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RESUMO

Introducéo e objetivo: E bem documentado que o ser humano contemporaneo é caracterizado
por baixos niveis de atividade fisica, 0 que repercute negativamente na salde e qualidade de
vida (QV). A corrida de rua (CR), que vem ganhando cada vez mais adeptos amadores nas
ultimas décadas, tem um componente motivacional forte, mas seus efeitos na QV precisam ser
melhor investigados. Sendo assim, 0 objetivo desse estudo foi analisar, por meio de uma
pesquisa bibliografica narrativa, o impacto da CR na QV de atletas amadores. Método: O
levantamento bibliografico foi efetuado, inicialmente, através das bases de dados Capes, Scielo,
Lilacs, Pubmed e Google Académico. Novas publicacGes foram identificadas e incluidas a
partir das referéncias bibliogréficas contidas nos estudos inicialmente selecionados.
Resultados: Foram identificadas mais de mil publicagdes acerca do tema, das quais 17 foram
selecionadas para compor o presente trabalho. Em geral, pesquisas transversais e descritivas
demonstraram que, na percepcdo dos praticantes amadores, ocorreram melhoria da QV ap6s
iniciacdo na modalidade. Ademais, pesquisas longitudinais de intervencao, ensaios clinicos
randomizados e revisao sistematica com metanalise corroboraram a hipétese de que a CR eleva
a QV dos praticantes amadores. Futuros estudos sdo necessarios para melhor compreender essa
relacdo, bem como os beneficios e eventuais riscos da modalidade no longo prazo.
Palavras-chave: Corrida de rua; Qualidade de vida; Saude.

ABSTRACT

Introduction and objective: It is well documented that contemporary human beings are
characterized by low levels of physical activity, which has a negative impact on health and
quality of life (QL). Street running (SR), which has been gaining more and more amateur fans
in recent decades, has a strong motivational component, but its effects on QL need to be better
investigated. Therefore, the objective of this study was to analyze, through a narrative
bibliographical research, the impact of SR on the QL of amateur athletes. Method: The
bibliographic survey was initially carried out using the Capes, Scielo, Lilacs, Pubmed and
Google Scholar databases. New publications were identified and included based on the
bibliographic references contained in the initially selected studies. Results: More than a
thousand publications on the subject were identified, of which 17 were selected to compose the
present work. In general, cross-sectional and descriptive research has shown that, in the
perception of amateur practitioners, there was an improvement in QL after starting the modality.
Furthermore, longitudinal intervention research, randomized clinical trials and a systematic
review with meta-analysis corroborated the hypothesis that SR improves the QL of amateur
practitioners. Future studies are needed to better understand this relationship, as well as the
benefits and possible risks of the modality in the long term.

Keywords: Street race; Quality of life; Health.
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1)  INTRODUCAO

1.1 Contextualizacéo

No ultimo século, em decorréncia do processo de urbanizagéo das cidades, virtualizacéo
do comércio e modernizacdo dos meios de comunicacao e transporte, Weineck (2003) ressalta
que o ser humano se tornou cada vez mais “tecnologico” e sedentario. Em oposicao aos habitos
de seus ancestrais, que percorriam diariamente longas distancias, em torno de 20 a 40 km, para
garantir a sobrevivéncia atraves da caca, pesca e coleta de alimentos, o referido autor estima
que, atualmente, uma curta caminhada, de aproximadamente 2km, é suficiente para o
cumprimento das suas atividades rotineiras.

Por conseguinte, a inatividade fisica inerente ao estilo de vida contemporaneo gera,
segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), uma série de efeitos adversos a saude
fisica e mental, tais como: obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertensao,
varios tipos de céancer, declinio cognitivo, insdnia, depressdo e ansiedade. Nesse sentido, a
referida Organizacdo recomenda a préatica de, pelo menos, 150 a 300 minutos de atividade
aerobica moderada por semana ou, alternativamente, de 75 a 150 minutos, se efetuada de forma
vigorosa, por reconhecer que tal pratica proporciona beneficios em varios marcadores de satide
e qualidade de vida (QV).

No tocante a salde, importante destacar o estudo pioneiro de Morris et al (1953) que
demonstrou, no contexto laboral, 0 aumento do risco de doencas cardiovasculares em motoristas
dos Onibus londrinos de dois andares, que praticavam pouca atividade fisica e tinham
comportamento sedentério, comparativamente aos cobradores, que executavam suas funcdes
em constante deslocamento, ou seja, subindo e descendo escadas para recolherem a passagem
dos usuarios. Relativamente a QV, pesquisa realizada recentemente por An et al (2020) junto a
2.345 adultos saudaveis da ilha de Taiwan, com idade média de 51 anos, concluiu que os
participantes com nivel de atividade fisica vigorosa e moderada, independentemente da idade,
apresentaram melhor QV, maior felicidade e mais satisfacdo em viver.

Apesar da maioria das pessoas ter acesso a informacdes acerca dos beneficios de uma
vida fisicamente ativa, e de que, diariamente, ndo seria dificil se exercitar por pelo menos 30
minutos, levantamento global efetuado pela OMS (2020) revelou que um em cada quatro
adultos ndo praticam atividade fisica em nivel suficiente, ou seja, trabalham, deslocam-se e
utilizam seu tempo livre de forma predominantemente sedentaria.

N&o obstante o reduzido nivel de atividade fisica da sociedade contemporanea, uma

fracdo da populacdo busca no exercicio fisico uma forma de melhorar a aptidao fisica, satde e



QV. Nesse sentido, Salgado e Chacon-Mikhail (2006) e Salgado (2009) observam que, nas
ultimas décadas, tem crescido o nimero de pessoas que realizam atividades fisicas ao ar livre,
notadamente a corrida de rua (CR), caracterizada por ser uma modalidade esportiva acessivel a
um baixo custo de treinamento. Além disso, conforme atesta Lima (2021), o contingente de
atletas amadores, de maneira geral, encara as corridas de rua muito mais como um evento
participativo, social, de lazer e congragamento do que como esporte competitivo, buscando a
melhoria da QV e ndo necessariamente da sua performance. 1sso posto, apresentamos a seguir

o0 problema de pesquisa, 0 objetivo geral e a hipotese norteadora do presente trabalho.

1.2 Problema de pesquisa
O presente trabalho busca responder a seguinte questdo central: quais os efeitos da

pratica regular da CR sobre a QV de atletas amadores?

1.3 Objetivo geral
Analisar, por meio de uma pesquisa bibliografica narrativa, o impacto da CR na QV de

atletas amadores.

1.4 Hipotese norteadora
A hipdtese que ancora a investigacdo é de que a pratica regular de CR tem efeitos

benéficos sobre a QV de atletas amadores.



2) REVISAO DE LITERATURA

2.1 Qualidade de vida, atividade fisica e saude

De acordo com a OMS (BVS, 2013), QV ¢ a percepcao das pessoas de sua insercdo na
vida, no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais elas vivem e em rela¢do aos seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes. Essa definicdo envolve, por conseguinte, o
bem-estar espiritual, fisico, mental, psicologico e emocional do individuo.

Nesse sentido, Nahas (2017) destaca que o conceito de QV é diferente de pessoa para
pessoa, passivel de modificacdo ao longo da vida, caracterizando-se por ser uma percepcao de
bem-estar resultante de um conjunto de parametros individuais e socioambientais, modificaveis

ou ndo, que caracterizam as condi¢cdes em que elas vivem, conforme ilustrado na Figura 1

abaixo:
Figura 1 — Qualidade de Vida
Fatores Fatores
Socioambientais Individuais

:: Tr(;r:sl?) rte Percepcao v Hereditariedade
/s P - de v Percepcao dos fatores

eguranca Bem-Estar socioambientais
v Assisténcia médica / Estilo de vida:
v Condicées de trabalho siro ce vica:

ondig - ¥ Habitos alimentares
; eEgaTau%e(:agao ¥ Controle do estresse
/0 6e?3 de lazer @ * Atividade fisica regular
; M[e]igo ambiente ¥ Relacionamentos
/ Cultura » Compow_tamento
v" Vida comunitaria Qualidade de Vida preventivo

Fonte: Nahas (2017), p. 16.

No contexto das sociedades industrializadas e em desenvolvimento, o autor destaca que

o estilo de vida, e em particular a atividade fisica regular, tem sido cada vez mais um fator



decisivo para a QV, tanto geral quanto relacionada a saude, das pessoas em todas as idades e
condigdes socioecondmicas.

Isso porque, ao longo do dltimo século, a modernizacdo e a ampliacdo do uso de
tecnologias tém promovido profundas mudancas no estilo de vida dos individuos, afastando-os
dos hébitos de seus ancestrais, acostumados a caminhar e correr longas distancias para garantir
a sobrevivéncia (EVANGELISTA, 2017).

