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RESUMO

H& muitos anos foi verificado que a pratica da Atividade Fisica pelos idosos tem
melhorado muito a salde da classe. A corrida de rua em especifico tem melhorado e muito o
condicionamento fisico, mental e emocional dos idosos. Atividade fisica nessa faixa etéria é
muito importante, pois melhora o sistema imune, fortalece os muasculos e aumentando o bem-
estar, a autonomia e a independéncia do idoso, fazendo com que eles vivam mais e
consequentemente diminuindo os efeitos negativos da idade. Assim Surge a problematizacéo
da pesquisa. Porque muitas pessoas que praticam corrida de rua, tem no seu dia a dia, melhor
condicionamento fisico, do que quem ndo pratica. Objetivo desse estudo foi verificar as
motivacOes e experiéncias vividas por idosos acima de 60 anos que participam de corridas de
rua. Porque é importante informar aos idosos a se sentir mais confiante e preparado para
seguir uma rotina, passa a enxergar as possibilidades de uma vida normal e sem restricoes,
melhora o seu desenvolvimento, senso de humor e até sua vaidade. Além disso, pode prevenir
ainda: Os riscos de trombose, hipertensdo, diabetes e outras doencas. A metodologia consiste
um estudo bibliografico de carater exploratorio, que visa analisar os beneficios da corrida de
rua na terceira idade. Apos uma grande analise feita nos artigos da base de dados Pubmed e
Google Académico, foram encontrados 54 trabalhos com as palavras-chave: Exercicio fisico;
Corrida de rua; ldoso, Corrida de Rua na Terceira Idade, Beneficios da Corrida de Rua,
utilizadas entre o periodo de janeiro de 2017 a outubro de 2023. A importécia desse estudo foi
verificado que a corrida € um dos esportes mais populares e acessiveis, pois pode ser
praticado em qualquer idade e lugar e ndo precisa de grandes investimentos. Em comparacao
com outros estudos, foi verificado que nos aspectos que influenciaram a pratica da corrida de
rua, os resultados obtidos revelam que mais da metade das amostras (55%) apontou
problemas de satude como os principais fatores que exerceram influéncia na adocao da pratica
de corrida de rua. E mister sugerir mais pesquisas sobre 0 assunto “os beneficios da corrida de
rua na melhor idade”, tendo em vista 0 aumento da expectativa de vida.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Corrida de rua; ldoso, Corrida de Rua na Terceira ldade,
Beneficios da Corrida de Rua



SUMMARY

Many years ago it was verified that the practice of Physical Activity by the elderly has greatly
improved the health of the class. Street running in particular has greatly improved the
physical, mental and emotional conditioning of the elderly. Physical activity in this age group
IS very important as it improves the immune system, strengthens muscles and increases the
well-being, autonomy and independence of the elderly, making them live longer and
consequently reducing the negative effects of age. This raises the question of research, why
many people who practice street running have better physical conditioning in their daily lives
than those who do not practice. The objective of this study was to verify the motivations and
experiences lived by elderly people over 60 years of age who participate in street races.
Because it is important to inform the elderly to feel more confident and prepared to follow a
routine, they begin to see the possibilities of a normal and unrestricted life, improving their
development, sense of humor and even their vanity. Furthermore, it can also prevent: The
risks of thrombosis, hypertension, diabetes and other diseases. The methodology consists of
an exploratory bibliographic study, which aims to analyze the benefits of street running in old
age. After a major analysis carried out on articles in the Pubmed and Google Scholar
databases, 54 works were found with the keywords: Physical exercise; Street race; Elderly,
Street Running in the Elderly, Benefits of Street Running, used between the period from
January 2017 to October 2023. The importance of this study was that running is one of the
most popular and accessible sports, as it can be practiced at any age and place and does not
require large investments. In comparison with other studies, it was found that in the aspects
that influenced the practice of street running, the results obtained reveal that more than half of
the samples (55%) pointed out health problems as the main factors that influenced the
adoption of the practice of street running. Street race. It is necessary to suggest more research
on the subject “the benefits of street running at a better age”, with a view to increasing life
expectancy.

Keywords: Physical exercise; Street race; Elderly, Street Running in the Elderly, Benefits
of Street Running



SUMARIO

LINTRODUGAO........ oot s st naaees 06
2 REVISAO DA LITERATURA . .....oomieietoeees s sess e sssss s s 07
2.1 EXERCICIO FISICO.....ooiiioieceeee ettt st naen e 08
2.2 CORRIDA DE RUA......coooiveotieeeeeeeeeeeeeseoe s ese s ss s sn s s s 15
73 [0 1T0 JO0 ST 22
2.4 CORRIDA DE RUA NA TERCEIRA IDADE..........cooiiviviiiveseseeseeseeeseessees s es e 28
2.5 BENEFICIOS DA CORRIDA DE RUA......coooviieeveoeeeseeeeeeeeeeeeiesees s ssessssns e 33
3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS........o.ovviveeeeieeeseeeeessneesseesvess e ssesnessesnsesnennes 35
3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA......oooeveeeeieeseeeeeeeeeesees s sees s e s 35
4 CONSIDERAGOES FINAIS.......oooiieeeetieseesvieee s ves s esssesssss s es s s 36

REFERENCIAS. ....coeeoeee oottt e e e er et e s etaeee et eaeesee et esesessaessssessssesesesseressesessesenesesesessenesaaas 37



1 INTRODUCAO

Corrida de rua surgiu em meados do século XVIII na Inglaterra. E foi difundida com
maior destaque mundialmente ap6s a primeira Maratona Olimpica, que ocorreu em Atenas no
ano de 1896 (SALGADO et al, 2006).

Como sempre acontece em varios esportes, apés a referida olimpiada muitas pessoas
comecgaram a praticar aleatoriamente da corrida de rua, inclusive as mais idosas, fazendo com
que os educadores fisicos na época mudassem sua visdo profissional para a terceira idade.

Segundo a CBAt (Confederacdo Brasileira de Atletismo), no Brasil as primeiras
corridas datam do inicio do século XX, sendo que a prova mais conhecida e prestigiada do
pais teve sua primeira edi¢do realizada no ano de 1925, a Corrida de S&o Silvestre, realizada
na cidade de Sdo Paulo (CBAt 2003).

Esse estudo foi verificar quais os beneficios e experiéncias vividas por idosos acima
de 60 anos que participam de corridas de rua?

Foi verificado grande mudanga na vida pessoal, fisica e emocional nos praticantes da
corrida de rua na época, varios beneficios que essa modalidade trouxe em relacdo aos aspectos
biologicos do praticante.

A prética de corrida de rua proporciona inimeros beneficios a saude, independente da
idade. Fortalecimento muscular, flexibilidade e melhoria da capacidade cardiorrespiratéria e
cardiovascular estdo entre os principais resultados positivos percebidos por quem se exercita
com frequéncia (MILES, 2007).

Tendo em vista as condi¢cdes de salde atual dos idosos ser muito precaria, mesmo
muitos praticantes da corrida de rua, foi feito essa pesquisa sobre o assunto, afim de esclarecer
melhor. Sabendo que traz um bom condicionamento fisico no dia — dia das pessoas,
principalmente idosos, nos aprofundamos no assunto acima, com a finalidade de melhorar
cada dia mais as condi¢Oes fisicas da popula¢do. Tem varios amigos idosos que mostra um
bom condicionamento e também uma grande autoestima na sua vida corriqueira, apos a
pratica da corrida de rua.

Foi verificado véarios beneficios da corrida de rua em idosos, praticantes dessa
modalidade.

Os idosos que durante sua vida praticam a corrida de rua, vem preparando Seu corpo
inconscientemente, por esse motivo esta em condigdes fisicas e emocional melhor a cada dia,
diferente dos idosos que sdo sedentarios, ou seja, tem melhorado seu sono, seu

cardiorrespiratorio, tem se alimentado e também fortalecido seu fisico.



2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 EXERCICIO FisSICO

Atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhora e a
manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica, de acordo com Caspersen et al
(1985), “a atividade fisica é planejada com a finalidade de melhorar ou manter os
componentes fisicos, como a flexibilidade, estrutura muscular, e o equilibrio, fala-se do
exercicio fisico. Sempre orientado por um profissional de educagdo fisica”. Sendo assim,
Carvalho et al. (2021), enfatiza que “Conjunto de movimentos planejados e organizados em
busca de um objetivo relacionado ao condicionamento fisico e qualidade de vida aumentando
o desempenho do sujeito”.

Ja Pollock; Wilmore (1993), informa que “para um exercicio ter eficacia, ndo ¢é
necessario que a pessoa chegue a exaustdo realizando movimentos forcados com alta
intensidade e longa duragdo, ainda mais se tratando de pessoas idosas, 0 profissional deve
tomar cuidado com o aumento da frequéncia cardiaca e o aumento da pressdo arterial”.

Tem que haver um trabalho feito pelo profissional de educacgdo fisica direto para 0s
idosos. “Cada tipo de exercicio fisico tem uma abrangéncia mais especifica, para que se
enquadre dentro dos objetivos de cada pessoa e de seu tipo de treinamento” (VELASCO
2006). O desenvolvimento fisico € aquele através do qual as criangas desenvolvem
habilidades e capacidades motoras, sendo elas, sentar, andar, ficar em pé, pular, correr, etc.
Em atividades que requerem mais precisdo, como, por exemplo, escrever, o desenvolvimento
fisico fica também dependente do desenvolvimento cognitivo. Como o0 ser humano quando
fica idoso aparentemente volta a ser uma crianca, serve pra ele também esse desenvolvimento
cognitivo.

Taylor - apud Leite (1990), define atividade fisica como sendo “qualquer movimento
corporal produzido pela musculatura esquelética - portanto voluntario, que resulte num gasto
energético acima dos niveis de repouso”. Ja segundo Cossenza (1996), “exercicios que
estimulem, predominantemente, o sistema cardiorrespiratorio. Sendo assim, as atividades
fisicas melhor para os doentes cardiovasculares sdo o exercicio aerdbio e o treino de forga”.
As atividades aerébias melhoram a circulacéo, a respiracdo e ajudam a reduzir os valores de
tensédo arterial e de colesterol.

De acordo com Lima (1998), “o sistema respiratorio apresentard maior facilidade para
transportar e aproveitar o oxigénio, com um custo energético menor, aumentando o débito
cardiaco, fortalecendo o miocardio e regulando a pressdo arterial”. Segundo a ACMS (1986),

“para se conseguir os beneficios de saude propiciados pelo exercicio, a pessoa precisa



somente participar de uma atividade fisica leve a moderada”. A Atividade fisica tem
demonstrado varios beneficios para a salde, podendo ser praticada em qualquer idade, sendo
ideal para pessoas idosas. A forga muscular e a flexibilidade, nas opini6es de Phillips, Pruitt e
King (1997), “contribuem muito para se ter uma vida mais saudavel e independente,
principalmente nas idades mais avancadas”.

