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Durante a semana, quem for ao Par-
que do Ibirapuera em S&o Paulo no inicio
da noite, ou aos sabados pela manha no
Campus da Universidade de S&o Paulo,
vai se surpreender com a quantidade de
assessorias esportivas e pessoas de todas as
idades correndo. Parece ser o esporte da
moda e 0s seus adeptos vem crescendo ver-
tiginosamente nos Ultimos anos. Esse fato
é resultado da crescente preocupacdo das
pessoas levarem uma vida mais saudavel.

Se a atividade fisica escolhida para
esse fim é a corrida, a primeira pergunta
que se faz é; correr é realmente saudavel?
Como todas as atividades esportivas,
ela é saudavel se praticada de forma
adequada as caracteristicas do pretenden-
te ou do praticante. Ja presenciei um
companbheiro de corrida morrer subita-
mente ap6s completar uma simples
prova de seis quildmetros.

Como pode entdo um esporte que
mata ser saudavel? A resposta esta na falta
de orientagdo de muitas pessoas que sim-
plesmente comegam a correr sem ter qual-
quer cuidado com o seu estado de salide.
Para que néo haja prejuizo a satide, basta
apenas seguir algumas regras basicas vali-
das para iniciantes e atletas em treinamen-
to, com a seguinte ordem de prioridade:
1- realizar consulta médica para exames
fisicos e complementares, tais como o
ergoespirométrico, o famoso teste da

Corrida - uma relacéao
custo/beneficio

esteiracom medida do VO?2 (capacidade
do individuo utilizar o oxigénio) ou teste
do esforgo, hemograma, e outras analises
bioguimicas do sangue; 2- obter orienta-
¢Oes de um profissional qualificado
através de uma assessoria esportiva
ou mesmo de um “personal trainer”;
3- seguir com regularidade a periodizagéo
dos treinos passados por esses profis-
sionais; 4- correr com ténis e roupas
adequados; 5- correr em locais néo aciden-
tados; e 6- manter uma alimentacdo
adequada e equilibrada, de preferéncia
com a orientacdo de um nutricionista.

Com essas recomendacoes, talvez eu
possa desestimular possiveis candidatos,
porém, € importante frisar que a pratica
moderada e regular de corrida, respei-
tando-se a individualidade de cada um
é uma atividade esportiva muito mais
benéfica do que custosa, podendo
inclusive ser muito prazerosa. Muitos
ainda acreditam no dogma que andar é
mais saudavel do que correr devido ao
menor impacto. Até esse argumento foi
recentemente derrubado em um estudo
realizado pela Universidade de S&o Pau-
lo e publicado no Jornal O Estado de
Sdo Paulo. Ele demonstrou que o0 im-
pacto provocado pela corrida nos 0ssos
diminui as chances de osteoporose.

E l6gico que o impacto também pode
causar lesdes, mas as chances delas ocorre-
rem sdo dramaticamente diminuidas se as
regras acima forem seguidas e o corredor
ainda tiver o cuidado de alternar a corrida
com exercicios de fortalecimento e alon-
gamentos. Dai aimportancia de se seguir
uma orientacdo profissional adequada. Eu
mesmo jé tive lesdo no joelho direito
que me custou dois meses de fisioterapia,
causada por uma orientacdo inadequada
de um profissional. Apds seguir os treinos
e orientacBes de uma assessoria esportiva
responsavel e mais profissional, ja corri
quatro maratonas, estou treinando paraa
quinta, e ndo tive mais problemas.

Além dos beneficios que a corrida
bem praticada traz para a saude fisica,

existe 0 que os adeptos desse esporte
chamam de “o espirito da corrida”.
E o sentimento que os levam a praticé-
la regularmente e, dependendo dos
objetivos, a sacrificarem ou abando-
narem outras atividades, inclusive as
sociais, como beber com os amigos. 1sso
gera uma melhor atitude perante a vida,
mexendo com 0 dmago do ser huma-
no. Ela também funciona como uma
valvula de escape de tensfes e, ao
mesmo tempo, como uma plataforma
para atingir metas distintas e reafirmar
asua competéncia.

A vontade de melhorar a perfor-
mance nos treinos e nas corridas traz
motivacdes que sdo muitas vezes
transferidas para todos os aspectos da
vida. Além disso, o habito de correr gera
sociabilidade, espirito de grupo e au-
mento da auto-estima. E indescritivel a
alegria de um atleta amador atingir um
determinado objetivo em uma corrida
e, muitas vezes, ela ¢ maior do que a de
um atleta olimpico. Na Gltima marato-
na que participei, presenciei um amigo
chorar copiosamente de emogdo quan-
do atravessou a linha de chegada. Mi-
nutos antes, ele teve caimbras e, pen-
sando no filho que estava para nascer,
alongou os musculos da perna, bebeu
um isotdnico e continuou até o fim. O
nome do filho estava escrito na camiseta.

Possuir objetivos e condi¢des para
atingi-los é, sem ddvidas, uma receita
muito eficiente para a felicidade. Vale
lembrar que nem todas as pessoas pos-
suem natureza genética para a corrida,
porém, existem muitas outras praticas
esportivas que podem trazer 0s mesmos
beneficios e motivagdes. O mais impor-
tante na escolha de uma atividade fisica
é fazer com que ela traga uma vida mais
saudavel e feliz.

No préximo boletim, estarei escreven-
do especificamente sobre maratona, uma
corrida que fascina cada vez mais os prati-
cantes de corrida de todo 0 mundo, talvez
pelo altissimo desafio que ela representa.

Boletim CBR - Junho / 2006 - 25



