É aqui também que acontece o maior festival de corridas de rua da América Latina, a Maratona do Rio, no Rio de Janeiro. Mas por que tanta gente gosta desse esporte? "Nosso corpo foi feito para correr", diz Paula Lavieri, especialista em fisiologia do exercício e professora de corrida do Centro Esportivo da USP.




Se hoje calçamos os tênis e saímos por aí para nos dedicar a um exercício físico, em tempos remotos nossos antepassados faziam o mesmo sem proteção nos pés e por uma questão de sobrevivência: para caçar ou fugir de predadores. “O corpo humano, incluindo o cérebro, evoluiu para suportar períodos prolongados de estresse cardiovascular”, diz o estudo “Nascidos para correr: a importância do exercício para a saúde do cérebro”, realizado pela Universidade Tiradentes, de Aracaju. “A inatividade nos torna doentes”, conclui o trabalho.  




Hoje, acostumados às facilidades da tecnologia, vivemos uma epidemia de doenças mentais. Correr é uma forma de recuperar a potência do corpo humano e de trazer mais saúde físical e emocional para a rotina. Vamos nessa? 
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Antes de começar a praticar um esporte, é natural ficar em dúvida se o corpo está em plenas condições. Isso só não pode ser desculpa para ficar parado. “A Organização Mundial da Saúde (OMS) é categórica ao afirmar que qualquer atividade física é melhor do que nenhuma”, diz o médico do esporte Marcelo Leitão, diretor científico da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício Físico e do Esporte, de São Paulo. Além disso, quase todo mundo está habilitado a se mexer pelo menos um pouco. O aconselhável pela OMS para ter uma rotina saudável é fazer 150 minutos semanais de atividades leves ou moderadas ou 75 minutos de atividades de alta intensidade. A corrida pode variar de intensidade de acordo com a pessoa e com o treino, podendo ir de leve a vigorosa. Mas é importante ter certeza de que correr é uma boa escolha para você. Para descobrir isso, o ideal é consultar um profissional especializado.






Aqui você encontra um guia para identificar possíveis condições que requerem cuidado. Ter dores persistentes, por exemplo, é uma delas. Confira a lista a seguir para saber se você tem alguma dessas condições e, em caso positivo, vá até a página indicada para saber como você pode lidar com ela para começar a correr em segurança. 







[image: LEMBRE! Mantenha sempre o checkup em dia. Nada substitui uma consulta com um especialista de confiança.]






CONDIÇÕES QUE MERECEM AVALIAÇÃO MÉDICA






/// TODAS AS PESSOAS




> tem dores musculares ou articulares persistentes, que duram mais de dois ou três dias	 




> tem dor no peito	




> fica muito ofegante quando fala e corre ao mesmo tempo	




> tem diabetes, pressão alta ou níveis de gordura alterados	




> tem escape de urina	




> tem mais de 40 anos	











/// PARA MULHERES




> está grávida	




> está no climatério ou na menopausa	




> sofre com TPM	























[image: Antes de começar a correr, verifique se você…]






…tem dores musculares ou articulares persistentes, que duram mais de dois ou três dias




É natural que a prática de atividade física cause algum grau de dor ou desconforto depois do treino. Porém dores incapacitantes, que impeçam ações básicas do dia a dia, como caminhar, sentar ou levantar, não são normais. Sobretudo se elas persistirem. 
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