Ja Cossenza e Carvalho (1997), ressaltam que “a finalidade dos exercicios com forca
ou resisténcia muscular, em pessoas idosas, objetiva evitar quedas, evitar fraturas,
contribuindo para uma melhora postural e aumento da forca para a realizacdo das atividades
de vida diaria”. Sabemos que a pratica regular de exercicios de musculacdo retarda a perda de
massa muscular, forca muscular e equilibrio, melhorando inclusive a velocidade da marcha,
da caminhada e resisténcia. Atividade Fisica Caspersen, Powell, Christensen (1985),
definiram que ‘“atividade fisica como qualquer movimento corporal, produzido pelos
musculos esqueléticos, que resulta em gasto energético maior do que os niveis de repouso”,
por exemplo, como: caminhada, danca, jardinagem, subir escadas, dentre outras atividades.

O treinamento de forca se constitui em um excelente instrumento de salde em
qualquer faixa etaria, em especial em idosos, induzindo varias adaptacOes fisioldgicas e
psicoldgicas, tais como: maiores beneficios circulatorios periféricos, aumento da massa
muscular, melhor controle da glicemia, do perfil lipidico, reducdo. Segundo Taylor (apud
Leite (1990, p.4), “o homem adota a pratica de exercicios fisicos por nove motivos: busca do
lazer, estabilidade emocional, desenvolvimento intelectual, consciéncia estética, competéncia
social, desenvolvimento moral, autorrealizacdo, desenvolvimento das capacidades motoras e
desenvolvimento fisico-orgéanico™.

Para a salde do homem, os exercicios ajudam na prevencao de doencas cardiacas,
como a hipertensdo, que pode provocar disfuncdo erétil, infarto e AVC (Acidente Vascular
Cerebral). Portanto, vale a pena se manter ativo e ndo parar de praticar esportes! J& Nahas
(2001, p.31), vai mais longe. Ele distingue aptiddo fisica de exercicio fisico, separando a
primeira em duas formas de abordagem. Para ele “aptidao ¢ definida como a capacidades de
realizar atividades fisicas”: Aptiddo Fisica relacionada a performance motora - inclui
componentes necessarios para uma performance maxima no trabalho ou nos esportes. Aptidao
Fisica relacionada a salde - congrega caracteristicas que, em niveis adequados, possibilitam
mais energia para o trabalho e o lazer, proporcionando, paralelamente, menor risco de
desenvolver doencas ou condigdes cronico-degenerativas associadas a baixos niveis de

atividade fisica habitual.



A aptiddo fisica possui varios componentes, € 0S mais importantes que estdo
intimamente ligados & salde sdo: aptiddo cardiorrespiratéria, forca/resisténcia muscular,
flexibilidade e composicdo corporal. Essa aptiddo deriva de alguns fatores herdados, do
estado de saude, da alimentacdo e principalmente da prética regular de exercicios fisicos,
Weineck (1991), Ja é comprovada que a atividade fisica € uma necessidade cada vez mais
constante na vida das pessoas. Um numero cada vez maior de pessoas descobre que a
atividade fisica, principalmente os exercicios aerobicos, “sdo formas para se atingir novos
niveis de competéncia fisica e consequente bem-estar pessoal” (COOPER, 1972).

Com relagdo as atividades fisicas, suas responsabilidades sdo: diagnosticar, definir
procedimentos, ministrar, orientar, desenvolver, identificar, planejar, coordenar,
supervisionar, lecionar, assessorar, organizar, dirigir e avaliar. Ghorayeb e Barros Neto (1999,
p.262), acreditam que “a pratica regular do exercicio (em conjunto com outros
comportamentos redutores de risco) ndo somente ajuda a prevenir um evento coronario inicial
(prevencgdo primaria), como tambeém facilita a recupera¢do do paciente depois da ocorréncia
do infarto, de cirurgia de revascularizagdo miocardica (reabilitacdo) e contribui para diminuir
o risco de eventos cardiacos recorrentes (prevencao secundaria)”.

Grandes autores e pesquisadores como Balke, Cooper e Costil apud Yazbek, (1994),
p.30) chegaram ao consenso de que “os exercicios contribuem de modo expressivo para a
prevencdo e tratamento das doengas de origem cardiovascular e metabolica.” A pratica de
exercicios fisicos é de extrema importancia para ocorrer um aumento na liberacdo do TSH,
gue por consequéncia, ira estimular a glandula tireoide a liberar seus hormonios. Esta é uma
das principais formas de tratamento ndo medicamentoso nas disfuncées tireoidianas. Por sua
vez, 0 Abbati; Gavasso (2013), fala “O exercicio fisico executado em tempo prolongado eleva
0 T4 até um pico inicial e depois permanece constante em aproximadamente 35% a mais do
que em repouso; os niveis de T3 tem a tendéncia de aumentar.”

O exercicio resistido, quando realizado com periodos de recuperacdo e execugdes de
altas intensidades de esforco fisico, promove importantes ajustes metabolicos, endocrino e
cardiovasculares. “Reducdes nas concentracdes plasmaticas de insulina e elevacdo nas
concentragdes plasmaticas dos horménios do crescimento (GH) e cortisol” (SILVA et al.,
2014).

Dados epidemiol6gicos sugerem que pessoas moderadamente ativas tém menor risco
de ser acometidas por desordens mentais do que as sedentarias, mostrando que a participacdo
em programas de exercicios fisicos exerce beneficios na esfera fisica e psicoldgica e que

individuos fisicamente ativos provavelmente possuem um processamento cognitivo mais
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rapido. N&o obstante, isso, Heynet al. (2004), em recente metanalise, também encontraram
significativo aumento do desempenho fisico e cognitivo e alteracdo positiva no
comportamento de pessoas idosas com déficit cognitivo e deméncia. Confirmando que a
pratica de exercicio fisico pode ser importante protetor contra o declinio cognitivo e deméncia
em individuos idosos.

A magnitude do efeito do exercicio fisico na cognicdo depende da natureza da tarefa
cognitiva que estd sendo avaliada e do tipo de exercicio fisico que foi aplicado. De acordo
com Weingarten, esta conclusdo esta baseada na complexidade da tarefa cognitiva.

Segundo ele, o condicionamento fisico pode ter um impacto positivo na performance
cognitiva de tarefas complexas, mas ndo influencia na performance de tarefas simples. No
estudo de Gutin (1973), o autor sugere que os efeitos do exercicio sdo mediados pela
complexidade da tarefa cognitiva e pela duracdo do exercicio, pois o0 tempo de reacdo e o
nivel 6timo de exercicio induzindo o alerta poderia ser inversamente associado as tarefas
relaciona das com escolhas. O autor ainda sugere que exercicio com duracdo entre 45
segundos e dois minutos, com frequéncia cardiaca entre 90 e 120 batimentos por minuto, seria
benéfico para a performance cognitiva, ao passo que exercicios com duracdo de seis minutos e
que aumentassem a frequéncia cardiaca para proximo a 150 batimentos por minuto seriam
prejudiciais a performance cognitiva.

Hill et al.(1993), também relacionaram o desempenho cognitivo com a capacidade
aerobia, submetendo 87 idosos sedentarios a um programa de treinamento aerdbio. Eles
observaram efeitos positivos na memaria l6gica e na Escala Wechsler de Memaria (WMS) no
grupo treinado, em comparacdo com o controle que ndo treinou. Outro trabalho observou
melhora nas func@es cognitivas com aumento do tempo de reacdo, na amplitude de memdria,
no estado de humor e medidas de bem-estar em um grupo de idosos (N = 94) que
participaram de um programa de treinamento aerébio com duracédo de 12 meses.

Binder et al. (1999), estudando a relacdo entre performance em testes psicométricos e
performance fisica em idosos, concluiram que a velocidade do processamento cognitivo é um
componente importante da fragilidade fisica, embora seja coerente considerar que existe um
pequeno percentual de variancia na performance em testes fisicos padronizados. Os autores
relataram que o declinio cognitivo com o avancar da idade estd mais relacionado ao
decréscimo cognitivo global. Particularmente, estariam envolvidos nesse processo a
velocidade do processamento de informacdes e a habilidade de usar a memoria de curto prazo

enquanto a informagdo estd sendo processada. Isso ocorreria em idosos, especialmente em
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virtude do envelhecimento do sistema nervoso central, que limitaria as respostas adaptativas
que sdo necessarias ao seu funcionamento independente.

Em contrapartida, Etnieret al. (1997), estudaram diversos aspectos que tentam explicar
essa relagdo complexa entre o exercicio fisico e cogni¢do, elucidando ponderacdes e hipdteses
que podem ajudar a compreender e explicar parte destas disparidades. Acredita-se que a
influéncia do exercicio na cognicdo é inconsistente quando mudangas pequenas e temporarias
ocorrem em parametros fisioldégicos. Assim, 0 exercicio pode ter pouco impacto na cognicdo
quando for realizado de forma aguda, ao contrario do treinamento, que seria capaz de produzir
ganhos de condicionamento fisico e dessa forma ser usado como intervenc¢do para melhorar a
performance cognitiva. Fabreet al. (2002), compararam os efeitos do treinamento fisico
aerobio e treinamento mental na fungdo cognitiva e procuraram determinar se a associagdo
das técnicas poderia demonstrar melhores resultados. Os autores estudaram 32 idosos entre
60-76 anos que foram alocados em quatro grupos (treinamento aerobio, treinamento mental,
combinando, treinamento aerébio e mental e controle). O treinamento aerdbio foi realizado na
intensidade da frequéncia cardiaca referente ao limiar ventilatério individualizado; ja o
treinamento mental foi composto pelo método Israel’s, o grupo combinado foi composto pelas
atividades dos grupos aerébio e mental e o grupo controle fez atividades de lazer por um
periodo de dois meses. O programa de exercicios aerdbios, utilizando a intensidade
individualizada no limiar ventilatorio, e o programa de treinamento mental resultaram no
mesmo grau de melhora na fungdo cognitiva, sugerindo que a utilizacdo combinada dos dois
métodos pode potencializar os resultados por causa da melhora do coeficiente de meméria que
foi maior do que utilizando apenas uma técnica. Todavia, a falta de comparacdo dos
resultados a um grupo sem qualquer tipo de atividade impde barreiras no sentido de
concluses definitivas.

No entanto, existem algumas evidéncias de que o exercicio intenso poderia facilitar
alguns aspectos da cognicdo. O exercicio realizado em esteira produziu um efeito seletivo na
performance dos participantes, com relacdo a analise e interpretacdo de mapas, pois 0sS
individuos demonstraram menor habilidade em interpretar as informacdes globais
apresentadas no mapa; entretanto, a memdria de curto prazo foi melhorada significativamente,
levando os autores a conclusao de que o exercicio fisico intenso afeta de forma diferenciada o
processamento cognitivo seja ele de alto ou baixo nivel. Ademais, associado a intensidade do
exercicio, parece que o nivel de condicionamento fisico possui papel importante na
determinacdo do impacto do exercicio fisico intenso na funcdo cognitiva. Fleury et al. (1981)

demonstram que correr até a exaustdo ndo influenciou a percepcéo visual de homens jovens,
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de modo semelhante ao observado por Fleury e Bard (1987), para quem n&o houve influéncia
do exercicio com intensidade progressiva sobre tarefas visuais. Esses resultados confirmam a
hipotese de Wrisberg e Herbert (1976), propondo que o exercicio fisico influéncia de forma
ligeira e transitdria processos que controlam a preparacdo da resposta. Isso decorreria
possivelmente em virtude da rapida recuperacdo da fadiga fisioldgica ap6s o término do
exercicio, ao contrario do exercicio agudo de longa duracdo, que acarreta decréscimo no
funcionamento cognitivo em razdo da desidratacdo e deplecdo dos estoques energeéticos.

