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INTRODUCAO

A corrida de rua é mencionada como uma das atividades esportivas mais difundidas e
praticadas, devido a facilidade de acesso, pratica e custo. Devido a essa popularidade, o nimero de
praticantes tem aumentado a cada ano, bem como o nimero de pessoas com algum tipo de lesédo
esportiva, por vezes associado a realizagdo desta modalidade. Cohen e Abdalla (2003) afirmam que
lesbes esportivas sdo provocadas principalmente por métodos inadequados de treinamento,
provocando alteragBes estruturais tanto em musculatura, quanto em cartilagens e tecidos 0sseos.
Ocorre uma sobrecarga que é, muitas vezes, agravada pela fraqueza tendinosa e ligamentar. Os
autores ainda revelam que as causas sdo muitas vezes devido ao desgaste crénico ou por laceracao,
decorrentes de movimentos repetitivos e recorrentes.

Alguns autores relatam que muitas lesdes estédo ligadas a forma de pisar, intensidade do
exercicio e até mesmo a questdes nutricionais. Mas sera que as pessoas praticantes de corrida de
rua, tem a consciéncia do que fazer para prevenir lesdes durante a pratica desta modalidade?
Resolveu-se entdo, a partir desta indagacéo, verificar a percepgéo de fatores extrinsecos que podem
acarretar em uma lesao, principalmente no aparelho locomotor.

OBJETIVO
Verificar a percepc¢éo dos corredores de rua amadores sobre o risco de serem acometidos por
lesbes durante a pratica da corrida.

METODOS UTILIZADOS

Pesquisa exploratdria-descritiva, de cunho quali-quantitativo de amostragem do tipo acidental
randomizada. O método de abordagem é descrito como voluntariado, ou seja, 0s praticantes estavam
nos locais de amostragem no momento das coletas e se predispuseram a responder o questionario.
As coletas foram realizadas em duas academias do municipio de Cuiaba, MT, em um parque e em
um complexo poliesportivo da mesma cidade, com auxilio de um questionario semiestruturado
contendo 12 questdes objetivas. Participaram deste estudo 51 pessoas que praticam corrida
amadora. Os resultados foram analisados através de estatistica descritiva, sendo utilizada
distribuicdo de frequéncia (absoluta e relativa) simples, média e intervalo de classe. Os dados foram
apresentados em forma de tabela e graficos do tipo histograma e de setor.

RESULTADO E DISCUSSAO

Foram questionados 51 corredores, entre 18 e 54 anos. Dentre a distribuicdo das faixas
etarias, observou-se que as mais abundantes foram de 26 a 30 anos (25,5%), seguidas pelos
intervalos entre 31 — 35 anos (19,6%) e 36 — 40 anos (17,6%) (Anexo A). Em estudo realizado por
Hino et al. (2009) com corredores de rua, os autores encontraram uma proporcao de 44,1% dos
participantes na faixa etaria entre 31 e 45 anos. Comparado esses resultados com deste estudo,
verifica-se que 47% dos questionados no mesmo intervalo, podendo haver relacdo com o nivel de
maturidade e busca pela qualidade de vida. Os dados foram analisados através de estatistica
descritiva, por meio de frequéncia (absoluta e relativa) e média aritmética simples. Ainda, os
resultados foram apresentados através de tabela de distribuicdo de frequéncia simples.

Individuos com mais idade apresentam maior preocupag¢do com a salde, enquanto 0os mais
jovens buscam mais a estética. Quando observada a sexagem, verifica-se que o puiblico masculino foi
mais participativo (62,7%) que o feminino (37,2%) (Anexo A). Souza et al. (2014),apontam que a
participacdo masculina € maior nesse tipo de atividade, talvez devido as caracteristicas do sexo, visto
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gue nos primordios, por ser cagador, desenvolveu uma maior predisposi¢cdo a deslocamentos que
envolvam a corrida. O grau de escolaridade também foi questionado, verificando-se que 52,9% dos
participantes da pesquisa apresentam nivel superior completo, 23,5% apenas o ensino médio e
13,7% nivel superior incompleto (Anexo A). E interessante destacar que o nivel de instrugdo é muito
importante para que o individuo tenha consciéncia da necessidade de estar sempre buscando
informacdes sobre a atividade escolhida, bem como os prés e contras, podendo prevenir o
acometimento de lesGes no aparelho locomotor. As profissdes que apresentaram maior ocorréncia
foram advogados (13,7%), estudantes e administradores (9,8%) e bancéarios e empresarios (7,8%)
(Anexo A).