O aumento da diversidade e da velocidade dos transportes ao longo do tempo, aliado a
virtualizacdo das jornadas de trabalho, encontros sociais, opcdes de lazer e atividades culturais,
alteraram a nogdo de tempo e espaco, tornando os seres humanos cada vez mais cibernéticos e
sedentarios (NOGUEIRA, 2014).

A fim de mitigar tais caracteristicas do estilo de vida moderno, a Organiza¢do Mundial
da Saude (OMS, 2020) preconiza e tem como diretriz, dentre outras coisas, a pratica regular de
atividade fisica aerobia numa intensidade moderada por, no minimo, 150 a 300 minutos por
semana ou, alternativamente, por 75 a 150 minutos se efetuada de forma vigorosa, para todos
os adultos, incluindo aqueles com doengas crénicas ou incapacidade.

A Tabela 1 abaixo apresenta as principais caracteristicas, apontadas por Brasil (2021),
para cada um dos graus de intensidade, bem como a escala de percepcao de esforco dos seus
praticantes:

Tabela 1 — Atividade fisica: Graus de intensidade, principais caracteristicas e
escala de percepcao de esforco dos seus praticantes

Principais caracteristicas

Grau de Percepcao de esforco

intensidade Escala de 0 a 10
Exige minimo esforgo fisico e causa pequeno
Leve . . . la4
aumento da respiracéo e dos batimentos cardiacos.
Exige mais esforco fisico, respiracdo mais rapida
Moderada gue o normal e aumento moderado dos batimentos 5a6

cardiacos.

Exige um grande esforco fisico, respiracdo muito
Vigorosa mais répida que o normal e grande aumento dos 7a8
batimentos cardiacos.

Fonte: BRASIL (2021) - Guia de atividade fisica para a populagdo brasileira, p. 9.
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Tais praticas sdo fundamentais, segundo a referida Organizacdo, para prevenir a
obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertensdo e varios tipos de cancer, bem
como distarbios psicoldgicos associados ao declinio cognitivo, insdnia, depressdo e ansiedade,
tdo comuns na atualidade.

Né&o obstante tais recomendacdes, estimativas globais indicam que 27,5% dos adultos e
81% dos adolescentes ndo as adotam (OMS, 2020). Além disso, dados da Pesquisa Nacional de
Saude (IBGE, 2020) demonstram que a propor¢do de brasileiros adultos insuficientemente
ativos, ou seja, que nao praticam os preceitos acima citados é de 40,3%, bem superior a
estimativa global.

Conceitualmente, a atividade fisica corresponde a qualquer movimento corporal,
produzido pela musculatura esquelética, que resulta em gasto energético para além dos niveis
de repouso (MENEGUCI et al, 2016; CARVALHO et al, 2021).

O dispéndio energético associado a atividade fisica, conforme atesta Araujo (2017), é
diretamente proporcional a intensidade, duracao e frequéncia com que se realizam as contracfes
musculares e estdo relacionados as seguintes acdes do cotidiano:

a) Deslocamento ativo;

b) AtribuicOes decorrentes da ocupacéo profissional;

c) Realizacdo de tarefas domésticas;

d) Préticas de lazer;

e) Prética de esporte e participacdo em programas de condicionamento fisico.

Além da quantidade de massa muscular envolvida nos movimentos do corpo, a
quantidade de energia despendida com a prética de atividade fisica pode variar de pessoa para
pessoa, devido a variacdo do peso corporal e do indice de aptidao fisica.

Por outro lado, continua o autor, comportamento sedentario refere-se as atividades
realizadas de forma deitada ou sentada e que, portanto, ndo elevam o dispéndio energético
acima dos niveis de repouso, como por exemplo ver televisdo, usar computador, trabalhar ou
estudar sentado. Nesse sentido, a simples posi¢cdo em pé, mesmo sem a realizacdo de alguma
tarefa, deixa de ser considerada comportamento sedentario, em funcdo da exigéncia de
contracdo isométrica da musculatura para se opor a gravidade.

A quantidade de energia requerida para atender ao dispéndio energético induzido pela
atividade fisica pode ser estimada, segundo Araujo (2017), pela unidade de medida MET,
abreviatura em inglés de equivalente metabdlico, que representa a razdo entre a quantidade de
energia despendida em kJ (quilojaule) ou kCal (quilocaloria) da atividade fisica considerada e

a energia equivalente a situacdo de repouso. Além disso, por convencao, o custo energético em
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repouso equivale a 1 MET e o dispéndio energético da atividade fisica é expresso em multiplos

do equivalente metabolico de repouso.

Em decorréncia, comportamento sedentario € o desempenho de atividades com gasto

energético menor que 1,5 MET, enquanto a pratica insuficiente de atividade fisica esta

relacionada a um dispéndio energético entre 1,5 e 3 MET que, por corresponder a pratica de

atividades fisicas eminentemente leves, ndo atende as diretrizes preconizadas pela OMS,

conforme sistematizado na Figura 2 abaixo:

Figura 2 — Comportamento sedentério x préatica de atividade fisica

Comportarn_ento Pratica de atividade fisica
sedentario
<1,5 MET ” 1,5-3 MET ” 3-6 MET ” >6 MET ”
Sedentario Insuficientemente ativo ‘ Suficientemente ativo
Maior parte do N&o cumprimento das Cumprimento das
tempo sentado diretrizes da OMS diretrizes da OMS

Fonte: Aradjo (2017).

Quando a atividade fisica € regular, planejada e estruturada com o objetivo de melhorar

Ou manter seus componentes e respectivos atributos da aptidao fisica, caracteriza-se como

exercicio fisico. Assim, todo exercicio fisico é uma atividade fisica, mas nem toda atividade

fisica é um exercicio fisico.

No tocante a aptiddo fisica, Brasil (2022) a conceitua como um conjunto de atributos

relacionados aos aspectos funcionais do corpo humano na realizacdo e execucgéo de atividades

fisicas, das mais simples as mais complexas e estruturadas, a partir de duas dimensdes:

performance e saude.
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A primeira, qual seja, a atividade fisica relacionada a performance, visa a melhoria de
desempenho e possui como atributos agilidade, equilibrio, velocidade, poténcia, coordenacéao e
tempo de reacdo. Ja a aptiddo fisica relacionada a saude, por seu turno, visa a construcdo de
uma vida mais ativa e saudavel, com maior autonomia e longevidade, tendo como atributos
forca e resisténcia muscular, flexibilidade, capacidade cardiorrespiratéria e composicdo
corporal, conforme detalhado na Tabela 2 abaixo:

Tabela 2 — Dimensdes e respectivos atributos relacionados a aptidao fisica

Dimensoes
Performance Saude
Objetivo | Atributos Habilidades Obijetivo Atributos Habilidades
- Mudanca da posic¢do do
Agilidade cacap g .
corpo de forma rapida. x .
Forca Execucdo de movimentos
Equilibri Manutegdo da postura e repetidos, em um periodo
quilibrio ereta. resisténcia determinado, sem diminuir
muscular a eficiéncia.
. Deslocamento em um
Velocidade

curto periodo de tempo.

Uso da forca de forma |  Vida Amplitude dos

Melhoria Poténcia L . Flexibilidade movimentos exercidos
raplda. ativa
de pelo corpo.
e
desempenho saudavel Funcionamento adequado

Movimentagdo conjunta
Coordenacéo| de duas ou mais partes
do corpo.

do coragdo e do aparelho
respiratdrio durante a
execucdo de um
movimento.

Capacidade
cardiorespiratéria

Nivel de gordura corporal
Tempo para reconhecer

Tempo de : ; Composicéo e distribuicéo dos 0ssos,
~ a necessidade de realizar , _—
reacgao . corporal musculos, 6rgdos e

um movimento. .
tecidos.

Fonte: Brasil (2022).

No tocante aos atributos da aptidado fisica relacionada a satde, Almeida (2019) destaca
a importancia da capacidade cardiorrespiratoria, diretamente associada a destreza individual
para realizar exercicios fisicos dinamicos, com duracdo prolongada, em uma intensidade de
moderada a vigorosa, refletindo a integridade anatdmica e fisioldgica dos sistemas respiratorio,
cardiovascular e musculoesquelético, uma vez que, em niveis baixos, decorrentes de um

cotidiano pouco ativo, pode predispor, de forma precoce, ao surgimento e desenvolvimento de



13

doencas cronico-degenerativas, ndo-transmissiveis, com potencial clinico para aumentar o risco
de morte.