O estado de alerta induzido pelo exercicio é baseado na Lei de Yerkes-Dodson. Esta
lei propGe a existéncia de uma relacdo entre performance cognitiva e exercicio fisico,
semelhante ao que ocorre com o nivel de alerta, ja que poderia ocorrer uma melhora inicial na
performance seguida por um declinio com o alerta aumentado acima do estado de repouso.
Assim, parece haver uma clara evidéncia da relagdo em “U” invertido entre cogni¢cdo e
performance.

Entretanto, os resultados sobre o alerta produzido pelo exercicio e performance
cognitiva ainda sdo contraditérios. O trabalho conduzido por Levitt e Gutin (1971),
acompanhou o tempo de reacdo e de movimento em tarefas de escolha-resposta enquanto os
sujeitos caminhavam em intensidades equivalentes as frequéncias cardiacas de 115, 145 ou
175 batimentos por minuto. O tempo de reacdo diminuiu quando a frequéncia cardiaca atingiu
115 batimentos, retornou ao basal a 145 batimentos e atingiu menores valores a 175
batimentos. O tempo de movimento melhorou linearmente em funcdo da frequéncia cardiaca.

Outros estudos mais recentes confirmam as observacdes de Levitt e Gutin: Salmela e
Ndoye (1986), Reilly e Smith (1986), investigaram em duas etapas a performance percepto-
motora e cognitiva apds seis minutos de exercicio no cicloergbmetro com intensidade
correspondente a 25, 40, 55 e 85% do VO2max . Na primeira, os individuos realizaram tarefas
percepto-motoras no final de cada intensidade do exercicio; na segunda etapa, 0s sujeitos
realizaram tarefas aritméticas utilizando um computador. Para ambas as tarefas, foi observado
um comportamento em “U” invertido, com melhora na performance psicomotora a cada
aumento de carga de trabalho até aproximadamente 40% do VO 2méax . A partir dessa
intensidade o comportamento dessa relacdo se torna inverso. Em relacdo ao desempenho
cognitivo, constatou-se um resultado positivo com cargas referentes a 25 e 70% do VO 2max,
mas a 85% do VO 2méax percebeu-se déficit nessa performance.

Os estudos de McMorris e Graydon (1997) e McMorris et al. (1999), demonstram que

0 estado de alerta induzido pelo exercicio é limitado a velocidade de processamento de
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informacdes e tem pouca influéncia nos tipos complexos de decisdes encontrados durante um
evento esportivo.

A acdo do exercicio fisico sobre a funcdo cognitiva pode ser direta ou indireta. Os
mecanismos que agem diretamente aumentando a velocidade do processamento cognitivo
seriam uma melhora na circulagdo cerebral e alteracdo na sintese e degradacdo de
neurotransmissores. Além dos mecanismos diretos, outros, tais como diminuicdo da pressdo
arterial, decréscimo dos niveis de lipoproteinas de baixa densidade (LDL) e triglicérides no
plasma sanguineo e inibicdo da agregacdo plaquetaria parecem agir indiretamente,
melhorando essas fungdes e também a capacidade funcional geral, refletindo-se desta maneira
no aumento da qualidade de vida.

Além disso, estudiosos tém sugerido alguns mecanismos que seriam responsaveis por
mediar os efeitos do exercicio sobre as fung¢bes cognitivas. Para a sintese, acdo e metabolismo
de neurotransmissores, é indispensavel o aporte de quantidades adequadas de substratos para
essas reacOes. Dessa forma, acredita-se que o exercicio fisico poderia aumentar o fluxo
sanguineo cerebral e, consequentemente, de oxigénio e outros substratos energéticos,
proporcionando assim a melhora da fungcéo cognitiva. Outra hipotese que tem sido formulada
diz respeito aos efeitos do estresse oxidativo sobre 0 SNC, de modo que a préatica de exercicio
fisico aerébio poderia aumentar a atividade de enzimas antioxidantes de forma semelhante ao
gue acontece em outros tecidos, como no musculo esquelético, aumentando a capacidade de
defesa contra os danos provocados por espécies reativas de oxigénio. Além disso, ndo pode
ser descartada a hipotese de que o exercicio fisico, por si s0, aumenta a liberacéo de diversos
neurotransmissores, tais como aumento nas concentracbes de norepinefrina e seus
precursores, aumento nas concentracdes de serotonina e B-endorfinas ap0s uma sessdo aguda
de exercicio. Mesmo apds um periodo de treinamento, uma sessdo aguda de exercicio
aumenta a concentracdo de norepinefrina em seres humanos e outros animais. Esses achados
sdo importantes, pois estudos em roedores tém demonstrado que a elevada concentracdo
plasmatica de norepinefrina esta relacionada com uma melhor meméria. Além disso, sinapses
dopaminérgicas e noradrenérgicas aparecem como elementos importantes para processos
mnemonicos. Por outro lado, € possivel que a atividade fisica regular influencie a plasticidade
cerebral. Estudos como o de Isaacs et al. demonstraram que o exercicio fisico aumenta a
densidade vascular no cortex cerebelar de roedores submetidos a exercicio fisico. Além de
manter a integridade cerebrovascular (evitando a diminuicdo da circulagédo cerebral por efeitos

adversos), aumenta a capilarizardo e o nimero de conexdes dendriticas.
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Spirduso propds que o exercicio poderia aumentar a capacidade oxidativa do cérebro,
desenvolvendo um efeito tréfico em centros cerebrais envolvidos com a fungdo sensorio-
motora. Estudos recentes tém sugerido que a funcdo executiva central do tipo associado ao
lobo frontal e a regiGes hipocampais do cérebropode ser seletivamente mantida ou melhorada,
em seres humanos, com maior nivel de condicionamento fisico.

Vérios estudos tém observado melhoras nas fungfes cognitivas com a pratica de
exercicios. Forte correlacdo entre 0 aumento da capacidade aerdbia e melhora em funcdes
cognitivas foi observada nesta revisdo e justificada por Dustman et al. (1984), Van Boxtel et
al. (1996), Laurin et al. (2001), Molloy et al. (1988). No entanto, h& controvérsias, pois outros
estudos ndo obtiveram resultados semelhantes. Esses dados conflitantes presentes nesses
estudos geram duvidas sobre os reais efeitos do exercicio fisico nas fungbes cognitivas.
Apesar das controversias, estudos epidemiologicos confirmam que pessoas moderadamente
ativas tém menor risco de serem acometidas por disfungfes mentais do que pessoas
sedentérias, demonstrando que a participacdo em programas de exercicio fisico exerce

beneficios, também, para fungdes cognitivas.

2.2 CORRIDA DE RUA

A vida do homem mostra desde 0s nossos ancestrais seu ativo envolvimento com a
movimentacdo, que para a sobrevivéncia tinha que: correr, pular, saltar obstaculos e lancar
objetos, “quer para fuga de predadores ou alcangar sua alimentacdo, tudo isso de forma
primitiva na manuten¢do da espécie e defesa de sua vida” (CASTRO 2014). Diante disso,
Oliveira (2010), Souza (2013), nos lembra de que “o ato de correr estd presente desde a
concepcao na vida das pessoas, a tendéncia de correr parece estar internalizada nas criancas e
uma expressao de sua existéncia.”

Ja Araujo, (2009), diz que “coisas aprendidas nas primeiras fases da vida do homem, e
experimentadas por todo o resto de sua existéncia” No que se refere a histéria da corrida em
si, nos diz a lenda que por meados dos anos 490 A.C. segundo Dallari (2009). “o soldado
Pheidippides, ap6s correr 40 Km, entre as cidades de Maratona e Atenas, na missdo de
transportar uma noticia sobre a vitoria dos gregos diante dos invasores persas, ao chegar no
destino, disse — vencemos - e caiu morto, surgido a partir desse momento a prova mais famosa
da corrida de rua, a maratona.”

As corridas de rua surgiram no século XVIII na Inglaterra e se expandiram pela
Europa e Estados Unidos ¢ no final do século XIX, “difundiram-se ainda mais apds a primeira
Maratona Olimpica da era moderna” (SALGADO, CHACON-MIKAHIL, 2006). O médico
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norte- americano, Kenneth Cooper, nos anos 1970, cria o Teste de Cooper, 0 qual transmitia
como resultado para os envolvidos alcangar o condicionamento fisico, que destacava “a
pratica da corrida, que baseado nesta teoria aconteceu nesta década o jogging boom, fato que
favoreceu de forma extraordinaria a corrida de rua” (SCALCO, 2010).

A corrida de rua em particular € um esporte onde se realiza a pratica de exercicio
fisico, em todo o seu contexto e faz com que ocorra essa busca intensa por essa atividade, por
ser um encontro em contato com a natureza e ao ar livre, num “ambiente encontrado pelos
praticantes, tendo a facilidade da pratica, voltada ao lazer e associado aos beneficios da
saude” (SALGADO, CHACON- MIKAHIL, 2006).

J& segundo a CBAt (Confederacdo Brasileira de Atletismo) que € o 6rgdo maximo que
define a nivel nacional essa modalidade de corrida de rua, e define como “provas oficias a
Maratona (42.195 Km), Meia Maratona (21.097 Km) e outras distancias. (Corrida em
distancia padrdo: 10 Km, 15Km, 20 Km, 25 Km, 30 Km, 100 Km e maratona, meia maratona
de revezamento) além de corridas classicas em distancias nao oficiais” (CBAt, 2016).

O individuo busca certos interesses (promocao da saude, estética, integracdo social,
fuga do estresse, busca de atividade prazerosa ou competitiva). E ao participar, acumula
outras alegrias, como exemplo, melhora no desempenho fisico, entre outros. Sendo assim “um
esporte que tem espago para todos sem distingdo da idade, sexo, situagdes” (DALLARI, 2009,
GONGALVES, 2011).

Desta forma Zanata (2009), entende que “a corrida de rua ndo requer espagos
especiais, é desprendida de classes, acessivel a todos e de pouco investimento que ¢ aplicado,
havendo a mistura de atletas de elite, amadores e nao atletas, com espaco para todos, criangas,
jovens, homens, mulheres, idosos e portadores com deficiéncia”. Geralmente as Provas sdo,
“diurnas, noturnas, corporativas, infantis, de mulheres, de aventuras, de casais, as que se
realizam sob o luar, corridas por causas humanitarias, até as sem premiacOes e
cronometragem, com objetivo de integracdo e divertimento” (SCALCO, 2010).

J& segundo Dallari (2009), “Os corredores de rua se reinem para constituir um grupo
no que forma pelo convivio de seus participantes, que se identificam e se tornam
inconfundiveis a0 menos entre seus pares”, isso acontece pela postura, modo de andar,
vestimentas, o0 uso do reldgio e o boné do corredor. E sua opcdo pela participacdo é forte
indicativo de que os ganhos compensam o esforgo fisico.