Dos participantes da pesquisa verificou-se que 33,3%praticam a corrida de rua entre um e
trés anos, 29,4% relataram correr menos de um ano, 23,5% mais de cinco anos. Apenas 13,7%
disseram praticar de trés a cinco anos (Anexo B). Este fato pode estar diretamente ligada os fatores
motivacionais. Truccolo et al. (2008) relatam neste sentido que no caso da corrida 0 que mais motiva
as pessoas € a sensacao de bem-estar. Quando questionado se os praticantes de corrida amadora
realizavam algum tipo de treino para se preparar para a pratica 62,7% disseram que estdo sempre se
preparando enquanto 13,7%relataram que ndo costumam treinar para as corridas de rua. Os demais
disseram que costumam treinar anos meses antes (11,7%) (Anexo C). Machado e Penna (2010)
justificam esse comportamento afirmando que esse tipo de exercicio esta usualmente relacionado ao
bem-estar dos seus praticantes. Muitos adeptos tém relatado que véem a corrida como uma forma
recreativa, além dos beneficios e baixo custo. Como consequéncia, os individuos tem se dedicado
mais ao treino especifico, para melhorarem sua performance durante a pratica e/ou provas que
ocorrem em varios periodos do ano.

Questionou-se também, se além da corrida de rua, os pesquisados praticavam outra atividade
fisica, 29 individuos disseram que praticam musculagdo, 16 individuos praticam treinamento funcional
e 12 praticam Crossfit (Anexo D). Estes trabalhos, com exercicios resistidos tém sido considerados
um recurso a serem utilizados para a prevencao de lesGes. Souza et al. (2014) consideram que 0s
riscos a salde devido a pratica de corrida ndo adequada, é importante fator contribuinte para o
aumento de lesBes nos corredores. Ainda, a forca tem grande influéncia no rendimento das corridas.
Com isso tem-se a diminuicdo no tempo de recuperacdo, aumento na profilaxia na prevencdo de
lesbes, melhora da eficiéncia biomecénica e na velocidade. Em nossa pesquisa, alguns corredores
afirmaram que realizam o treino de musculagdo justamente para melhorarem sua performance
durante a provas que ocorrem no estado.

Pode-se verificar no Anexo E, que 33 participantes acreditam que para evitar lesdes é
importante realizar alongamento antes da pratica, 30 disseram que a busca por orientagdo de um
profissional € recomendado e 25 dos praticantes afirmaram utilizar calgados adequados. Para Peixer
(2005) os alongamentos sao importantes, pois mantém os musculos flexiveis, além de preparar o
corpo para a execucdo de movimentos. O autor ainda afirma que os exercicios de alongamento sédo
especialmente importantes para pessoas que praticam exercicios desgastantes, como a corrida de
rua. Ressalta-se que muita pessoa ndo tem o conhecimento adequado sobre o alongamento e sua
correta execucao, diferentemente dos entrevistados, cientes da necessidade. Ishida et al. (2013)
comentam que muitos corredores desconhecem suas condi¢cdes de saude e realizam a pratica de
atividade fisica sem orientacdo do profissional adequado, podendo representar um agravo aos fatores
de risco de lesdes. Percebe-se também que o tipo de calgado tem grande influéncia na ocorréncia de
lesdo, caso ndo haja amortecimento adequado, ndo ha reducao do impacto causado nas articulacoes,
principalmente do joelho e calcanhares, as cartilagens, podem sofrer rompimento ou desgastes
graves de forma se tronar permanente (MACHADO; PENNA, 2010).

Outro fator importante durante o exercicio é a evapotranspiracdo, considerada uma maneira
eficiente de dissipar o calor. Portanto, se 0 corpo nao possuir repositores em quantidades suficientes
para controlar perdas de agua e eletrolitos, ocorrera 0 aumento da temperatura, com prejuizo no
desempenho (RIBEIRO, 2012). Em nossa pesquisa, houve mencdo da importancia da hidratacédo
para prevenir lesdes durante a corrida (20 ind.) (Anexo E). Ribeiro (2012) leciona que durante o
exercicio a 4gua tem um importante papel na termorregulacdo. O autor ainda afirma que sem um
mecanismo rapido para reduzir a temperatura corporal, haveria um aumento drastico em poucos
minutos, causando no individuo lesdes (diminuindo a lubrificagdo das articulacdes) ou até mesmo a
morte. A corrida de rua é um esporte de baixo custo e de facil adaptacdo para todas as classes
sociais, 0 que o torna mais popular que em conjunto com a inexperiéncia e falta de orientacdo podem
levar a leses, dificultando a melhora do desempenho de seus praticantes.

Dentre os fatores diretamente ligados a perda de desempenho esta a nutricdo. Goston e
Mendes (2011) lecionam que se o perfil nutricional de praticantes de corrida de rua for de baixo
consumo de macronutrientes, estes estao exercitando-se de forma inadequada. A corrida requer um
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grande esforco fisico, causando um grande desgaste ao organismo. Os autores ressaltam que pouco
carboidrato da dieta afeta a massa muscular, reduzindo a oferta de glicogénio, elevando a fadiga
muscular, afetando o desempenho do corredor. Esta afirmacdo vem de encontro com os dados
apresentados na pesquisa, onde nenhum dos questionados marca a opgao “correr em jejum” como
uma forma de evitar a lesdo. O que demonstra que este grupo, tem consciéncia que para se exercitar,
deve-se estar alimentado.