Hartmann et al (2016a; 2016b), por seu turno, ressaltam que os estudos acerca da
capacidade cardiorrespiratoria, ou seja, da eficiéncia do organismo em liberar oxigénio
suficiente para suprir as demandas dos tecidos ativos, tiveram significativo incremento a partir
de pesquisas realizadas pelo médico americano Kenneth Cooper acerca da relacdo positiva
existente entre a pratica de exercicios aerobicos, realizados de forma continua e regular, e 0
combate a obesidade e as doencgas cardiovasculares.

Os referidos autores salientam ainda que, para aumentar a resisténcia
cardiorrespiratoria, é recomendavel que o programa aerdbico bésico, constituido precipuamente
por atividades relacionadas a corrida, natacdo, ciclismo e caminhada acelerada, seja realizado
de 3 a 5 vezes por semana, com sessdes de 20 a 60 minutos, numa intensidade de 50% a 85%
do VOamax. Conforme a frequéncia, a duragéo e a intensidade aumentam, ocorrerdo ganhos
maiores no VO2max, OU Seja, Na poténcia aerdbica méxima, definida como a maior taxa na qual
0 oxigénio pode ser consumido durante 0 exercicio maximo, expresso em milimetros de
oxigénio consumido por quilograma de peso corporal por minuto (ml.kg-1.min-1).

Nesse contexto, o conceito de saide vai muito além da mera “auséncia de doengas”,
conforme j& alertava a OMS em 1946, sendo modernamente entendida como um estado geral
de equilibrio nos diferentes aspectos e sistemas que caracterizam o homem, quais sejam,
bioldgico, psicoldgico, social, emocional, mental e intelectual, resultando em sensacdo de bem-
estar (BOUCHARD et al, 1990).

Isso posto, Minayo et al (2000) realcam que, partir de 1990, por sugestdo do Programa
das Nacdes Unidas para o Desenvolvimento (PNUD), o desenvolvimento das nagdes passou a
ser medido ndo apenas a partir das riquezas materiais produzidas, mas também pelo nivel de
bem estar proporcionado a populacdo, mensurados a partir de indicadores de desenvolvimento
humano que refletem, em Gltima instancia, as oportunidades oferecidas pelo ambiente para que
as pessoas, isoladas ou coletivamente, possam desenvolver seu potencial e viver de forma
produtiva e criativa de acordo com suas necessidades e escolhas.

Desde entdo, de acordo com De Lorenzi et al (2009), a QV no ambito da saude é
discutida a partir de parametros mais amplos do que a mera descoberta de agentes, controle dos
sintomas, reducdo da mortalidade ou aumento da expectativa de vida.

A salde passa a ser entendida como um continuum, com o polo positivo associado a

capacidade das pessoas de aproveitar a vida e superar desafios, e 0 polo negativo associado a
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morbidade e, em seu extremo, & mortalidade (Araujo e Araudjo, 2000; Nahas, 2017), conforme
a Figura 3 abaixo:

Figura 3 — Continuum da saude

() (+)
Mort Comportamentos Comportamentos Saude
orte Doencas de risco positivos positiva

Fonte: Nahas (2017), p. 22.

Dentre 0s comportamentos positivos passiveis de serem adotados para o atingimento de
uma vida saudavel e voltada ao bem-estar, a CR apresenta-se como uma pratica viavel e
acessivel, uma vez que, comparada com a maioria dos exercicios fisicos e esportes, mostra-se
uma atividade versatil, que pode ser realizada de forma individual ou coletiva, em diferentes
locais ao ar livre, tais como estradas, orlas, ruas e parques, por pessoas de variadas idades,
niveis de condicionamento e condic¢des socioecondmicas (BARROS, 2016).

Por exigir como equipamento béasico apenas roupas confortaveis e ténis com
amortecimento adequado, a CR pode ser caracterizada, segundo Benetti et al (2018), como uma
modalidade esportiva de massa, devido a facilidade de acesso a um baixo custo, que por possuir
grande potencial para aumentar a aptiddo fisica relacionada a salde, em especial a capacidade

cardiorrespiratdria, esta diretamente relacionada a melhoria da QV dos seus praticantes.

2.2 Corrida de rua: historico e concepces atuais

A CR ¢é uma modalidade de prova do atletismo e, como tal, é regulamentada e regida
pelas instituicBes representativas deste esporte, tendo como entidade méxima, em termos
mundiais, a World Athletics (antiga Associacdo Internacional de Federacdes de Atletismo —
IAAF) e, em termos nacionais, a Confederacgéo Brasileira de Atletismo (CBAL).

De acordo com a Norma 7 da CBAt (2023), as corridas de rua, que sdo praticadas em
locais publicos ao ar livre, diferentemente das outras modalidades de atletismo, que ocorrem
em estadios ou pistas exclusivas, sdo divididas em diferentes categorias, a saber:

a) Maratona: 42,195km;
b) Meia maratona: 21,097km;
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c¢) Corridas em outras distancias:
I.  Padrdo: 5km, 10km, 15km, 20km, 25km e 30km;
Il.  Corridas classicas, ja tradicionais, realizadas em distancias nao oficiais.

d) Corridas de Revezamento: Maratona, meia maratona ou corridas com distancia

padréo.

e) Ultramaratona:

I.  Percorrida em distancia: 50km e 100km;
Il.  Percorrida em tempo: 6h, 12h, 24h e 48h.

Correr é um ato natural, inerente ao ser humano e, nesse sentido, a origem da corrida,
conforme atesta Lucca (2014), remonta aos seus primordios, uma vez que a realizacdo das
atividades cotidianas, das mais triviais as mais complexas, dependiam da sua agilidade na
locomocdo, dado o ambiente hostil em que viviam e, por conseguinte, a preméncia por manter-
se em constante fuga de predadores, animais peconhentos e intempéries, bem como a
necessidade continua de busca por abrigo, caca, pesca e coleta de alimentos, que os obrigava a
correr longas distancias.

Essa capacidade e destreza tornou-se possivel, segundo Vorkapic-Ferreira et al (2017),
em funcéo da formagé&o corporal humana favorecer sobremaneira a corrida, conforme ilustrado
na Figura 4 abaixo:

Figura 4 — Tracos tipicamente humanos que tornam a corrida possivel

ombros que
fazem rotacao

< 1eterms 1eda

Ligamento que se estende

corpos longos

pernas alongadas

estrutura de
pé e dedos

tenddes dos pés

A . propulsor
O ola

Fonte: Vorkapic-Ferreira et al (2017), p. 496.
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Em termos evolutivos, Brito (2018) ressalta que, de modo geral, os 1émures, simios e
macacos ndo séo bons corredores, devido a algumas especifica¢cdes anatdmicas relacionadas ao
habito de escalar arvores. Dessa forma, a capacidade humana para a corrida é Unica entre 0s
pertencentes a ordem dos primatas. Entretanto, quando comparados com outros mamiferos
corredores, os felinos quadripedes exibem velocidades em corridas de curta distancia muito
acima do potencial humano, que nem mesmo atletas de elite conseguem atingir.

Silva (2009), por sua vez, pondera que nao obstante o ser humano ndo ser um bom
sprinter, a sua habilidade em correr longas distancias € muito boa, principalmente devido a
termorregulacéo, favorecida pela baixa quantidade de pelos e pelo mecanismo da transpiracao.

Dessa forma, continua o autor, a corrida acompanha a evolugdo humana, da transigéo
do Australopithecus até os dias atuais, quando a corrida ao ar livre ja ndo é apenas um simples
esporte, mas sim um estilo de vida que, historicamente, pode ser dividida em quatro fases, a
saber:

a) Evolucdo humana: Inicio ha, aproximadamente, 2,5 milhdes de anos, com o
surgimento do género homo e o gradativo aperfeicoamento da postura bipede pela
espécie homo sapiens, que potencializaram seu deslocamento fisico através da
corrida;

b) Jogos Olimpicos antigos: Inicio em 776 a.C., no bojo de festivais religiosos que
ocorriam de 4 em 4 anos em honra aos deuses, e nos quais a corrida tinha grande
destaque como pratica competitiva até a extingcdo dos jogos, em 394 d.C., pelo
imperador romano Teoddsio;

c) Jogos Olimpicos modernos: Inicio em 1896, com a recriacdo dos Jogos Olimpicos
pelo Bardo de Coubertand, num contexto esportivo e de congracamento entre 0s
povos, gque teve como grande destaque a maratona, simbolizando o vinculo da
celebracdo moderna com os tempos heroicos da antiguidade. Ainda hoje, a prova é
tida como um grande desafio para os corredores e conclui-la é considerado um ato
de grande bravura;

d) Jogging Boom: Movimento iniciado na década de 70, impulsionado pelas pesquisas
no ambito cardiorrespiratério do médico americano Keneth Cooper, que popularizou

a CR lhe impingiu um carater mais recreativo, que predomina até os dias atuais.
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Dallari (2009), por sua vez, destaca que a consolidagéo das corridas de rua como esporte
e préatica de lazer tem inicio no século XVII, na Inglaterra, onde eram praticadas em sua maioria
por trabalhadores que participavam de provas, em diferentes distancias, organizadas e
patrocinadas por pubs tradicionais. Posteriormente, ja no século XIX, expandiram-se para o
restante da Europa e os Estados Unidos, impulsionadas sobretudo pela realizagéo da primeira
maratona, em 1896, na cidade de Atenas, no ambito dos primeiros Jogos Olimpicos da era
moderna.