De acordo com Noakes (1991), “as corridas pedestres modernas tém origem nos
mensageiros, gregos e romanos inicialmente, depois na Grd-Bretanha, por volta do ano 1000 e

no restante da Europa e na Turquia a partir do século XV. No final do século XVIII, com a
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melhora nas condicBes das estradas, as noticias deixaram de ser transportadas a pé e 0s
mensageiros se tornaram corredores”.

Mandell (1984), apresenta outra versdo para 0 surgimento das corridas a pé na
Inglaterra. “Os primeiros corredores seriam os “footmen”, empregados que, no século XVI,
iam, a pé, na frente ¢ ao lado das carruagens, para conduzir os cavalos”. Efetivamente,
eventos com corridas pedestres se desenvolveram gradualmente na Gra-Bretanha e se
consolidaram no século XVII, com distingdo entre corredores profissionais e amadores.

Noakes (1991), Lunzenfichter (2003), assinala que em 1837 foi organizada a primeira
corrida de fundo com classificagdo e medida de tempo, de 84 km, entre Londres e Brighton.
Provas de 40 km foram realizadas em Stamford Bridge em 1881 e também na Hungria,
Noruega e Grécia nos ultimos anos do século XIX. Ha relato de duas provas de 50 km na
Itdlia em 1894. Mas o marco da historia das corridas de rua foi a maratona dos Jogos
Olimpicos de Atenas, em 10 de abril de 1896. “Pierre de Fredy, bardo de Coubertin,
presidente da USFSA (Union des Sociétés Francaises de Sports Athlétiques) desde 1891,
apresentou em 1894 seu projeto de restabelecimento dos 25 Jogos Olimpicos” (HACHE,
2000).

Rojo e Colaboradores (2017), indicam que “o fenémeno da corrida de rua como um
esporte institucionalizado, trata-se de uma das provas dentre as inimeras que contemplam a
modalidade Atletismo”. Além disso, a corrida de rua é bastante democratica, todos podem
participar dessa corrida. Um ponto interessante, segundo aponta Proni (2011), é que “nas
corridas de rua ocorre de forma concomitante a participacdo de atletas que ndo sédo
profissionais e os considerados de elite.”

O nome, na verdade (corrida de rua) é tratado pela CBAt a partir da denominacéo
“pedestrianismo” (CBAt, 2003). Sendo assim segundo a confederagdo, “o pedestrianismo ¢
uma das modalidades mais tradicionais e populares do atletismo, conhecida no popular como
corridas a pé em rua ou estrada” (CBAt, 2003). Para facilitar o conhecimento de todos se usa
a terminologia “corrida de rua”, conforme sugere o artigo de (GRATAO e ROCHA 2016).

Segundo Tonoli et al. (10), descrevem que “corredores iniciantes sdo os mais
propensos a lesdes, em alguns casos pelo fato de ndo terem certa experiéncia na modalidade.
As lesbes que mais aparecem entre os corredores € a tendinite no Tenddo de Aquiles, que
provoca dores no calcanhar, especialmente ao subir escadas. Em situagbes mais graves o
problema gera limitacdo dos movimentos e muita dor, mesmo quando em repouso, tem em

vista 0s movimentos repetitivos que os corredores mais novos ndo estdo acostumados.
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Mesmo com tantas lesdes aparecendo na corrida de rua, notamos que a sociedade tem
procurado mais esses esportes, apesar que ele a cada dia fica parecendo mais elitizado, a
sociedade ainda tem ele como uma manifestacdo cultural, conforme descreve Marchi Junior,
(2001, p. 27), “Na atualidade, o esporte tem sido considerado uma das manifestacdes culturais
que, marcadamente, mais tem apresentado evolucdes e transformacgdes, sejam elas de ordem
técnica ou referentes a forma de exposicao e absorc¢ao pela sociedade”.

Encontramos outras explicacdes para o crescente nimero de pessoas para a pratica da
corrida de rua, conforme aponta Gongalves (2011, p. 12), “Acredita-se que este crescimento
aconteceu geralmente por detalhes e por algumas peculiaridades referente ao esporte
supracitado, como: facil acesso da populagdo apta, baixo custo para organizadores,
assim como para O treinamento e participacdo, caracterizando-se por ser uma
atividade fisica popular ou de massa e inclusive, por ser considerada uma atividade
relevante na perspectiva do lazer.”

Segundo Souza, Azevedo e Albergaria (2012), Albuquerque et al. (2018) e Lima e
Durigan (2018), os principais motivos que exercem influéncia na pratica da corrida estdo
atrelados a melhoria da salde e o incentivo dos amigos. Nesse sentido, observa-se na
atualidade um interesse crescente por este tipo de atividade fisica, sobretudo por grupos de
corrida de rua e a participacdo em competicGes dessa modalidade, cujo nUmero de adeptos
vem aumentando em todo o mundo (SALGADO et al., 2020).

Nas sociedades modernas, marcadas pelo comportamento sedentario, de um modo
geral as pessoas ndo conseguem atingir niveis recomendados de atividades fisicas e esta
condicdo tende a potencializar as chances desses individuos em desenvolver doencas graves,
entre as quais: obesidade, diabetes, problemas articulares e cardiovasculares (GOTAAS; 2009
etal.,).

A literatura académica relacionada a tematica vem evidenciando uma correlacéo
positiva entre o habito de correr e a percepcdo de melhoria na qualidade de vida e bem estar
geral dos praticantes (NAHAS, 2006 et al., 2014).

No Brasil, as corridas de rua sdo regidas e regulamentadas pela Confederagédo
Brasileira de Atletismo (CBAT), ja as provas internacionais ficam sob responsabilidade da
(IAAF) Associacdo Internacional de Federacdes de Atletismo. Segundo normas apresentadas
pela CBAT (2020), as corridas de rua oficializadas podem apresentar distancias que variam de
10 Km até Ultra - Maratonas de 24 horas, com distancias especificas para a localidade do
evento. De acordo com Matthiesen (2007, p. 25), 0 nimero de pessoas que correm em nosso

pais é cada vez maior, embora um percentual de 70% da populacdo Brasileira seja composto
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por pessoas de habitos sedentarios. De modo geral, acredita-se que muitas pessoas procuram
adotar o habito de procurar realizar uma atividade fisica somente quando comecam a
apresentar algum problema de salde, no entanto, a referida autora salienta que isso vem
mudando com o passar do tempo, pois a corrida de rua vem ganhando mais adeptos e se
tornando uma maneira eficiente e pouco dispendiosa para as pessoas relaxarem depois de um
dia tenso de trabalho.

Segundo Matthiesen (2007, p. 26), “certamente, muitos estdo correndo pelo fato de a
ciéncia ter comprovado que a corrida é uma forma eficaz de aprimorar o condicionamento
fisico e, por conseguinte capaz de prevenir inimeras doengas”.

Segundo Nahas (2006), a adocdo de um estilo e vida fisicamente ativo é uma opgéo
que cabe a cada pessoa, portanto, € necessario que os profissionais da Educacdo Fisica atuem
de modo a esclarecer os beneficios decorrentes de atividades e exercicios aerobios para a
salde de modo geral.

O fator amizades foi indicado por 30% dos corredores como importante, pois a corrida
SO aparenta ser um esporte individual e monotono, ja que muitos iniciam a pratica da corrida
de rua incentivado por seus amigos e com 0 notavel aumento dos grupos de corridas nos
altimos anos (SALGADO; CHACON-MIKAHIL, 2006; GOMES; CAMARGO, 2011),
entende-se que o nivel de envolvimento social também vem crescendo (HERTHER, 2016).

Juste (2017), destaca que a corrida de rua proporciona a inclusdo social e
sociabilidade. Dessa maneira, muitas pessoas buscam participar das corridas de rua para se
relacionarem socialmente, conhecer pessoas, fazer novas amizades e se tornar parte de um
grupo social. Para dois participantes da pesquisa (10% da mostra) o fator essencial para
adocdo da corrida de rua foi a questdo laboral, pois esses individuos sdo profissionais da
Educacdo Fisica e atuam como personal trainer, portanto, tornaram-se praticantes da
modalidade para poder acompanhar seus alunos.

Quanto aos aspectos que contribuem para a permanéncia dos participantes na pratica
das corridas de rua, observou-se a preocupacdo com a saude se constitui em um elemento
importante, que revela a conscientizacdo dos referidos sujeitos no tocante ao comportamento
preventivo, contrapondo o habito sedentario observado na populacdo mundial. Individuos
engajados nas atividades fisicas tendem a minimizar as chances de adquirir problemas de
salde BIOMOTRIZ, v. 15, n. 1, p. 306-316, Outubro/2021 Cruz Alta, RS3120s beneficios da
corrida de rua para a qualidade de vida de seus praticantes ISSN: 2317-3467 como
hipertensdo, diabetes e doencas cardiovasculares (THOMPSON, 2009; GARBER, et al.,

2011). No entendimento de Rocha (2012), a préatica de exercicios fisicos ou esportes tendem a
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trazer beneficios para a saude e qualidade de vida de seus praticantes, contudo, ressalta-se a
importancia de se buscar orientacdo adequada e desenvolver esse habito saudavel de forma
sistematica, com a devida frequéncia e moderacdo, para que a possibilidade de ocorréncia de
lesOes seja minimizada (LIMA et al., 2017).

A corrida de rua se tornou uma febre pelo mundo; os corredores (sejam eles
profissionais ou amadores) mudam seus habitos diarios em prol da atividade. Para justificar
isso, Dallari (2009, p.16), destaca que “pessoas se deslocam, nacional e internacionalmente,
treinam por varios meses, adotam habitos rigorosos de alimentacédo e de repouso, se privam de
outras praticas no seu tempo livre, para correr”

O aumento do numero de provas corresponde a um periodo de mudanca da histéria da
corrida; correr deixou de ser classificado como uma atividade de lazer, passando a ser uma
atividade central, apreciada e praticada por milhdes de pessoas ao redor do mundo. Para
justificar este aumento do numero de provas, Dallari (2009), cita, em seu artigo, uma pesquisa
feita pela AIMS — Association of Internacional Marathons and Road Races; indica que, em
1982, o0 numero de provas foi de 34, ja em 2005 houve um aumento, chegando a 218 provas
oficiais, fora as amadoras.

De acordo com Dallari (2009, p. 37): Os agentes da corrida de rua sdo os corredores,
assim sdo consideradas as pessoas que praticam a corrida. No caso das chamadas corridas de
rua essas praticas ocorrem habitualmente em espacos abertos. Estes corredores podem
também ser identificados como “runners”

O mesmo autor aponta uma pesquisa a qual mostra que, apesar das corridas serem uma
competicdo, a grande maioria dos participantes ndo se preocupa com as primeiras colocacoes
e sim em “correr”. Segundo dados da pesquisa apontada por Dallari (2009), um exemplo, sdo
0s 10 km da Corrida de Sao Paulo Classic; nela, em 2003, 68% dos participantes concluiram o
percurso em menos de uma hora, ja na edicdo de 2007, este percentual reduziu para 56%.