Em conversa com alguns corredores, eles lembraram que o volume e intensidade de treino
também podem gerar alguma lesdo. Pileggi et al. (2010) preconizam que apesar dos efeitos
benéficos verificados com a pratica de corrida, existem uma elevada incidéncia de lesdes no aparelho
locomotor. Principalmente em iniciantes que nao tenham suas articulagdes e musculatura treinada.
No Anexo F, esta explicitada a forma como os corredores de rua preferem ou costumam realizar a
pratica. Observamos que 54,9% dos entrevistados preferem praticar a corrida sozinha enquanto
45,1% preferem estar acompanhados. Para quem opta por correrem sozinho, as justificativas mais
relatadas foram conseguir se concentrar melhor, ndo ter um companheiro, sente-se melhor, devido ao
proprio horario e intensidade do treino. Ja os que preferem correr acompanhados, disseram que tem
maior motivacao, sentem-se mais seguros ou por motivos competitivos.

Dentro os fatores de motivacdo para préatica de corrida, a mais mencionada foi a busca pela
gualidade de vida. Isso denota que os corredores estédo preocupados com a melhora de sua salde.
Ainda, pode-se verificar que os amigos, colegas e familiares tiveram grande influéncia na escolha
dessa atividade, pois o0 quesito socializagdo foi 0 segundo mais mencionado. Outros motivos como
estético, competicao, prazer e alivio do estresse também foram mencionados, porém por poucos
participantes. Neste sentido, Truccolo et al. (2008) infere que a motivacdo do individuo a buscar
alguma atividade fisica com um objetivo claramente definido,os mantém com a autoestima elevada.
Castro (2014) também destaca que a pratica da corrida ocorre por diversos fatores, com maior
relevancia para a busca da saude, estética a socializacado, busca de uma “valvula de escape”, prazer
pela atividade além da competicao e novos desafios.

CONCLUSAO

Ao final desta pesquisa pode-se verificar que os participantes tém certa consciéncia do que
fazer para se evitar lesbes durante a pratica de corrida. Contudo, nenhum pesquisado marcou todas
as questdes que consideradas “corretas”. Vale ressaltar, que a Unica questao que ndo deveria ser
marcada (correr em jejum), ndo foi assinalada por nenhum dos corredores como correta,
demonstrando a consciéncia da importancia de praticar exercicios alimentados. Muitas evidéncias
indicam um crescente nimero de lesdes em corredores, porém ainda ha algumas divergéncias sobre
os fatores que podem influenciar na prevencéo e/ou ocorréncia desses agravos. Além disso, tem-se a
relativa caréncia de mais levantamentos em corredores no Brasil. Dados referentes a lesdes em
corredores em Cuiabd e Varzea Grande, ndo foram encontrados, dificultando a realizacdo de
intervencfes que possam prevenir a ocorréncia de acometimentos nessa modalidade. Para finalizar,
0s riscos a salde promovidos por pratica de corrida inadequada fazem-se necessario discutir acdes
gue venham contribuir, no que tange a prevencao de lesdes nos corredores.
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ANEXOS

Anexo A — Caracterizagdo dos corredores de rua participantes da pesquisa

INTERVALO DE CLASSE N° %
Idade

2> 20 anos 3 5,88
21 - 25 anos 6 11,76
26 - 30 anos 13 25,49
31 - 35 anos 10 19,61
36 - 40 anos 9 17,65
41 - 45 anos 5 9,80
46 a 50 anos 2 3,92
Acima de 50 anos 3 5,88
Sexo

Masculino 32 62,75
Feminino 19 37,25
Escolaridade

Ensino Médio 12 23,53
Superior Incompleto 7 13,73
Superior Completo 27 52,94
Po6s-Graduacgédo 4 7,84
Mestrado 1 1,96
Profisséo

Advogado 7 13,73
Administrador 5 9,80
Estudante 5 9,80
Bancério 4 7,84
Empresario 4 7,84
Vendedora 3 5,88
Eng. Civil 3 5,88
RH 3 5,88
Contador 3 5,88
Outros 10 19,61
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Anexo B - Tempo de prética de corrida de rua.

o Menos de um ano
®Umatres anos
¥ Tres a cinco anos

o Maisde cinco anos

Anexo C — Questdo relacionada se os praticantes de corrida costumam realizar algum treino
especifico para participar da modalidade

W Sim, estou sempre me
preparando

W Sim, de um a tres meses
antes

w Sim, de quatro a seis meses

W Ndo, costuma treinar

Anexo D — Outras atividades desenvolvidas pelos participantes da pesquisa.
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Anexo E — Opgdes que os participantes da pesquisa acreditam evitar lesdes na préatica de corrida
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Anexo F — Forma que os participantes da pesquisa costumam correr.
N Sozinho
B Acompanhado

VI STS 2018 ISSN 2318-7018 Pagja 92