Essa categoria de corrida, segundo a autora, foi criada em homenagem ao soldado
Fisipedes que, em 490 a.C. percorreu uma distancia de aproximadamente 40km entre Maratona
e Atenas, para levar a mensagem de vitoria dos gregos na guerra travada contra os persas, €
acabou morrendo apds completar sua missdao. Em 1908, por ocasido dos Jogos Olimpicos de
Londres, a distancia foi aumentada para os atuais 42,195km de prova, em funcéo da exigéncia
da familia real britanica de que os atletas passassem em frente ao Castelo de Windsor, sua
residéncia oficial.

No inicio do século XX, Dallari (2009) aponta que comecaram a surgir as primeiras
corridas de rua no Brasil, notadamente a de S&o Silvestre, realizada na cidade de S&o Paulo,
que em 2025 comemorara a sua centésima edicdo. De inicio, essas corridas contavam apenas
com a participacédo de atletas profissionais brasileiros mas, ao longo do tempo, passou a admitir
a participacao de atletas estrangeiros e corredores amadores.

Por volta da década de 1970, ocorreu o ja citado jogging boom, ou seja, a disseminacao
da CR em nivel mundial, por meio da adesdo em massa ao método desenvolvido por Cooper
como forma de prevencdo de doencas crbnicas e conquista de uma vida mais saudavel e
longeva, a partir da melhoria na capacidade cardiorrespiratoria, ou seja, das funcbes cardiacas,
pulmonares e musculoesqueléticas dos seus praticantes. A metodologia, que consistia na pratica
regular de atividades aerdbias, notadamente da corrida, em diferentes niveis de intensidade e
duracdo, foi testada, inclusive, em astronautas americanos (SALGADO e CHACON-
MIKAHIL, 2006; ROJO, 2014).

No Brasil, o nivel de adesdo foi ainda maior do que em outros paises, uma vez que 0
referido método foi aplicado na preparacdo da selecdo brasileira de futebol para a Copa do
Mundo do México, em 1970, e teve grande repercussao nacional em funcéo do sucesso do time,
que se sagrou tricampedo mundial, e do marketing em larga escala difundido pela imprensa
esportiva. A primeira prova brasileira a refletir essa nova tendéncia foi a Maratona Internacional
do Rio de Janeiro, realizada em 1979, que influenciou o surgimento de uma série de outras
corridas de longa distancia no Pais (TIBURTINO e GATTO, 2021).
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Oliveira (2010), por sua vez, salienta a ocorréncia de mudancas, ao longo do século
XXI1, no perfil dos corredores, nos modelos de corrida e na estrutura de suporte ao corredor,
sobretudo no que tange a:

a) Perfil: aumento percentual de corredores com as seguintes caracteristicas:

v' Faixa etaria: acima de 40 anos;
v" Género: feminino;
v Nivel de performance: amadores.

b) Modelos de corridas: Além da manutencédo de corridas tradicionais, que tem como
foco a competicdo entre os atletas e contemplam os vencedores com prémios em
dinheiro, surgimento de eventos do tipo fashion, ou seja, patrocinados por grandes
marcas, que enfatizam o congracamento entre os participantes, com sorteio de
brindes, animacdo com DJ, apresentacdo de bandas e comercializacdo de produtos
esportivos;

c) Assessorias de corrida: Compostas por profissionais de educacéo fisica e demais
areas da saude (fisioterapeutas, nutricionistas, massoterapeutas e/ou psicologos)
com o intuito de dar suporte aos corredores ao longo dos treinos visando o
atingimento dos seus objetivos, ndo apenas no ambito fisico, mas também
emocional, social e existencial.

Essas mudangas, destaca o autor, garantiram maior visibilidade e fortaleceram o poder
de atracdo das corridas de rua, que se transformaram em eventos midiaticos de socializacdo
entre os corredores, que se identificam enguanto grupo apesar da sua grande heterogeneidade.

Nesse contexto, Dallari (2009) constata a existéncia de uma certa polémica quanto ao
efetivo bem-estar fisico associado a corrida que, se por um lado mostra-se uma estratégia viavel
de combate ao sedentarismo e atingimento de uma vida saudavel, por outro pode gerar, no longo
prazo, uma série de les@es fisiologicas devido as suas caracteristicas intrinsecas, ou seja, ser um
esporte aerobico de alto impacto dos membros inferiores, que exige muita resisténcia e forca,
gerando elevadas taxas de pressdo na regido plantar que se propagam para o restante do corpo
(SOUZA, 2011; SOUZA et al, 2013; BARBALHO e RODRIGUES, 2014).

N&o obstante tal polémica, Gongalves et al (2016) estimam que, no Brasil, pelo menos
5% da populagédo pratica regularmente a CR, ou seja, aproximadamente 10 milhdes de pessoas.
Lima (2021), por seu turno, atesta que, nos ultimos anos, 0 nimero de praticantes tem crescido
em torno de 25% ao ano, salientando que os atletas, de maneira geral, encaram as corridas de
rua muito mais como um evento participativo do que como esporte competitivo, buscando a

melhoria da QV e ndo necessariamente da sua performance.
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Por fim, pesquisas realizadas por Gongalves (2011), Tomazoni (2012), Furlan (2014),
Balbinotti et al (2015), Fagundes (2015), Juste (2017), Cancian et al (2019), Fonseca (2019),

Cassol e Pereira (2020) e Schmitt (2021) constatam que, no tocante aos motivos de adesdo a

pratica da CR, a saude é apontada pelos atletas amadores como principal fator motivacional,

conforme explicitado na Tabela 3 abaixo:

Tabela 3 — Fatores motivacionais para adesao de atletas amadores a corrida de rua

Principais resultados

Autor Participantes ~
e conclusbdes
55 praticantes amadores de CR. entre 22 e 64 Os principais motivos de adesdo a pratica da CR, na percepgéo dos
Goncalves anops divididos em 2 arunos. a d’e ender do atletas pesquisados, foram salde e prazer, respectivamente, que
Gab(r;iel ) o |0 de oratica Adgs;:) (<' 1 ang) e figuram também como os principais motivos de permanéncia, s6 que,
' N ’ esta vez, empatados em primeiro lugar. O controle de estresse foi 0
ernpmanenga (> 1 ano), em Porto Alegre (RS) dest tad : o trole d t f
P ' 9 ' terceiro principal fator apontado por ambos os grupos.
66 praticantes amadores de CR, de 18 e 54 anos, . L . . .
Tomazoni, |em Porto Alegre (RS), divididos em 2 grupos: a) O perfil motivacional foi semelhante em ambos os grupos. As dimensdes
Fabiano ’ vinculados a gssessoryias esportivas: egb)r;éo. que mais motivaram a pratica da CR, na opinido dos atletas, foram
' vinculados p ' salde e prazer, respectivamente.
A adeséo a CR ocorreu por indicagdo médica e/ou influéncia da midia,
33 mulheres participantes de assessorias visando precipuamente a obtencéo de melhoria ou manutengéo da
Furlan, esportivas en‘: Curit‘ijba (PR), com idade entre 20 a saude. Além disso, na percepcao das participantes do estudo, a
Allan. 40panos ’ prética sistematica e continuada da corrida contribui para: adocéo de
’ héabitos de vida mais saudaveis, melhora do condicionamento fisico,
elevacado da QV e controle do estresse.
... |62 praticantes amadores de CR, de 18 a 68 anos, . N L . .
Balbinotti, divididos em 2 grupos. a depender do tempo de As dimensdes motivacionais que mais estimularam os atletas amadores
Marcos ratica: Adeség (<p1 éno) ep ermanéncia (p> 1 pesquisados a praticarem regularmente a CR foram salde, prazer e
etal Zno) e'm Porto Alegre(RS) P controle de estresse, respectivamente.
. - Dentre os fatores motivacionais apontados, 0s que apresentaram maior
Ezgﬁzges' iqsesp;zt'iir:;e;:&ag;rrzszdse:; ’;?:020 Minime 6 relevancia para os entrevistados foram salide e condicionamento fisico,
gner. ' ' respectivamente.
Os principais fatores motivacionais elencados pelos corredores para o
Juste 361 praticantes amadores de CR. com idade inicio da CR foram: saude, QV e condicionamento fisico; para continuar
Joéo’ entrepzo e 60 anos. o Distrito Fe’ deral praticando foram: superar limites e manter os beneficios alcangados; e
' ' ' para se inscrever em provas foram: prazer de correr e desafio para o
atingimento de maiores distancias.
Cancian, |44 integrantes de um grupo de CR, com idade Os principais fatores apontados pelos atletas para a pratica da CR
Queli et al. [entre 21 e 54 anos, de Cascavel (PR). foram salde e prazer, respectivamente.
Os corredores pesquisados buscaram essa atividade especialmente por
Fonseca, |214 praticantes amadores de CR, de 18 a 58 motivos de saude (91%) e prazer (69,1%). Além disso, eles
Fabiano. |anos, em Macei6 (AL). permanecem no esporte devido a busca pela melhora da QV,
socializacdo e reducéo do estresse.
Cassol, L L .
Daiane- 52 integrantes de grupos de CR, de 36 a 45 anos Os principais aspectos motivacionais para a pratica de CR apontados
Pereira’ em Caxdas do Sul (RS) ’ " |pelos atletas participantes da pesquisa foram saude e prazer,
Fernanéa ’ respectivamente.
20 intearandes da equioe de CR Nova RUNErs Os participantes do estudo correm na Nova Runners buscando saude e
Schmitt, comi dg de entre de [i 4’; 42 anos. de Nova ’ QV. Os fatores que os faz continuar correndo na equipe séo: prescricéo
Gabriel. ’ e acompanhamento dos treinos por profissionais capacitados, unido do