Segundo o site O Solo Outdoor & Travel (2019), ha inumeros beneficios, os quais se
podem relacionar com a corrida de rua, como ter mais salude e qualidade de vida, ressaltando
ainda que correr € um dos melhores exercicios para o corac¢do. Estudos ainda indicam que
guem corre também tende a ser mais feliz, afinal, a corrida libera endorfinas, que é o
horménio do bem-estar. A corrida ajuda o cérebro a trabalhar melhor; além disso, a préatica
também emagrece, diminui o risco de cancer e traz outros inimeros beneficios para o corpo,

mente e aspectos emocionais.
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Segundo Dallari (2009), poucas sdo as pessoas que tém algum impedimento para a
pratica da corrida; o nivel técnico e econdmico, género, idade e tipo fisico ndo excluem
interessados na atividade.

Tornioli (2016), destaca um estudo publicado pelo Journal of the American Medical
Association, o qual afirma que um dos beneficios da corrida de rua, como um esporte regular,
é 0 aumento da longevidade. Segundo a pesquisa feita com mais de 200 mil pessoas, durante
seis anos, quando o atleta se propde a correr de forma moderada, diminui em 44% a chance de
morte e aumenta a expectativa de vida em seis anos para homens e cinco anos para mulheres.

Isso porque a corrida melhora as funcdes cardiacas, respiratorias, favorece a absor¢édo
de oxigénio e reduz a presséo arterial.

Segundo a Educadora Fisica da Unimed Campo Grande, Cosma Regina da Silva
(2014, s.p): A pratica de atividades fisicas como a corrida e a caminhada promovem uma
diminuicdo de 40% nos riscos de doencas coronarias, pois aumenta a dilatacdo dos vasos
deixando-os mais flexiveis e melhorando o fluxo sanguineo no corpo, sem contar que reduz o
LDL (colesterol ruim) e melhora a calcificacdo dos 0ssos e articulagdes.

A principal diferenca entre prevencdo e promocao esta no olhar sobre o conceito de

saude; na prevencdo, a saude é vista simplesmente como auséncia de doencas,
enquanto que na promogdo, a saude € encarada como um conceito positivo e
multidimensional, que resulta em um modelo participativo de satde, em oposi¢cdo ao modelo
médico de intervencao.

Czeresnia (2003, p.05), aponta que: Corrida de rua: promoc¢éo de saude e prevencéo de
doencas como diabetes e hipertensdo Caderno Intersaberes - v. 9 n. 17 — 2020 82 “A
compreensdo adequada do que diferencia promocéo de prevencao € justamente a consciéncia
de que a incerteza do conhecimento cientifico ndo é simples limitacdo técnica passivel de
sucessivas superacdes; buscar a saude € questdo ndo s6 de sobrevivéncia, mas de qualificacdo
da existéncia”.

Quando se fala em prevencao de doencas, Czeresnia (2003, p.04), indica também que
“exige acdo antecipada, baseada no conhecimento da histéria natural da doenca para tornar
seu progresso improvavel, implica o conhecimento epidemiolégico para o controle e reducédo
do risco de doengas”.

Em uma matéria destacada pelo site da revista Veja, Leta (2017), aponta o papel da
corrida na promogdo da salde, na prevencdo de inimeras doencas e no aumento da
expectativa de vida e longevidade de seus praticantes. Quando comparados com néo

corredores, os adeptos tém 30-45% menor risco na taxa de mortalidade para todas as doengas,
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apos o ajuste para 0 género e idade. Leta (2017), ainda enfatiza que a corrida tem um potente
efeito protetor nas duas principais causas de morte no mundo: as doencas cardiovasculares e o
cancer, com uma reducdo respectiva de 30-75% e de 30-50 % no risco de mortalidade
associada a estas doencas.

Corredores ainda tendem a se engajar em outros habitos de vida saudaveis, que
contribuem para 0 aumento da longevidade, como a manutencao e a reducdo do peso corporal,
além de costumarem consumir quantidades baixas a moderadas de alcool e, por vezes, ndo
fumarem, o que pode aumentar a longevidade entre 3 a 4 anos comparados a ndo corredores.

Leta (2017), aponta que inimeros sdo os beneficios e mecanismos fisiologicos e
metabdlicos que justificam estas respostas mais favoraveis ao treinamento da corrida e demais
atividades.

A corrida de rua exige treinamento continuo e frequente, isto é, tempo e dedicacdo
superiores a outras praticas esportivas ludicas. Pratica da corrida de rua traz beneficios na
promoc¢do da saude e na prevencdo de doengas, pois, constata-se que hd uma melhora
significativa tanto na prevencdo quanto no tratamento de doencas cardiorrespiratorias e
diabetes mellitus tipo 1l. Enfatiza-se ainda que, apesar dos excelentes beneficios causados

pela corrida, esta deve ter orientacdo de um profissional da educacdo fisica e de um médico.

2.3 1DOSO

Segundo o Estatuto do Idoso, lei N o 10.741, completou cinco anos no dia 1o de
outubro de 2008. Em conjunto com a lei 8.842, que regulamenta a Politica Nacional do Idoso,
promulgada pela presidéncia da republica em 4 de janeiro de 1994, o Estatuto dispde normas
e diretrizes para a formulacdo e execucdo de politicas publicas e servicos destinados a
populagdo idosa, definida, pelo proprio Estatuto, como “aquela com 60 anos ou mais”. Apds
varias pesquisas foi verificado que a Organizacdo Mundial da Satde — OMS (1999/2000)
classifica “o envelhecimento em quatro estagios: meia-idade: 45 a 59 anos; idoso(a): 60 a 74
anos; ancido: 75 a 90 anos; velhice extrema: 90 anos em diante”. Ja descreve 0 SOLOMON
(1975), Nobre De Melo (1981) e Kaplan (1993), citado em (Costa,1998), foi estabelecido que
“o inicio da velhice se da aos 65 anos de idade”.

Entretanto, ja Costa (1998). Para Veras (2002), “velhice ¢ um termo impreciso, ¢ um
constructo cercado de complexidade ja que engloba os niveis fisiol6gico, psicoldgico e
social”. Nao ¢é possivel estabelecer conceitos aceitos universalmente, estdo em jogo ainda
conotagdes culturais, politicas e ideoldgicas, tendo em vista, a cada ano que passa a ciéncia

vem melhorando a vida do ser humano. Diante disso, Sinson (2003); de acordo com Fraiman
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(1995), “velhice é um resultado dindmico de um processo de vida, complexo ¢ com
implicagdes para toda a sociedade”.

Também para Grinberg & Grinberg (1999), “a palavra velho, sugere a ideia de sujeito
decrépito, com atitudes previstas para a idade em decadéncia”. E pode ser entendida como
uma etapa da vida de ordem cronoldgica, onde estdo presentes modificagdes de ordem
biopsicossocial e que afetam a relagdo do individuo com o meio. O Salgado (1982), ja
descreve que “a expressdo terceira idade ¢ uma classificagio social mais livre de
constrangimentos, denota uma imagem positiva, mas construida culturalmente,” ja que a
palavra velho e velhice, segundo Reis (2001), tem “conotagao degradante no geral”.

A expresséo - idoso - pode ser utilizada em substituicdo a conotacdo depreciativa que a
terminacdo - velho - pode gerar, “o idoso necessita ser considerado e abastecido de
acolhimento necessario nessa fase da vida na qual se encontra” Mascaro, 2004, A
representacdo social de Velho é um individuo repudiado e s0, seja por declinio, abandono ou
exclusdo, jogado a prépria sorte. Ja os idosos sdo integrados a si mesmos e a sociedade. Séo
mais esclarecidos, tentam manter o ritmo de vida, mesmo com as limita¢Ges pessoais. Para 0s
autores acima, muitos idosos de hoje sdo bem-dispostos, animados, gostam de brincar,
namorar, contar piadas e anedotas e distinguem-se dos velhos ranzinzas e rabugentos, visto a
construcdo de vida de escolhas.

De acordo com Neri (2004), “¢ um anseio ancestral do ser humano, ter uma boa
velhice, onde exista uma grande preservacao da salude e da independéncia fisica e cognitiva,
bem como a preocupacdo com a manutencdo da autonomia moral”. H4 ainda a preocupagao
com a atividade, produtividade, papéis sociais e expectativa de ter uma vida feliz, satisfeita e
realizada. Ja Debert, (1999), fala que “A velhice ¢ a Gltima etapa do ciclo vital, em que pode
ocorrer o declinio de fungdes bioldgicas e aumento da dependéncia social e ou familiar”.

Segundo Neri, 2004, “ocorre o envelhecimento tipico determinado pela espécie que
pode ser controlado e ndo causa impacto na qualidade de vida objetiva, nem subjetiva, nem
impedimentos fisicos, mentais, psicologicos e sociais”, existe também uma visdo, segundo
Uchoda (2003), “uma visdo negativa e deficitaria do envelhecimento, que € caracteristica do
ocidente, pode ser explicada como consequéncia de uma sociedade centrada na producdo, no
rendimento, na juventude e no dinamismo”.

Viver bem e obter os melhores resultados das capacidades que se tém é requisito para
uma velhice com qualidade de vida, por ndo dar énfase exclusiva a saude. De acordo com
Fraiman (1995), “as mulheres vivem entre 6 a 8 anos a mais que 0S maridos, e se casam com

homens 6 a 8 anos mais velhos, ficam vilvas antes e a grande maioria ndo tem profisséo,
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dependem do marido ou dos filhos”. A viuveis acontece por varios motivos como, por
exemplo, elas ficam mais em casa e corre menos perigo nas ruas. “No Brasil, as mulheres, em
média, vivem cinco anos a mais que os homens” (PASCHOAL 2002).

Segundo Neri (2004), “os atuais homens idosos, consomem ou consumiram mais
alcool e fumo, e estdo associados as doengas que aumentam a mortalidade”. Para Paschoal
(2002), “existe uma enorme diferenga na atitude da mulher em relagdo a doenga, elas buscam
0 servico de salde com mais frequéncia, procuram informacdes sobre salde, o que leva a
possibilidade de diagndstico precoce e tratamento adequado”. Fazendo com isso que as
mulheres idosas tém mais tempo de vida, diferente dos homens idoso, que sO procura o
atendimento médico quando ja esta nos finalmente.

De acordo com Veras (2007, p. 2464), “O Brasil ¢ um jovem pais de cabelos brancos.
Todo ano, 650 mil novos idosos séo incorporados a populacdo brasileira, a maior parte com
doencas cronicas e alguns com limita¢6es funcionais. Em menos de 40 anos, passamos de um
cenario de mortalidade préprio de uma populacdo jovem para um quadro de enfermidades
complexas e onerosas, tipicas da terceira idade, caracterizado por doencas crbnicas e
multiplas, que perduram por anos com exigéncia de cuidados constantes, medicacdo continua
e exames periddicos. O namero de idosos passou 3 milhdes em 1960, para 7 milhdes, em
1975, e de 17 milhdes em 2006 - um aumento de 600% em menos de cinquenta anos.”

Mostrando com isso que a populacdo brasileira esta tendo uma vida mais prolongada,
mesmo que seja com varias enfermidades, revelando assim a necessidade de um cuidado
melhor com a salde desse grupo tal especial, fazendo com que 0s idosos pratique uma
atividade fisica durante sua velhice. Sobre esse assunto, Veras e Caldas. (2004, p. 424), diz
“O século XX se caracterizou por profundas e radicais transformacdes, destacando-se 0
aumento do tempo de vida da populacdo como o fato mais significativo no ambito da salde
publica mundial. Uma das maiores conquistas da humanidade foi a extensdo do tempo de
vida”.

