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Introdução 

Por que correr? 

Correr é uma das atividades físicas mais acessíveis e 

simples que qualquer pessoa pode começar a praticar. Não 

requer equipamentos caros ou ambientes sofisticados, e 

você pode correr em praticamente qualquer lugar — desde 

parques até ruas do seu bairro. Além disso, é uma forma 

extremamente eficaz de melhorar a saúde geral e o bem-

estar. Quer você esteja buscando perder peso, aumentar sua 

resistência, aliviar o estresse ou melhorar sua saúde 

cardiovascular, a corrida oferece benefícios significativos. 

Iniciar uma rotina de corrida pode parecer desafiador no 

começo, mas com o tempo, ela se torna uma prática 

agradável e até viciante. A sensação de liberdade, o 

aumento da energia e a satisfação de superar seus próprios 

limites são apenas algumas das razões pelas quais a corrida 

é uma escolha popular para iniciantes e veteranos. 

 

 

 

 

 



Benefícios da corrida para a saúde física e mental 

A corrida oferece benefícios físicos e mentais profundos e 

duradouros. Alguns deles incluem: 

1. Melhora da saúde cardiovascular: A corrida 

fortalece o coração, ajuda a reduzir a pressão arterial 

e melhora a circulação sanguínea, diminuindo o risco 

de doenças cardíacas. 

2. Perda de peso: Por ser uma atividade aeróbica de alta 

queima calórica, correr é uma excelente forma de 

perder peso e tonificar o corpo. 

3. Fortalecimento muscular: A corrida trabalha 

músculos importantes, como os das pernas, glúteos e 

abdômen, ajudando a tonificar o corpo de forma 

equilibrada. 

4. Aumento da resistência: Com o tempo, correr 

regularmente aumenta sua resistência física, 

permitindo que você faça mais atividades no dia a dia 

sem se sentir cansado. 

5. Melhoria da saúde mental: Além dos benefícios 

físicos, correr tem um efeito positivo na saúde mental. 

Ela libera endorfina, conhecida como o "hormônio da 

felicidade", ajudando a reduzir o estresse, a ansiedade 

e a depressão. Também proporciona uma sensação de 

conquista e de controle sobre o corpo e a mente. 



6. Qualidade do sono: A prática regular de corrida pode 

melhorar significativamente a qualidade do sono, 

ajudando a regular o ciclo circadiano e proporcionar 

noites de descanso mais profundas. 

7. Bem-estar geral: Correr ao ar livre, em contato com a 

natureza, também contribui para o bem-estar, 

proporcionando uma pausa revigorante da rotina. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Quem pode correr? (Todos!) 

A corrida é uma atividade inclusiva — qualquer pessoa pode 

começar, independentemente de idade, peso ou nível de 

condicionamento físico. Não importa se você nunca praticou 

atividades físicas antes ou se já tem alguma experiência 

com exercícios, a corrida permite adaptações, começando 

devagar e progredindo de acordo com seu ritmo. 

É importante, porém, levar em consideração a condição 

física individual. Pessoas com problemas de saúde 

específicos, como doenças articulares ou cardíacas, devem 

consultar um médico antes de iniciar qualquer atividade 

física intensa. Com o tempo e a preparação adequada, 

mesmo aqueles com limitações podem encontrar formas 

seguras de correr ou praticar uma caminhada rápida. 

1. Preparação Inicial 

Avaliação médica: Por que é importante fazer um check-

up antes de começar 

Antes de iniciar qualquer nova rotina de exercícios, 

especialmente a corrida, é fundamental passar por uma 

avaliação médica, principalmente se você tem mais de 40 

anos ou algum histórico de problemas de saúde. A corrida é 

uma atividade que exige bastante do corpo, principalmente 



do sistema cardiovascular e das articulações, e um check-

up garante que você está em boas condições para iniciar. 

Durante a consulta, o médico pode verificar sua pressão 

arterial, realizar exames de sangue e, se necessário, 

solicitar um eletrocardiograma para avaliar a saúde do 

coração. Além disso, o médico poderá identificar possíveis 

áreas de preocupação, como dores articulares ou 

desequilíbrios musculares, e sugerir ajustes ou limitações 

na sua rotina de treinos. 

Escolha dos equipamentos certos: Tênis, roupas e 

acessórios adequados para iniciantes 

Começar a correr não exige muito equipamento, mas há 

algumas escolhas essenciais que podem fazer toda a 

diferença no seu desempenho e, principalmente, na 

prevenção de lesões. 

1. Tênis adequados: Um dos itens mais importantes para 

qualquer corredor é um bom par de tênis. Eles devem 

oferecer suporte adequado para o tipo de pisada 

(neutra, pronada ou supinada) e amortecimento 

suficiente para absorver o impacto da corrida, 

especialmente se você estiver correndo em superfícies 

duras, como asfalto. É recomendável visitar uma loja 

especializada onde um profissional pode avaliar sua 

pisada e indicar o modelo mais adequado. 



2. Roupas leves e respiráveis: Use roupas que permitam 

a ventilação e que sequem rapidamente. Tecidos como 

poliéster e nylon são mais indicados do que o algodão, 

pois não absorvem suor e ajudam a manter o corpo 

seco e confortável. 

3. Acessórios: Outros acessórios que podem ser úteis 

incluem: 

o Meias específicas para corrida, que evitam 

bolhas e mantêm os pés secos. 

o Garrafas de água ou cintos de hidratação para 

treinos mais longos. 

o Relógios ou aplicativos para acompanhar o 

ritmo, a distância e o progresso. 

o Bonés e óculos de sol para proteger-se do sol, e, 

se você corre à noite, coletes refletivos ou 

lanternas de cabeça para melhorar a 

visibilidade. 

Montando um kit básico de corrida 

Além do tênis e das roupas adequadas, um kit básico para 

corrida pode incluir: 

• Fones de ouvido: Se você gosta de correr ao som de 

música ou podcasts, invista em fones de ouvido 

confortáveis e que não caiam facilmente durante o 

movimento. 