Petropolis (RS).

grupo e socializagao.

Fonte: Elaborada pela autora a partir de pesquisa bibliografica por ela realizada.
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3)  MATERIAIS E METODOS

3.1 Definicédo da abordagem e do método de pesquisa

A presente investigacdo possui abordagem qualitativa, de cunho transversal e
retrospectivo, ancorada metodologicamente na pesquisa bibliografica do tipo revisdo narrativa,
visando proporcionar uma visdo mais ampla do fendmeno investigado, qual seja, o impacto da

CR na QV de atletas amadores.

3.2 Bases de dados utilizadas

O levantamento bibliografico foi efetuado, inicialmente, através das bases de dados
Capes (2023), Scielo (2023), Lilacs (2023), Pubmed (2023) e Google Académico (2023), em
funcdo da sua grande circulacdo e qualificacéo.

As palavras-chave, e seus respectivos correspondentes em inglés, utilizadas em diversas
combinacg0es para a busca de publicac6es, foram: corrida de rua (street run), qualidade de vida
(quality of life) e saude (health).

Importante ressaltar que novas publicacGes foram identificadas a partir das referéncias

bibliogréficas contidas nos estudos inicialmente selecionados.

3.3 Selecéo das publicacbes
A selecdo das publicacBes de interesse da pesquisa foi efetuada conforme fluxograma a
seguir, tendo como base os seguintes critérios de elegibilidade:
a) Incluséo:
I. Tipos de estudo: Artigos, trabalhos de concluséo de graduacéo, dissertacdes de
mestrado e teses de doutorado publicados nos Gltimos 20 anos, ou seja, de 2003
a 2023,
I. Populagéo: Corredores de rua amadores, com idade superior a 18 anos.
b) Exclusdo: Estudos em duplicidade.



Figura 5 - Fluxograma para selecdo de publicagdes
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4) RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Efeitos da corrida de rua sobre a qualidade de vida de atletas amadores

A producdo académica € muito consistente em reportar os efeitos da CR sobre a QV de
atletas amadores. A partir de pesquisa bibliografica empreendida, nos moldes descritos na se¢cdo
2 acima, foram identificadas inicialmente mais de mil publicacdes acerca do tema, das quais 17
foram selecionadas para compor o presente trabalho.

A fim de facilitar a analise, os artigos cientificos e trabalhos académicos escolhidos
foram divididos em dois grandes blocos. O primeiro abarca as pesquisas transversais e
descritivas que versam sobre a percepcao dos atletas amadores acerca do impacto da CR na sua
QV. O segundo, por seu turno, esta focado em pesquisas longitudinais de intervencdo, ensaios
clinicos e revisdo sistematica com metanalise que buscam, de forma mais objetiva e
quantitativa, estabelecer relacfes de causa e efeito entre as varidveis em questdo, quais sejam:

corrida de rua e qualidade de vida.

4.2 Pesquisas transversais e descritivas

Estudos realizados por Stapassoli (2012), Euclides et al (2016), Melo et al (2018), Fiadi
et al (2020), Roth et al (2020), Araujo et al (2021), Freitas e Sedorko (2021), Gomes e Alves
(2022) e Santos et al (2022), de cunho transversal e descritivo, que utilizaram como
instrumentos de pesquisa questionarios e/ou entrevistas, buscaram identificar, na percepc¢éo de
atletas amadores, os efeitos da préatica da CR na sua QV.

No ambito fisico, de maneira geral os participantes relataram melhoria na capacidade
respiratéria e cardiovascular, na qualidade do sono, no controle da pressdao arterial, na
diminuicdo do peso corporal e no estimulo por habitos alimentares mais saudaveis.

Sob o ponto de vista emocional, perceberam impacto positivo na autoestima, na
autodisciplina, no humor e na disposicao para as rotinas diarias; alivio de tens@es; reducao e
controle da depressdo e da ansiedade; e fortalecimento da sensacdo de liberdade e de
autossuperagéao.

Por fim, no @&mbito social, destacaram a criagdo de novos relacionamentos e a melhoria

das relacOes interpessoais ja existentes, conforme disposto na Tabela 4 a seguir:
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Tabela 4 — Impacto da corrida de rua sobre a qualidade de vida, na percepcao de
atletas amadores