Segundo Beauvoir (1990, p. 136), Aristoteles ressaltava que: “E preciso que 0 COrpo
permaneca intacto para que a velhice seja feliz: uma bela velhice é aquela que tem a lentiddo
da idade, mas sem deficiéncias. Ela depende ao mesmo tempo das vantagens corporais que se
poderia ter, e também do acaso. O declinio do corpo acarreta 0 do individuo inteiro”. A
felicidade é possivel em qualquer tempo, inclusive para o idoso, vale lembrar que a felicidade
depende de valores. Se vocé pensa que a felicidade é acumular riqueza, ter um carro
importado e viajar para o exterior vérias vezes ao ano, provavelmente tera dificuldades de ser

feliz.
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A presenca de produtividade, desenvolvimento de papéis sociais, tudo isso se traduz
em autodescricdo de satisfacdo e de ajustamento. Refletem-se em reconhecimento social e
proporciona que sejam vistas pela familia e sociedade como modelos de velhice saudavel. S&o
essas coisas que trazem uma felicidade real ao idoso, tornando-o Util a sociedade.

Em recente pesquisa divulgada pela Secretaria Estadual de Satde de S&o Paulo (2009),
os idosos paulistanos lideram o ranking dos que menos praticam atividades fisicas. A pesquisa
foi realizada com base em 2,6 mil entrevistas entre homens e mulheres na cidade de S&o Paulo
e em outras 13 regibes do Estado. Das pessoas com 60 anos ou mais ouvidas na pesquisa,
28,9% nao atendem as recomendac6es da OMS para a prética de atividades fisicas.

Dados do Vigitel Brasil (2009), mostram que a prevaléncia de inatividade fisica em
geral entre os individuos com mais de 65 anos de idade é de 52,6%, nos homens (51,7%) e
nas mulheres (53,2%). Para se reduzir o indice de inatividade fisica, se faz necessario
compreender o fendmeno da adeséo a essas atividades.

Cassou et al. (2008), investigaram a percepcdo de barreiras em idosos de diferentes
niveis socioeconémicos para a pratica de atividades fisicas. Os autores concluiram que a
percepcao das barreiras varia conforme o nivel socioeconémico, sendo que os idosos de baixo
poder aquisitivo atribuem como barreiras as dimensGes ambientais, psicocognitivas e
emocionais; ja os de maior poder aquisitivo alegam os fatores sociodemograficos e
biologicos.

Cerri, Simdes (2007), atraves de um estudo transcultural (EUA e Brasil), investigaram
0s motivos que levaram idosos a aderirem a préatica da hidroginastica. Os resultados da
pesquisa demonstram que 58% dos idosos no Brasil tiveram como principal motivo para
iniciarem essa atividade a orientacdo médica; enquanto que 76% dos idosos nos EUA
apresentaram como raz&o a preocupagao em manter-se saudavel.

As autoras concluiram que as diferencas motivacionais encontradas nesses grupos
estdo relacionadas com o nivel socioecondmico, a escolaridade (a populacdo brasileira tinha
menos anos de escolaridade do que a norte-americana), e as deficiéncias em programas
publicos de incentivo a préatica de atividades fisicas no Brasil.

Em um estudo em Pelotas/RS, Reichert et al. (2007), encontraram como principais
barreiras a adesdo as atividades fisicas: a falta de dinheiro, a sensacdo de cansaco, a falta de
companhia e de tempo. Nessa amostra, entre 0s homens de 60 a 69 anos, as barreiras mais
relatadas foram falta de dinheiro, o fato de possuir doenca ou leséo, sentir-se muito cansado e

0 medo de lesionar-se. Também foi verificado que os individuos de alto nivel socioeconémico
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relataram ndo praticar atividades fisicas pelo fato de sentirem-se muito cansados, enquanto
para os de baixo nivel socioecondmico a principal barreira foi falta de dinheiro.

Andrade et al. (2000) ao realizarem uma pesquisa com idosos residentes na regido
metropolitana da capital paulista e em cidades do interior do Estado, constataram que as
barreiras mais frequentes para idosos de ambos 0s sexos em cidades no interior foram: a) falta
de equipamento; b) necessidade de repouso; c¢) falta de local; d) falta de clima adequado; e)
falta de habilidade. Quando analisadas as barreiras relatadas pelos idosos moradores na
grande S&o Paulo, prevaleceram as seguintes respostas: a) falta de equipamento; b) falta de
tempo; c) falta de conhecimento; d) medo de leséo; e) necessidade de repouso.

Segundo esses autores, fica claramente evidenciado que as barreiras diferem segundo
0 sexo e o0 tamanho da cidade, como também, que as mesmas estdo ligadas a condicdo de
salde e a vontade do individuo. Satariano, Haight, Tager (2000), investigaram o processo de
envelhecimento e aptiddo fisica em 2.046 individuos maiores de 55 anos e, identificaram que
as mulheres reportaram mais barreiras para a pratica da atividade fisica no tempo livre do que
0s homens e, as razdes médicas/doencas aumentaram com a idade.

Entre as primeiras cinco barreiras para a pratica da atividade fisica nas mulheres foram
citadas: a) falta de companhia; b) falta de interesse (mais comum nas mulheres de 65 a 74
anos); c) fadiga; d) problemas de saude; e) artrite. Nas mulheres maiores de 75 anos de idade
problemas de saude e funcionais, como medo as quedas, foram as principais barreiras
mencionadas. Em geral, ao se elaborar um programa de promocéo da atividade fisica para o
idoso deve-se levar em consideracao a falta de companhia e de interesse, como as principais
barreiras, no momento de estabelecer politicas de saude publica (MATSUDO, MATSUDO,
NETO, 2001).

Nelson et al (2007), divulgaram um documento emitindo recomendacfes sobre os
tipos e quantidades de atividade fisica necessarios para melhorar e manter a sadde dos idosos.
As

principais variaveis a serem observadas para a prescricdo sdo: modalidade, duracéo,
frequéncia, intensidade e modo de progressdo; além das necessidades fisicas, caracteristicas
sociais, psicoldgicas e fisicas do idoso. Torna-se importante enfatizar que o planejamento dos
exercicios deve ser individualizado, levando em consideracdo os resultados prévios das
avaliagbes médica e fisica.

Teixeira, Batista (2009), realizaram uma meta-analise sobre os principais beneficios e
limitagbes da prescricdo de distintos tipos de exercicios fisicos para idosos frageis ou

vulneraveis. Os autores concluiram que o treinamento resistido possibilita ganhos importantes
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em forca e também em outros pardmetros, os quais podem ser otimizados de forma mais
significativa quando trabalhados através de exercicios fisicos especificos, como observado em
resultado aos treinamentos multidimensionais.

Recomenda-se que se inicie o programa de atividades fisicas com um trabalho de
baixo impacto e intensidade, facil realizacdo e de curta duracdo, uma vez que a pessoa idosa,
geralmente, ndo apresenta condicionamento fisico desenvolvido e pode ter limitacdes
musculo-esqueléticas (NELSON et al, 2007). As principais atividades recomendadas para
essa populacdo sdo os exercicios aerdbicos, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e
equilibrio.

Para maximizar o desenvolvimento da forga, deve-se executar de dez a quinze
repeticdes para cada grupo muscular, com um nivel de esfor¢o variando de moderado a
intenso. Para o trabalho de flexibilidade, recomenda-se a pratica de atividades que estimulem
a manutencdo/aumento desta capacidade em dois dias na semana, com a duracdo minima de
dez minutos em cada dia.

Fala-se ainda na realizacdo de exercicios de equilibrio, no intuito de reduzir o risco de
lesbes causadas por quedas (NELSON et al, 2007). Com relacdo aos cuidados prévios a
pratica das atividades fisicas, recomenda-se a realizacdo das mesmas somente quando houver
bem-estar fisico por parte do idoso.

Apesar da limitacdo da idade cronoldgica de 60 anos como marco inicial da velhice,
muitas vezes este marco ndo corresponde a idade biologica do individuo (MAZO, LOPES, &
BENEDETT]I, 2004). Assim, o processo de envelhecimento ndo pode ser definido apenas pela
sua idade cronoldgica; outros fatores como as condicdes fisicas, funcionais, mentais, de
salde, entre outros, podem influenciar diretamente sobre este processo, 0 que caracteriza que
o envelhecimento € algo individualizado que difere de pessoa para pessoa.

O decréscimo da capacidade funcional é provocado, em grande parte, pelo desuso
procedente do sedentarismo, o que pode ser melhorada pela pratica regular de exercicios ou
adocdo de um estilo de vida mais ativo, protelando os efeitos nocivos causados pelo processo
de envelhecimento (Nahas, 2006), e auxiliando no tratamento ou controle de doencas crénico-
degenerativas, manutencdo das funcbes locomotivas, melhor desempenho na realizacdo das
atividades da vida diaria e um maior grau de independéncia e autonomia, permitindo que o
idoso permaneca ativo e com uma boa qualidade de vida (OKUMA, 1998).

A capacidade funcional esta relacionada com a propensdo de uma pessoa realizar as
atividades da vida diaria (AVDs) de maneira independente (MATSUDO, 2002). Conforme o

aumento da idade cronoldgica, ha uma tendéncia das pessoas serem menos ativas, diminuindo
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a sua capacidade funcional, aumentando, assim, o seu grau de dependéncia para a realizacdo
de suas atividades basicas, tais como vestir-se, calcar os sapatos, escovar 0s dentes, tomar
banho, alimentar-se, entre outros (VALE, 2004).

A realizacdo das AVDs é um dos fatores que determinam a expectativa de vida ativa
do idoso, sendo de grande importancia sua aplicabilidade para determinar seu nivel de
independéncia e autonomia. Nesta perspectiva, este trabalho teve como objetivo avaliar as
atividades da vida diaria e a qualidade de vida de idosos ativos e inativos, através da
comparacdo da capacidade funcional em relacdo as atividades da vida diaria (AVDs),
utilizando o protocolo de avaliacdo da autonomia funcional (GDLAM) e da medicdo da
qualidade de vida relacionada a satde de idosos, utilizando o instrumento SF-36.

Segundo Rigo e Teixeira (2005), o envelhecimento € um processo que afeta todos 0s
individuos de forma lenta e gradativa, provocando alteracdes biologicas e socioambientais. A
intensidade dessas modificacGes inerentes ao processo de senescéncia varia de individuo para
individuo. Nesta fase pode ser observada acentuada tendéncia ao desenvolvimento e acimulo
de doencas. Ademais, os desgastes adquiridos ao longo da vida provocam desequilibrio
biologico e, consequentemente, comprometem a capacidade funcional dos idosos, levando-os
a restricdes na capacidade funcional (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO; 2001a).

