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CORRER E BOM PRA SAUDE

Na correria do cotidiano acaba ficando dificil separar um tempinho para cuidar
da saude. Aquelas longas caminhadas abolidas da agenda diaria hd muito tempo
consomem um tempo impraticavel na vida de quem tem uma jornada de trabalho grande
pela frente.

Para essas pessoas que encontram duficuldades para correr, ai vdo minhas dicas:

- As tradicionais corridas matinais ou de fim de tarde, conhecidas também como
cooper, podem ser uma solucao saudavel para quem quer se exercitar, mas ndo tem
muito tempo disponivel.

-"E importante que um médico seja procurado antes do comego do treino, para que
seja feita uma avaliacdo médica", explica o medico desportivo Samir Daher. Ele lembra
ainda que pessoas com algumas alteraces fisioldgicas, como diabetes e pressdo alta,
podem correr riscos de saude na pratica do esporte sem uma orientagdo medica
adequada.

-Certos cuidados devem ser tomados, principalmente por quem nunca praticou
algum tipo de esporte. Confira a seguir os beneficios da préatica da corrida
sugestionadas por especialistas.

Os beneficios da pratica da corrida

-A prética da corrida (assim como toda atividade fisica) ajuda na liberacao de
endorfina (hormdnio que propicia a sensacdo de bem estar) pelo organismo. De bem
com a vida, até o desempenho sexual recebe um upgrade.

- Com a corrida, a pessoa passa a emagrecer devagar e de maneira saudavel.
Aquelas gordurinhas podem deixar de ser um problema.

- Além de aumentar o condicionamento fisico, a pratica da corrida ainda ajuda a
diminuir o indice de colesterol "ruim"(LDL) no sangue - 0 que evita aterosclerose (0
entupimento dos vasos sanguineos).

- O cooper ainda ajuda no envelhecimento saudavel da pessoa. Corre-se menos
risco de ter doengas tipicas do envelhecimento, como as coronarianas, a hipertens&o,
diabetes, osteoporose e artrose.

Preparando-se para a corrida

- Vista Roupas leves e claras, que ndo retenham suor, pois sdo as mais indicadas
para o esporte.

- Use ténis leves, com sistema adequado de amortecimento e que sejam flexiveis.
Cada pé exige um tipo especifico de ténis.

- Recomenda-se a ingestao de alimentos leves, sem gorduras, de uma hora e meia a
duas antes da atividade fisica. Terminado o exercicio, é necessario que se reponha 0s
nutrientes perdidos, também com uma alimentacao leve.



- Procure correr em pisos mais confortaveis, como terra e grama. Asfaltos e esteiras
aumentam os riscos de possiveis lesdes.
- Alongue-se antes e depois do exercicio fisico.

Sugestao de treinos para iniciantes

Todos os especialistas s&o unanimes em aconselhar qualquer pessoa que intente a
comecar um treino de corrida gradativamente. Cada um tem seu ritmo préprio e sair
correndo meia hora sem parar sé ajuda o corpo a ganhar uma série de lesdes. Veja a
seguir algumas dicas de treinos para iniciantes. Mas lembre-se, é fundamental a
avaliacdo médica antes do inicio de qualquer atividade fisica!

Treino 1

12 Semana: faca caminhadas de 30 minutos, pelo menos trés vezes por semana
(distribuidos pela semana, por ex: um dia sim, outro nao).

22 Semana:continue caminhando, mas intercale caminhadas diarias de 40 e 50 minutos.
32 Semana:se vocé ja se sentir adaptado ao exercicio, volte para 30 minutos de
caminhadas, intercalando 5 minutos andando e 2 minutos de corrida.

42 Semana: mantenha o tempo total de 30 minutos de caminhadas, mas aumente o
tempo das corridas. VVocé pode variar de 5 minutos de caminhada e 3 de corridas ou 5
minutos de caminhada e 4 de corrida.

Treino 2

12 Semana: comece caminhando 5 minutos e correndo 5 minutos, intercalando os
exercicios durante 30 minutos, de 3 a 5 vezes por semana.

22 Semana: mantenha o ritmo para que seu organismo de adapte ao exercicio.

32 Semana: se vocé ja se sente confortavel, aumente para 10 minutos de caminhada e
10 minutos de corrida, durante 30 minutos.

42 Semana: vocé pode aumentar novamente o tempo de corrida, desde que se sinta
seguro. A ideia é que o aumento seja progressivo, respeitando suas limitagoes, até que
vocé consiga correr 0s 30 minutos.

Treino 3

12 Semana:comece com 15 minutos de caminhada. Depois, intercale 9 minutos
caminhando e 1 minuto correndo. Faca isso duas vezes.

22 Semana:comece com 15 minutos de caminhada. Depois, intercale 8 minutos
caminhando e 2 minutos correndo. Faga isso duas vezes.

12 Semana:comece com 15 minutos de caminhada. Depois, intercale 7 minutos
caminhando e 3 minutos correndo. Faga isso duas vezes.

22 Semana:comece com 15 minutos de caminhada. Depois, intercale 6 minutos
caminhando e 4 minutos correndo. Faga isso duas vezes.

Finalizo minha dica pedindo para quem quer se tornar um praticante da corrida
que siga passo a passo as instrucdes de treino e ndo se esqueca de beber bastante agua
para manter o corpo bem hidratado!!!

BOM TREINO!!!