Metodologia e

Principais resultados

Ano |Autor Titulo Objetivo Participantes . ~
instrumentos e conclusdes
A CR modificou 0 modo de vida dos
" Transversal e X o x
A CR mudou descritiva entrevistados, no que tange a: criagéo de
minha vida!": |Compreender Realiza éo de relacionamentos, melhora das relagcées
emocgdes, como a . ag interpessoais, sentimento de auto superacao,
' e » 12 praticantes amadores |entrevista em L f ~ .
Stapassoli, |motivacdes e |pratica da CR . : diminuicdo de peso, alimentacdo mais
2012 L ! ~ " |de CR na cidade de profundidade, a . " . .
Marco. hébitos de impacta a vida ) o saudavel, sensac¢édo de liberdade, maior
Porto Alegre (RS). partir da Técnica o ~
consumo de |de seus o contato com a natureza, alivio das tensdes
8 de Elicitagcdo de P x
corredores |praticantes. Metaforas de diarias, mudanga de humor e modo como sao
amadores. percebidos pelos outros, impactando
Zaltman (ZMET). ™
positivamente a QV.
151 praticantes Qs beneficios pro_p(_)ruonados pela C_R, o
citados pelos participantes, foram: disposicéo
amadores de CR, que ] L .
Estabelecer a . nas rotinas diérias (46%), saude (44%),
) participaram de provas P L x
i modalidade estimulo para competicéo (35%), perda de
Euclides, . em Campo Grande Transversal e f
Beneficios da|de CR ~ i, peso (34%), melhora da autoestima e prazer
2016|Marcelo . (MS), Trés Lagoas descritiva. Uso de ~ .
CR. preferida e os L (31%), controle da pressao arterial (29%),
etal. . (MS), Dourados (MS), |questionarios. A A e
beneficios X autodiscipina (25%), resisténcia fisica (22%),
llha Solteira (SP), .
alcancados. A = melhora cardiovascular (19%) e
Goiania (GO) e Séo . . o
Paulo (SP) condicionamento fisico (15%) que, em seu
) conjunto, afetam de forma assertiva a QV.
SmS:f?(t)?/Z 32 Verificar o Transversal e
P estado de 37 praticantes amadores |descritiva. Uso do |O estudo mostrou que a CR é capaz de
Melo, corrida no . L . . s
- humor de de CR filiados a grupos |questionario e da |influenciar positivamente o estado de humor de
2018|Cristina estado de ) . } . =
ot al humor de praticantes de corrida, de 23 a 43  |Escala de Humor |seus praticantes, que sentiram menos tenséo
’ raticantes amadores de |anos. de Brunel - Versao |e confuséo apés a prova.
p CR. brasileira BRUMS.
amadores.
Os participantes apontaram amplos beneficios
' com a pratica da CR: aumento da disposigéo,
. . |Avaliar -
- Estilo de vida |, . . mudanga positiva do humor, melhora da
Fiadi, de habitos de 106 praticantes Transversal e capacidade respiratéria. atenuacio da
2020|Alice . vida de amadores de CR, com |descritiva. Uso de p_ p . ¢ .
praticantes . - . o ansiedade e depressédo, emagrecimento,
etal. praticantes de |idade média de 36 anos. |questionarios. " ~ :
de CR. . estabilidade da presséo arterial, aumento da
CR no Brasil. : ~
forgca muscular e maior preocupagéo com
habitos de vida saudaveis.
Analisar perfil, O grupo percebe a CR como muito importante
objetivos e . para suas vidas devido a: melhoria da saude,
CR e sua ~ 30 praticantes amadores . .
. A percepgéo da . da qualidade do sono, da autoestima e do
Roth, importancia | X de CR, com idade entre |Transversal e AP
~ _|importancia L humor; diminui¢céo do peso corporal, da
2020|Bruna na percepgao 25 a 65 anos, de um descritiva. Uso de = - .
da CR para . L depresséo e da ansiedade; e controle do
etal. dos - grupo de corrida de Cruz|questionarios. ~
. participantes estresse, que vao ao encontro dos seus
praticantes. Alta (RS). e ~ .
de um grupo objetivos com o esporte, que séo a melhoria
de corrida. da saude, da QV e do desempenho.
Verificar as
As respostas 118 corredores Transversal e . .
- resposta da : L . A CR auxilia na saide mental dos
Aradtjo, da CR na amadores, maiores de |descritiva, do tipo . X ~
- CR na : participantes, em especial na redugéo dos
2021 |Mateus ansiedade, ) 18 anos, que praticavam |survey. Uso de P
ansiedade, T niveis de estresse dos homens, melhorando a
etal. estresse e CR ao menos 3 vezes questionario EADSH
~ estresse e sua QV.
depresséao. ~ por semana. 21.
depressao.
. . . |Analisar os . Os beneficios apontados pelos participantes
Freitas, Os beneficios . 20 integrantes de grupos |Transversal e ponte p pa P
. beneficos da . L referem-se a melhorias do condicionamento
Marcos; da CR para a de CR, com idade entre |descritiva. Uso de |,. . . .
2021 CR para a QV L fisico e autoestima, além do controle do peso
Sedorko, |QV de seus 26 e 58 anos, em Ponta |questionario .
P . de seus . corporal, que repercutem positivamente na sua
Clovis. praticantes. . Grossa (PR). semiestruturado. i
praticantes. saude e QV.
Para os entrevistados, a pratica da corrida é
) ) imprescindivel para uma melhor QV, agindo no
Evidenciar os N = .
Impactos da |. Transversal e combate a depressao e ansiedade,
X impactos da |8 atletas amadores de e o .
Gomes, corrida na - descritiva. Uso de |aumentando o bem-estar fisico, emocional e
' . corrida na CR, de 24 a 65 anos, L L
Betania; saude ~ - questionario e psiquico, afastando o cansacgo, acalmando a
2022 . promogéo da |que praticam o esporte o~
Alves, mental: um , realizacdo de mente e melhorando o humor e o sono.
A salde mental [regularmente e correm ) . ! ) . :
Silvana. estudo de ha mais de 1 ano entevista Também foi bastante evidenciado impactos
qualitativo. ' semiestruturada.  |positivos na autoestima, estimulo na busca por
corredores. s - o P
habitos mais saudaveis, melhora na disciplina e
maior produtividade.
Para os participantes da pesquisa, a CR € um
Efeito da CR |Verificar a Transversal e fator relevante para a sua QV, principalmente
Santos, na QV: um influéncia da |118 praticantes descritiva. Uso de |em relagéo a capacidade funcional e redugéo
2022 |Ivoneide estudo CR na QV amadores de CR questionario de limitag@es fisicas. Essas melhorias estao
etal. descritivo e |dos seus maiores de 18 anos. semiestruturado e |diretamente ligadas ao tempo de praética,
exploratério. |praticantes. SF-36 para QV. mostrando que a exposi¢ao cronica a CR tem

papel importante na saide em geral.

Fonte: Elaborada pela autora a partir de pesquisa bibliografica por ela realizada.
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Nesse contexto, importante destacar que Stapassoli (2012) ressalta ainda que, no inicio
dos treinos, os entrevistados associavam corrida a “sofrimento”, gerado pela necessidade de
muita forca de vontade e esfor¢o para vencerem a preguica, a falta de resisténcia, as dores
musculares e 0 excesso de peso.

Essa percepcédo, segundo o autor, é gradativamente modificada ao longo do tempo,
quando comegam a aprimorar seu condicionamento fisico, fortalecer a saide mental, modificar
0 estilo de vida e sentir os resultados positivos proporcionados pelo esporte. Esse sentimento
de superagdo, quase “heroico”, aliado aos beneficios experienciados, fazem com que os atletas
participantes da pesquisa planejem, no longo prazo, continuar correndo como forma de garantir
o pleno funcionamento das capacidades funcionais basicas e minimizar as limitagdes fisicas

inerentes a idade garantindo, dessa forma, maior QV ao envelhecerem.

4.3 Pesquisas longitudinais de intervencdo, ensaios clinicos e revisdo sistematica

com metanalise

Além de estudos transversais e descritivos, acima discutidos, que buscaram captar a
percepcdo dos seus participantes acerca da relacdo entre CR e QV, uma série de pesquisas
longitudinais de intervencdo e ensaios clinicos, de cunho pré-experimental e experimental, bem
como uma revisao sistematica de pesquisas experimentais com metanalise, estudaram o tema
em questdo e obtiveram resultados consistentes com a hipétese norteadora do presente trabalho,
qual seja, de que a pratica regular da CR tem efeitos positivos sobre a QV de corredores
amadores.

Nesse sentido, Slentz et al (2004) realizaram, ao longo de 3 anos, pesquisa junto a 120
individuos sedentérios, com sobrepeso ou obesidade leve, anormalidades lipidicas de leves a
moderadas, ndo diabéticos, ndo hipertensos e com idade entre 40 e 65 anos, que foram divididos
em 4 grupos: o primeiro ndo praticou nenhum tipo de exercicio de forma sistematica e 0s 3
grupos restantes foram submetidos a exercicios aerdbios, do tipo corrida ou caminhada, por 8
meses, em quantidades e intensidades distintas, monitorados por superviséo direta e uso de
monitores de frequéncia cardiaca, conforme abaixo:

a) alta quantidade e intensidade vigorosa, no total de aproximadamente 32km de

corrida/semana e VOzmax de 65% a 80%;
b) baixa quantidade e intensidade vigorosa, em torno de 19km de corrida/semana e
VO2max de 65% a 80%; e
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c) baixa quantidade e intensidade moderada, de cerca de 19km de caminhada/semana
e VO2max de 40% a 55%.

Ao final da pesquisa, que se utilizou de questionarios e realizou exames periddicos para
levantamento e afericdo dos dados clinicos, os pesquisadores verificaram que, na auséncia de
mudancas na alimentacdo, a pratica sistematica da corrida, de intensidade vigorosa, ou da
caminhada, de intensidade moderada, mostra-se suficiente para a manutengé@o ou pequena perda
de peso e gordura corporal. Entretanto, para que ocorra impacto significativo nos niveis de
obesidade, € necessaria a pratica da corrida em alta quantidade, ou seja, em torno de
aproximadamente 32km por semana.

Chakravarty et al (2008), por seu turno, acompanharam 440 individuos acima de 50
anos de idade, dos quais 284 eram atletas do grupo de corrida 50+ Runners Association e 156
ndo praticavam atividade fisica regular.

Ao final do estudo, que durou 21 anos e contou com a aplicacdo anual do Questionario
de Avaliacdo da Saude (HAQ-21) e a realizacdo de testes clinicos periédicos nos laboratérios
da Universidade de Standford (Califérnia, EUA), os pesquisadores constataram que 0 exercicio
vigoroso da corrida, na meia idade e na velhice, esta intrinsecamente associado ao aumento da
longevidade e a reducdo da incapacidade funcional, no que tange as habilidades basicas de
levantar, vestir e se arrumar, realizar higiene, se alimentar, alcancar e pegar objetos, caminhar
e realizar atividades cotidianas diversas, impactando positivamente a QV.