A capacidade funcional pode ser definida como a predisposicdo do individuo para
realizar as AVDs de forma independente, incluindo atividades ocupacionais, recreativas,
acdes de deslocamento e autocuidado (MATSUDO, 2002). A medida que aumenta a idade
cronoldgica, as pessoas tornam-se menos ativas e a sua capacidade funcional diminui,

contribuindo para que a sua independéncia seja reduzida (VALE, 2004).

2.4 CORRIDA DE RUA NA TERCEIRA IDADE

Apesar do processo de envelhecimento ser algo natural e esperado para os individuos,
este ndo € visto de forma simples. Para as autoridades publicas, tende a ser visto como fonte
de preocupacdo, pois é necessario que se garanta as condicdes de salde e de previdéncia da
populacdo. AssociacGes entre velhice, periodo de incerteza e doengas acabam sendo
inevitaveis (GUERRA e CALDAS, 2010). Mesmo que as condi¢des de vida do idoso possam
melhorar, o ser «velho» ainda segue certos estigmas. Tradicionalmente, a forma como a
velhice é percebida se encontra relacionada ao declinio e perda das capacidades fisicas e
mentais.

Contudo, ha também a perda social quando o idoso perde sua capacidade laborativa e
entra na fase da aposentadoria (GUERRA e CALDAS, 2010). Para Barros (2011), a imagem
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do idoso se deteriora ainda mais quando é comparada a da juventude. As consequéncias disto
sdo atitudes e comportamentos que alguns idosos procuram seguir para evitar serem
considerados como velhos ou para simplesmente postergar esta fase em suas vidas (Pereira e
Penalva, 2011). Entretanto, com esta imagem negativa coexiste também uma imagem mais
favoréavel ao envelhecimento, principalmente quando se consideram percepgdes feitas a partir
dos proéprios idosos.

Guerra e Caldas (2010), fizeram um levantamento de varios estudos no Brasil que
tratavam sobre a percepcao dos idosos em relacdo ao envelhecimento. Constatou-se que ha
tantos relatos sobre dificuldades encontradas como também sobre recompensas, sendo estas a
experiéncia, o conhecimento, a independéncia, presenca de apoio e suporte familiar. Para os
idosos pesquisados, hd uma visdo de que o envelhecimento & dependente do esforco e da
responsabilidade pessoal de cada um e que a melhor forma de enfrentar é continuar ativo.

O desempenho atlético na corrida de rua é observado em individuos com maior
economia de movimento, ou seja, eles conseguem sustentar um baixo consumo de oxigénio
numa determinada taxa de trabalho. Essa economia assume maior relevancia durante corridas
com longas distancias (MCARDLE E COLABORADORES, 2016). Os educativos de corrida
sdo estratégia utilizadas por treinadores com objetivo de aprimorar a técnica do movimento e
simular as fases da corrida, assim haverd um menor desgaste motor (EVANGELISTA, 2014;
Machado, 2013).

Segundo Machado (2013), os exercicios educativos tém diversos beneficios aos
corredores, sdo eles: melhora da consciéncia corporal, aumento da amplitude da passada,
aumento da frequéncia da passada, maior eficiéncia mecanica durante a corrida,
fortalecimento muscular e melhora na postura. A vista disso, o autor indica que os educativos
podem ser incluidos na fase de aquecimento, tendo um aumento progressivo na intensidade,
distancia (30 a 50 metros) e tempo (10 a 20 minutos).

Contudo, a nossa hipotese é de que os educativos de corrida irdo melhorar a
performance de atletas amadores de corrida de rua. No mesmo caminho, Garber e
colaboradores, (2011), acrescentam que “Além do aumento no nimero de praticantes, a
corrida de rua tem sido amplamente estudada como um modelo de exercicio aerébio, devido
aos beneficios cardiovasculares, metabdlicos e psicossociais promovidos pela préatica regular,
sendo fortemente recomendada pelo Colégio Americano de Medicina Esportiva”.

Segundo Oliveira (2010), “correr é instintivamente um ato primata do ser humano.
Desde os tempos mais remotos, o ser humano corre, seja pela simples existéncia ou por

necessidade de expressdo. Historicamente falando é not6rio que a pratica da corrida, se torna
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conhecida mundialmente quando em 490 a.C., um grego percorre cerca de 35 km entre as
cidades de Maratona e Atenas, para informar a vitoria grega sobre o0s persas, e logo ap0s isso
vem a falecer. Este acontecimento, de certa forma, expressa até os dias de hoje, um reflexo do
que a corrida carrega consigo. Superar seus limites, ir além, dar tudo de si”.

Seguindo no mesmo caminho, Dallari (2009), classifica as corridas de rua como um
fendmeno sociocultural contemporaneo, devido ao seu crescimento e aos significados que elas
carregam, as quais influenciam em valores e habitos das pessoas que correm. A partir da
década de 70, com influéncias do médico Kenneth H. Cooper, a corrida comegou a ser mais
difundida e vinculada a questdes de satde. Percebemos o aumento exponencial do nimero de
praticantes da corrida e da quantidade de provas até os dias atuais.

Miranda (2007) acrescenta também que “no Brasil, o auge da corrida de rua se deu por
volta da década de setenta, com a massificacdo da atividade fisica como forma de promocéo
de saude: o movimento Esporte Para Todos, de origem europeia, foi introduzido no Brasil
como programa de governo no final dessa década, valorizando a pratica de exercicios e a
pratica da corrida de rua entre jovens e adultos”.

Conforme Scalco, (2010). “A corrida de rua mais do que um exercicio fisico tornou-se
também um meio de inclusdo social, pois além do bem-estar fisico, as pessoas buscam na
corrida de rua a qualidade de vida e o prazer de realizar um exercicio fisico desfrutando da
natureza e das belas paisagens ao seu redor sem se prender as tradicionais pistas de corrida”.

Além disso, Stapassoli (2012), acrescenta dizendo “que a corrida € um esporte de facil
acesso devido a pouca utilizacdo de equipamentos especificos, necessitando apenas de uma
camisa, shorts ¢ um par de ténis para sua pratica”. Ja Rosa (2013), afirma que “a corrida
exerce influéncia nos modos de ser e viver e que as motivacOes desta pratica vdo muito além
da busca por uma vida saudavel. A corrida produz licbes de vida, concede ferramentas para o
autoconhecimento, provoca a exposicao de si e favorece a sociabilidade”.

Seguindo nessa linha, Souza (2019), conclui que para a adesdo o fator mais citado
pelos colaboradores foi a saude, clinica e mental. J& para a permanéncia da pratica regular da
atividade, encontramos como maiores influenciadores para tal, as categorias da sociabilidade
e do prazer. Balbinotti et al., (2011), contribuem dizendo que “muitos dos adeptos acabam
optando pelos grupos de corrida por ndo gostarem de treinar sozinhos, buscando assim, além
da prética, a sociabilidade para que dessa maneira possam interagir, relacionar-se e fazer parte
de um grupo”.

Perceber o valor e a relevancia atribuida pelos corredores as questbes sociais

envolvendo um grupo com aspiracGes e sentimentos comuns, que compartilham valores que
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sdo experimentados e expressos em atos, estruturados em torno de uma manifestacéo cultural
como a corrida, soa estranho. Talvez porque o individualismo e a competitividade sdo marcas
da sociedade em que vivemos. A corrida pode ser a resposta pela qual procura uma parte da
sociedade que corre na contramao da soliddo, das clausuras e em busca de uma identidade
social e pertencimento.

Encontramos questdes envolvendo a sociabilidade, principalmente quando
acompanhamos 0s grupos de corrida de rua (que treinam juntos algumas vezes por semana
nas chamadas equipes ou assessorias esportivas) e observamos a participacdo desses mesmos
corredores nos eventos. Durante os treinamentos os corredores se agrupam em torno de uma
tenda, guarda-sol, ou qualquer outro objeto que “demarca” o ponto de encontro e pertence a
equipe que escolheram para treinar.

Nesses locais, alem de realizarem as atividades prescritas pelos treinadores, 0s
corredores conversam sobre seu cotidiano, trocam ideias sobre os treinamentos, compartilham
descobertas de novos produtos e servigos, combinam a participacdo em eventos e organizam
encontros sociais que acontecem fora dos horarios e locais de treino (almogos, jantares,
viagens, etc.). Trechos das redac6es dos corredores nos ajudam a ilustrar tais fatos.

Além do relacionamento que acontece durante os treinamentos e eventos, outro fator
de identificacdo e coesdo social € 0 uso da camiseta da equipe. Embora ndo haja nenhuma
determinacdo nesse sentido por parte das assessorias, quase todos os membros das equipes
vestem a camiseta do grupo para participar dos treinamentos ou dos eventos. O uso da
camiseta também pode ser relacionado a ideia de pertencimento: pertencer a um grupo de
corredores e transmitir, através do uso do “uniforme de corredor” alguns significados e
cddigos para quem simplesmente observa ou para aqueles que desejam incorporar este estilo
de vida.

E observado durantes a nossa vida que apds os 60 anos, os idosos VAo necessitar de
participar de uma comunidade, neste prisma a corrida de rua vai ajudar e muito os idosos, na
terceira idade melhor muito o dia-a-dia do idoso, de acordo com Matos (1997), “as faltas de
capacidades sociais provocam dificuldades em situacGes com outras pessoas, como fazer
novas amizades, aceitar criticas, lidar com provocacGes, pedir ajuda, resistir a pressao dos
pares, entre outras”. Quando a terceira idade pratica corrida de rua, vao se sente ativos e
ocupados, podendo ajudar outras pessoas com essa atividade, minimizando o que diz
Shephard (1997), “Com o envelhecimento a for¢a muscular tende a ser diminuida, esta ocorre

devido a reducdao da massa muscular magra”.
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Trazendo o idoso para uma mudanga de vida, “A corrida de rua é uma agdo que o
consciente precisa tomar as medidas de mudancas de certos habitos e agir repetidas vezes, até
que um ndo habito exista ou desaparega o que ser quer eliminar” Castro (2014), Pollock et al.
(1997) referem que a “pratica de qualquer atividade fisica deve seguir uma frequéncia, ser
realizada ao longo de todo o seu desenvolvimento, desde a juventude, para que a gama de
beneficios resultantes seja ainda mais desenvolvida, sendo mais saudavel, independente e
duradoura” por esse motivo a corrida na terceira idade, deve ser incentivada mesmo que ele
nunca tenha participado dessa modalidade.

Ja Marcellino (2002), “As diversas formas de desfrutar do lazer, nao necessitam
unicamente de lugares especiais, longe da prépria casa, mas sim, na esséncia que cada
vivéncia pode ter para cada um”, aproveitando isso, a corrida de rua para a terceira idade,
pode ser praticada em qualquer lugar que o idoso possa participar. “Uma vida ativa € uma
opcdo de cada pessoa, mas & necessario que os profissionais da Educacdo Fisica atuem
esclarecendo as vantagens de atividades e exercicios para a saide de modo geral” (NAHAS,
2006).

A corrida de rua é um dos esportes que mais tem adeptos na terceira idade, segundo
dados da maior associacdo de corredores do estado de S&o Paulo, a Corpore, registrou
aumento de 52% do numero de atletas com mais de 65 anos. Além de todos os proveitos
fisiol6gicos, “a modalidade tem sido o esporte de maior preferéncia por causa da sua
convivéncia e natureza econdmica” Tauton et al, (2002), com o passar dos anos, os idosos
sobre um processo natural diminuir habitos de vida e rotinas diarias, sendo necessarios a
incluséo da corrida de rua para o idoso.