Além disso, com o intuito de verificar se periodos curtos de intervencdo com
treinamento de corrida podem promover alteracbes nos marcadores de risco de doencas
cardiovasculares em homens de meia idade, Salgado (2009) realizou pesquisa pré-empirica
junto a 36 homens, com idade entre 40 e 60 anos, divididos em 2 grupos, a saber:

a) 21 corredores de rua de longa distancia, com experiéncia minima de treinamento de

6 anos;

b) 15 individuos sedentarios, por pelo menos 6 meses, que foram submetidos a um
treinamento aerdbio de corrida por 16 semanas, com 3 sessdes semanais de
intensidade vigorosa, com VO2max entre 60% e 80%.

Ao final do estudo, que avaliou VO2max, composicdo corporal, perfil lipidio, PCR,
hemoglobina glicada, glicose de jejum, insulina basal e resisténcia a insulina (estimada por
meio do método Homeostasis Model Assessment) utilizando-se de questionarios e testes
clinicos realizados na Universidade Estadual de Campinas, verificou-se que homens de meia
idade sedentérios apresentaram alteracdes positivas nos marcadores de risco de doencas

cardiovasculares apos a realizacdo das 16 semanas de treinamento de corrida, ndo obstante
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atletas que praticam CR h& mais tempo terem obtido resultados significativamente melhores,
fruto dos beneficios decorrentes do exercicio aerébio cronico.

Tais resultados evidenciam o importante papel da corrida, em menor ou maior
quantidade e intensidade, no controle de fatores de risco para o desenvolvimento de doencas de
cunho cardiovascular.

Ainda com relagdo a questdo cardiovascular, Lee et al (2014) investigaram em sua
pesquisa, realizada com 55.137 adultos na faixa etaria de 18 a 100 anos, a associacdo da corrida
com riscos de mortalidade cardiovascular e por todas as causas. Para tanto, os participantes
foram divididos em 2 grupos: corredores (24%) e nao corredores (76%).

Durante acompanhamento de 15 anos, que contou com a aplicacdo periodica
questionarios e realizacdo de testes fisicos na Cooper Clinic, em Dallas (Texas, EUA),
ocorreram 1.217 mortes por doencas cardiovasculares e 3.413 por todas as causas.

Em comparag&o com os néo corredores, os corredores tiveram menores riscos ajustados
de mortalidade, da ordem de 45% para doencas cardiovasculares e 30% para todas as causas,
com um acréscimo de 3 anos na expectativa global de vida.

Ao final do estudo, os pesquisadores concluiram que correr, mesmo que apenas de 5 a
10 minutos por dia a velocidade inferior a 10km/h, equivalente a um pace abaixo de 6 minutos,
esta associado a riscos significativamente reduzidos de morte por doencas cardiovasculares e
outras causas, aléem de aumentar a expectativa e a QV dos seus praticantes.

Corroborando os resultados obtidos por Lee at al (2014), e tendo como novidade a
inclusdo de mortes também por cancer, Pedisic et al (2020) realizaram revisdo sistematica com
metanalise de 14 estudos experimentais e longitudinais, englobando uma amostra agrupada
bastante significativa de 232.149 participantes. No total, 25.951 mortes foram registradas
durante um periodo de 5,5 a 35 anos de acompanhamento.

Ao final, a pesquisa evidenciou que a pratica da corrida esta associada a um risco 27%,
30% e 23% menor em todas as causas de morte, em mortes por doencas cardiovasculares e em
mortes por cancer, respectivamente, em comparagdo a ndo participacdo em corridas. Dessa
forma, o treinamento da corrida, independentemente de sua dose, leva a melhoria substancial
na saude, QV e longevidade dos corredores.

Adentrando a controvérsia sobre se a corrida pode ser prejudicial aos joelhos, Lo et al
(2017) avaliaram a relagéo da pratica da corrida com dor no joelho, osteoartrite radiografica e
osteoartrite sintomatica tendo como intuito responder a seguinte questdo: a sobrecarga

mecanica cronica pode danificar fisicamente as estruturas do joelho, ndo obstante os corredores
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geralmente terem um indice de massa corporal menor em comparagdo com 0s ndo corredores,
0 que pode proteger a osteoartrite?

Para tanto, um contingente de 2.637 pessoas, de 45 a 79 anos, foram recrutadas e
divididas em 4 grupos, a saber:

a) 1 grupo de ndo corredores;

b) 3 grupos de corredores por nivel de corrida, sendo:

b.1) baixo;
b.2) médio; e
b.3) alto.

Ap6s 10 anos de acompanhamento, com a utilizacdo de questionarios, avaliacdo do
histérico clinico dos participantes e realizacdo de testes periddicos, os pesquisadores
concluiram que nédo ha risco aumentado de osteoartrite sintomatica do joelho entre corredores
autoselecionados em comparagdo com ndo corredores em uma coorte recrutada na comunidade,
ou seja, em individuos sem osteoartrite, praticantes ou ndo de corrida, correr ndo prejudica 0s
joelhos.

Por fim, importante destacar duas pesquisas pré-experimentais realizadas recentemente
por pesquisadores brasileiros. Na primeira, Santos et al (2020) investigaram o efeito do
treinamento combinado de corrida e circuito funcional sobre a satde e o desempenho fisico de
corredores de rua. Para tanto, 32 praticantes de CR, participantes do projeto “Universidade
Federal do Piaui em Movimento” foram divididos em 3 grupos, de acordo com a relago
cintura/quadril.

Apos a realizacdo de testes clinicos avaliativos e treinamento por 4 semanas, com 2
sessdes semanais, 0s autores concluiram que a intervencdo foi benéfica, promovendo melhora
na capacidade cardiorespiratoria, aumento da massa muscular, reducdo da relacdo
cintura/quadril, aumento da poténcia de membros inferiores e melhora da flexibilidade, com
alteracdes importantes no percentual de gordura, massa corporal, indice de fadiga e poténcia
média, viabilizando progresso na saude, aperfeicoamento no desempenho fisico e impacto
positivo na QV.

Campos et al (2021), por seu turno, avaliaram a eficiéncia da corrida no controle da
ansiedade e depresséao de 10 individuos, com idade entre 40 e 52 anos, dependentes de tabaco.

O experimento foi organizado em trés fases distintas:
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a) Pré-teste: Avaliacao das condi¢des de depressao e ansiedade dos participantes, tendo
como pardmetro o Inventario de Beck; a quantidade de monoxido de carbono nos
pulmdes, a partir de exame com monoximetros; e a condicdo aerobica, medida
atraves do teste de Cooper;

b) Intervencdo: Implementacdo de programa de treinamento por 8 meses, composto
por 30 minutos de corrida, 3 vezes por semana, com a aplicacdo, no inicio de cada
sessao, de questionario objetivando conhecer a motivacdo e a predisposicdo dos
participantes para o treino;

c) Pos-teste: Replicacdo da avaliacdo efetuada na primeira fase.

Ao final do estudo, constatou-se a eficiéncia da corrida no controle da depressao e
ansiedade nos individuos dependentes de tabaco pesquisados. Os resultados apontaram
melhoria na condicdo aerobica, diminuicdo na quantidade de mondxido de carbono nos
pulmdes, com impacto positivo na QV.

Os principais resultados e conclusdes das pesquisas longitudinais experimentais, pré-
experimentais e de revisdo sistematica com metanalise, acima discutidas, podem ser

visualizados, de forma global, na Tabela 5 a seguir:
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Tabela 5 — Impacto da corrida de rua sobre a qualidade de vida de atletas amadores,
apurados via pesquisas longitudinais de intervencéo, ensaios clinicos e revisao
sistemética com metandlise

Metodologia e

Ano |Autor Titulo Objetivo Participantes X Principais resultados e conclusdes
instrumentos
120 individuos, de 40 a 65 N .
- Em individuos com sobrepeso e sem dieta, os
anos, sedentrios e com ue ndo realizaram exercicio ganharam peso
Determinar os sobrepeso, divididosem1 [Uso de a . 9 ) P
X P L e 0s 2 grupos de corrida e o de caminhada
Effects of the amount |efeitos de grupo sem exercicio e 3 questionarios,
X . . - perderam peso e gordura, sendo que o grupo
of exercise onbody |diferentes gdes e |submetidos a exercicio em |acompanhamento .
) X B N - X o de corrida em alta gde perdeu um volume
Slentz, weight, body intensidades de |diferentes intensidades: a) |dos exercicios e .
: - X . ] . maior de peso e gordura. Dessa forma, na
2004 |Cris composition, and treinamento alta qde e intensidade realizacéo de P " o
. ] N L auséncia de mudancas na dieta, a pratica
etal. measures of central  |fisico, vigorosa (32Km corrida/ testes clinicos ao | _. o . ] .
o R R . sistematica da corrida ou caminhada é
obesity: a randomized |envolvendo semana); b) baixa qde e longo da - =
- ) . - ) suficiente para a manutencéo ou pequena
controlled study. corrida e intensidade vigorosa (19Km |pesquisa, que : A
B . . perda de peso, que pode vir a diminuir de
caminhada. corrida/semana); c) baixa |durou 3 anos. DT -
- X forma mais significativa com a pratica da
qde e intensidade moderada corrida em alta quantidade
(19Km caminhada/semana). q
" s . O exercicio vigoroso da corrida na meia
Avaliar a 440 individuos, acima de 50 |Uso anual do . o . . 5 =
. . - . L idade e na velhice esta associada a redugéo
- incapacidade anos, divididos em 2 grupos: |Questionario de . . .
Reduced disability and |, . o« da incapacidade funcional, no que tange a
Chakravarty, ] . fisicae a a) 284 corredores, Avaliacédo de . X
) mortality among aging N P competéncia em levantar, vestir e arrumar,
2008 |Eliza g mortalidade entre |membros do grupo de Saude e " L X )
runners: a 21-year . N realizar higiene, caminhar, alcancar objetos e
etal. - corredores na corrida 50+ Runners realizacéo de . - "
longitudinal study. L L = o realizar atividades diversas, bem como ao
meia idade e Association ; b) 156 ndo testes clinicos U
X aumento na sobrevida, impactando
idosos. corredores. por 21 anos. .
positivamente a QV.
Verificar - - . -
= € . car se 36 participantes, entre 40 e Individuos de meia idade sedentarios
Comparagéo dos periodos curtos - ~ "
- . X 60 anos, divididos em 2 Uso de apresentaram alteracdes positivas nos
indicadores funcionais |de treinamento ) . L .
o - grupos: a) sedentarios, questionarios, marcadores de risco de doencas
e bioquimicos em de corrida . . . . L
o submetidos a treinamento  |bem como cardiovasculares apds a realizagéo de
Salgado, homens de meia idade |alteram os ) . .
2009 . . de corrida por 16 semanas, |realizagio de apenas 16 semanas de corrida. No entanto,
José. submetidos a marcadores de ~ . L . X
- - . com 3 sessdes semanais; |testes clinicos em|praticantes de CR por mais de 6 anos
treinamento aerdbio e |risco de doengas - - . f ™
" b) corredores de rua, com |laboratérios da  |obtiveram respostas ainda mais positivas,
corredores de longa |cardiovasculares - ) . X -~ S .
oA no minimo 6 anos de Unicamp. evidenciando os beneficios adicionais obtidos
distancia. em homens de ) . X
o treinamento. com a prética continuada da CR.
meia idade.
. Em comparagdo com os néo corredores, 0s
Examinar a R -
o corredores tiveram riscos 45% e 30%
associagao da Uso de ) .
. . . X L menores de mortalidade cardiovascular e por
Leisure-time running  |corrida com 55.137 adultos, entre 18 a  |questionarios e ;
Lee, Duck- ; S o~ todas causas, respectivamente, e aumento
reduces all-cause and |riscos de 100 anos, divididos em 2 realizacéo de . -
2014|Chul h . . da expectativa de vida em 3 anos. Logo,
cardiovascular mortalidade grupos: a) corredores e testes fiscos -
etal. L N = . correr mesmo que apenas de 5 a 10 min/dia,
mortality risk. cardiovascular e |b) ndo corredores. periédicos ao X . ) .
em velocidades baixas, esta associado a
por todas as longo de 15 anos. | . .
riscos reduzidos de morte por doengas
causas. 8
caridovasculares e por todas as causas.
History of Running is " = L
yorr g Avaliar a relagdo |2.637 individuos, entre 45 a |Uso de s .
Not Associated with . . N N&o ha risco aumentado de osteoartrite
) ; da corrida com |79 anos, divididos em 1 guestionarios, - . .
Higher Risk of . = o sintomética do joelho entre corredores
Lo, ) dor no joelho, grupo de nédo corredores e |avaliagao do - = =
Symptomatic Knee X B e autoselecionados em comparagéo com ndo
2017 |Grace . osteoartrite 3 grupos de corredores, a  |histdrico clinico e
Osteoarthritis: A AP . o~ corredores em uma coorte recrutada na
etal. . radiogréfica e depender do nivel de realizacéo de X .
Cross-Sectional Study . N - - L comunidade. Naqueles sem osteoartrite,
...~ |osteoartrite corrida: a) baixo; b) médio; |testes periddicos, = S .
from the Osteoarthritis | - correr ndo prejudica os joelhos.
o sintomatica. ec) alto. durante 10 anos.
Initiative.
Is running associated |Investigar a A metanalise mostrou que a pratica da corrida
] 9 ass g = Uso de 14 est4 associada a um risco 27%, 30% e 23%
with a lower risk of all- |associacéo da
h - estudos menor em todas as causas de morte, em
. cause, cardiovascular |corrida com o - . "
Pedisic, ] ; experimentais, morte por doencas cardiovasculares e por
) and cancer mortality, |risco de Amostra agrupada de A : N
2020|Zeliko . X L que cancer, respectivamente, em comparagao a
and is the more the mortalidade por |232.149 participantes. = AN .
etal. . acompanharam |ndo participagdo em corridas. Logo, o
better? A systematic |todas as causas, - N N
) N 0s participantes |treinamento regular em corrida, independente
review and meta- cardiovascular e . .
analvsis cancer de 5,5 a 35 anos. |de sua dose, leva a melhoria substancial na
Y salde, QV e longevidade dos corredores.
" . A intervencgéo foi benéfica, promovendo
Avaliar o efeito X ¥ L
X . - melhora na capaciadade cardiorespiratéria,
do treinamento |32 praticantes amadores de |Realizag&o de =
. . X " aumento da massa muscular, redugéo da
Efeitos do treinamento |combinado de CR, de 18 a 59 anos, testes avaliativos . - P
- L . - relagdo cintura/quadril, aumento da poténcia
Santos, fisico sobre CR e circuito participantes do projeto e protocolo de L
« . : " . . . . de membros inferiores e melhora da
2020 |Carla parametros de saude |funcional (CF) UFPi em Movimento", treinamento de o .
- flexibilidade, com altera¢des importantes no
etal. de corredores sobre a saude e |divididos em 3 grupos de CR e CF, 2 vezes g
o ~ % de gordura, massa corporal, indice de
recreacionais. desempenho de |acordo com a relagédo por semana, por " PO U
. . fadiga e poténcia média, viabilizando
corredores de cintura/quadril. 4 semanas. . _
rua progresso na saude, no desempenho fisico e
na QV.
A influéncia do Avaliar a Uso do Inventério | Ao resultados constatam a eficiéncia da
P A 10 dependentes de tabaco, ~ ) =
exercicio fisico de eficiéncia da de depresséo de |corrida no controle da depresséo e
R . de 40 a 52 anos, ] e
Campos, corrida no controle da |corrida na ) | Beck, ansiedade em individuos dependentes de
= B submetidos a treinamento L .
2021 |Max depresséo de ansiedade e ) moniximetro, tabaco. Os resultados apontaram melhoria na
N ~ de corrida por 8 meses, o P s ;
etal individuos depresséo de . . teste de Cooper |condig&o aerdbica, diminuicdo na quantidade
com 30 minutos de corrida ! o ~
dependentes do dependentes do e treinamento em |de mondxido de carbono no puiméo, com
3 X por semana. - X i
tabaco. tabaco. corrida. impacto positivo na QV.

Fonte: Elaborada pela autora a partir de pesquisa bibliografica por ela realizada.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Com base na presente revisao bibliografica, é possivel concluir que a CR realizada por
atletas amadores, modalidade com notério crescimento nas ultimas décadas, tem potencial de
promover a QV dos seus praticantes. Nesse sentido, pesquisas transversais e descritivas
demonstram que, na percep¢do dos corredores, ocorreram melhorias na sua QV, enquanto
pesquisas longitudinais de intervencao e ensaios clinicos ddo suporte quantitativo para a relacao
de causa e efeito entre CR e QV de praticantes amadores. Em conjunto, as observacdes da
presente revisdo sugerem que a CR, realizada de forma amadora, constitui uma modalidade
esportiva efetivamente capaz de beneficiar a QV dos seus praticantes. Futuros estudos s&o
necessarios para melhor compreender essa relacdo, bem como os beneficios e eventuais riscos

da modalidade quando praticada a longo prazo.
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