Conforme Machado (1995), declara que a corrida de rua na terceira idade é conhecida
como “o esporte um dos fendmenos de maior importancia em nosso século, estando espalhado
por toda a Terra” e, segundo Bordieu (1980), ele informa que a corrida de rua para o idoso, é
considerado como um “trampolim social para muitas pessoas”. A corrida de rua, por sua vez,
¢ uma das modalidades esportivas que mais cresce no mundo. Segundo Fixx (1980), “o
publico que participa das corridas de rua é um dos mais variados possiveis, encontrando-se,
entre eles, criancas, adolescentes, adultos, terceira idade e portadores de necessidades
especiais dos mais diversos niveis sociais”. Esse fato pode ser comprovado pela midia

nacional e internacional e, assim, é o esporte mais democratico que existe.

2.5 BENEFICIOS DA CORRIDA DE RUA
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O grande nimero de praticantes de corrida de rua se da pelo facil acesso e baixo custo
da modalidade, além disso, a pratica ao ar livre apresenta maior adesdo (Doro et al., 2021),
devido a ludicidade e satisfacdo provocadas pelo ambiente, agregando respostas positivas ao
exercicio, potencializando liberacdo de neurotransmissores que elevam o bem-estar e prazer,
impactando na qualidade de vida (MELLO et al., 2005).

A corrida de rua impacta diretamente nas questdes fisicas, melhorando a forca e
resisténcia muscular, o sistema cardiorrespiratdrio, imunolégico e metabdlico, atuando na
composicdo corporal, reduzindo as chances de doengas cronicas com implicagdes
cardiovasculares, promovendo uma vida mais saudavel (HEARING et al., 2016;
ALBUQUERQUE et al., 2018). Entretanto, estudos envolvendo os impactos da corrida de rua
na qualidade de vida ainda sdo escassos.

A corrida de rua promove melhoras significativas na resisténcia, forca e flexibilidade,
sendo que, as melhorias dessas capacidades sdo diretamente proporcionais ao tempo pratica
(HEARING et al., 2016; ALBUQUERQUE et al., 2018).

Esses aspectos mostram a importancia do treinamento a longo prazo, e 0 quanto
podem influenciar diretamente a qualidade vida, refletindo na melhora dos niveis de
capacidade funcional e de forma inversa, reduzindo as limitagdes dos aspectos fisicos.

Para Castro (2014), a percep¢do de bem-estar, obtida pela pratica da corrida de rua,
aumenta conforme o tempo de prética, conferindo um aumento significativo em praticantes
com mais de dois anos de experiéncia de pratica na modalidade. Ao melhorar as capacidades
fisicas, maximizamos a capacidade funcional e, como consequéncia, reduziamos as limitacGes
fisicas, sendo importante para uma maior autonomia na realizacdo de praticas da vida
cotidiana e, assim, impactando diretamente na qualidade de vida (DOS SANTOS et al., 2020).

Assim, a corrida de rua ampliou os beneficios fisicos, promovendo melhora
consideravel das questdes fisicas e funcionais de seus praticantes. Outro aspecto importante
que deve ser destacado € que a corrida de rua pode ter influéncia direta na percepcdo da
melhoria da qualidade de vida, devido ao seu ambiente de pratica, uma vez que a pratica ao ar
livre agrega respostas positivas ao exercicio, potencializando a liberacdo de
neurotransmissores que elevam o bem-estar e prazer, fatores determinantes que impactam na
qualidade de vida e no estado geral de saude, levando a uma maior adesdo da pratica,
favorecendo uma pratica longeva e duradoura, contribuindo para os aspectos da promogéo da
salde.

Segundo Nahas (2017), a pratica da atividade fisica é mencionada como ponto

fundamental para melhorar a qualidade de vida, independentemente da idade do individuo.
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Sua pratica de forma regular traz beneficios para o corpo e a mente, promovendo também a
prevencdo de doencas cardiacas, cancer e diabetes, além, de diminuir indicios da ansiedade e
depressdo. Camargo; Anzez, (2020), na busca de beneficios fisicos, emocionais e sociais. A
corrida de rua vem ganhando adeptos das mais diversas idades e condi¢des socioeconémicas,
corroborando com a viséo polissémica desta pratica (ROJO et al, 2017).

Estudos apontam o fendmeno de crescimento do nimero de provas e de praticantes de
corrida de rua, fendbmeno este cujas explicagcbes e implicacbes precisam ser bem mais
exploradas e relacionadas as praticas de atividades fisicas da populacdo em geral.
Considerando como um ponto positivo a evolugdo nos nimeros de provas e praticantes,
também devemos relacionar a este fenbmeno as preocupacfes inerentes a pratica de
atividades fisicas. Dentre essas preocupacdes, podemos destacar as dimensdes motivacionais
que levam o individuo a prética regular atividade fisica (FARIA et al, 2016).

Segundo Andeotti et al.,(1999), “Os inimeros beneficios que a pratica de exercicios
fisicos proporciona, protecdo da capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos
idosos. Entende-se o desempenho para a realizagdo das atividades da vida diaria”. Nos idosos
0s elementos da aptidao fisica sofrem uma queda que pode comprometer sua saude. A corrida
de rua na terceira idade, traz uma aptidao fisica relacionada a satde e pode ser definida como
“a capacidade de realizar as atividades do cotidiano com vigor e energia e demonstrar menor
risco de manifestar doengas ou condi¢des cronico degenerativas, ligadas a inatividade fisica”
(NAHAS et al., 2001).

E mister orientar os profissionais de educacéo fisica que trabalha com idosos, deve se
estruturar devido as limitacGes dessa faixa etaria em realizar determinados exercicios, mas
mesmo possuindo tais limitacdes, de preferéncia apresentar a corrida de rua para 0s idosos
que nunca praticam, “¢ perfeitamente possivel adaptar um plano de atividade fisica seguindo
as condi¢cOes individuais, uma vez que o envelhecer saudavel e a atividade fisica estdo
intimamente unidos” (CORAZZA, 2009).

A corrida de rua oferece aos idosos participantes a inclusdo social e sociabilidade.
Desse modo, “muitas pessoas aderem as corridas de rua para se relacionarem socialmente,
conhecer pessoas, criar amizades e se tornar parte de um grupo social” Juste (2017), sendo
assim, o0s idosos vdo a cada dia melhorar sua vida. “Através da corrida o corpo produz
endorfinas evidenciando um estado de prazer e tranquilidade, e os beneficios comegcam a
apontar no corredor com um maior animo para suas atividades, aumento de autoestima e
autoconfianga” (CASTRO, 2014).
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J& Bickel (2012), acrescenta que “o esporte ¢ um grande elemento de se socializar,
através dele pessoas de diferentes classes, credos e géneros, ao fazer uma atividade juntos,
acabam se relacionando entre si, e assim criam vinculos de amizade com pessoas que nunca
viram ou tiveram contato antes”. Nessa mesma linha, Rocha (2012), relata que “o esporte,
principalmente as corridas sdo de extrema importancia, pois representam socializacdo e
convivio entre os participantes”.

Destacam-se ainda alguns outros cuidados, como: usar roupas e cal¢cados adequados;
ndo se exercitar em jejum; dar preferéncia ao consumo de carboidratos antes do exercicio;
respeitar os limites pessoais, interrompendo se houver dor ou desconforto; evitar extremos de
temperatura e umidade; iniciar a atividade lenta e gradativamente para permitir adaptagéo e
hidratacdo adequada antes, durante e apos a atividade fisica.
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
3.1 CARACTERIZAC}AO DA PESQUISA

A pesquisa se caracteriza como sendo do tipo de revisdo bibliografica de caréater
descritivo e explicativo. Para Gil (2002 pg. 44), pesquisa bibliogréafica é desenvolvida com
base em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos.

Foi selecionada na base: Pubmed e Google Académico. A busca foi baseada nos
seguintes termos: Exercicio fisico; Corrida de rua; ldoso, Corrida de Rua na Terceira Idade no
idioma portugués e inglés usando combinagdes com AND. Foram incluidos: 1) Estudos
publicados 2017 a 2023, Il) Estudos que incluiram idosos corredores de rua.

Geralmente a pesquisa bibliografica é apresentada como uma revisdo de literatura,
caracterizando a pesquisa bibliografica como a unido de procedimentos anteriormente
planejados que procuram resposta para determinado objeto e problema de pesquisa. A
pesquisa bibliografica € uma etapa importante dentro do trabalho de investigacdo cientifica,
uma vez que possui como influéncia nos estudos de textos nas quais sdo investigadas
informacBes importantes para avancar no estudo de um determinado tema (SILVA;
OLIVEIRA; SILVA, 2021)
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4 CONSIDERAQ@ES FINAIS

Apo6s andlise feita nos artigos da base de dados Pubmed e Google Académico, foram
encontrados 54 trabalhos com as palavras-chave: Exercicio fisico; Corrida de rua; Idoso,
Corrida de Rua na Terceira Idade, os beneficios da corrida de rua utilizadas entre o periodo de
janeiro de 2017 a outubro de 2023.

A importéncia desse estudo foi verificado que a corrida € um dos esportes mais
populares e acessiveis, pois pode ser praticado em qualquer idade e lugar e ndo precisa de
grandes investimentos. a modalidade traz inimeros beneficios para a saude fisica e mental,
em todas as fases da vida, inclusive na terceira idade, sendo assim, a corrida de rua na terceira
idade, além de melhorar as questGes emocionais, como a autoestima, preserva a massa
muscular, promove reintegracdo social, responsaveis pela sensacdo de bem-estar, acdo
importante sobre a funcdo pulmonar e na prevencdo de doencas cardiacas, diabetes e
obesidade, melhora o sono, melhora a capacidade cardiorrespiratoria e melhora a satde ¢ssea.

Em comparacao com outros estudos, foi verificado que nos aspectos que influenciaram
a pratica das corrias de rua, os resultados obtidos revelam que mais da metade das amostras
(55%) apontou problemas de saide como os principais fatores que exerceram influéncia na
adocdo da pratica de corridas de rua.

Segundo Nahas (2006), a adocdo de um estilo e vida fisicamente ativo € uma opcao
que cabe a cada pessoa, portanto, € necessario que os profissionais da Educacdo Fisica atuem
de modo a esclarecer os beneficios decorrentes de atividades e exercicios aerobios para a
salde de modo geral.

E mister sugerir mais pesquisas sobre o assunto “os beneficios da corrida de rua na
melhor idade”, tendo em vista que com aumento da expectativa de vida, muitas pessoas
acabam sofrendo com diferentes comorbidades relacionadas a idade e a pratica da corrida de
rua, tem proporcionado inimeros beneficios a saude.

Dessa forma, incentivo novas pesquisas para analisar os beneficios da corrida de rua
na terceira idade. Essa pesquisa serviu para despertado a aten¢do da comunidade académica,
sendo assim solicito o empenho para ser desenvolver, mas pesquisas para elaborar mais

politicas publicas direcionadas para o envelhecimento saudavel.
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