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Conheca os critérios de avaliacdo da revista norteamericana Forbes para eleger os 10 esportes
mais saudaveis.

Por Nadia Medeiros - Correio Braziliense Na elei¢cdo foram analisados itens como risco de lesdo e
gasto caldrico. Squash, Remo e Escalada, séo os trés primeiros da lista. No ranking que a revista
americana Forbes fez com a lista dos 10 melhores exercicios fisicos para as pessoas praticarem,
talvez o mais democratico e com maior adeséo atualmente é o oitavo colocado da selecao. Por
exigir somente um ténis adequado, um lugar qualquer e disposi¢éo, a corrida de rua ganha cada vez
mais adeptos. A qualquer hora que vocé passar em algum parque na cidade vera corredores,
amadores e profissionais, dando suas passadas. Nas provas da modalidade durante o fim de
semana, milhares de pessoas demonstram que a corrida de rua virou febre. Para entrar no ranking
dos melhores esportes, porém, talvez o mais importante foi o fato da corrida ser a primeira atividade
lembrada no periodo de base de treinamento da maioria das modalidades. Isso porque ela coloca
gualquer um rapidamente em forma e proporciona, em poucos dias, 0 condicionamento fisico.
Devido aos seus beneficios cardiorrespiratorios e de ganho de resisténcia muscular, a corrida é
praticada ndo somente por quem ¢é atleta da modalidade, mas também por outros atletas, como
jogadores de futebol, basquete, pilotos e praticantes de boxe, ciclismo e natagdo. A corrida traz
beneficios cardiorrespiratdrios porque é um exercicio aerdbio, usa o oxigénio para produzir energia.
Esse tipo de atividade promove altera¢gfes no sistema cardiovascular. H4 um aumento das camaras
cardiacas, o coracao fica com maior capacidade para bombear 0 sangue o que, automaticamente,
ajuda no transporte de oxigénio para os musculos”, explica Henrique Viana, técnico de corrida do
centro Pé de Vento, em Petrépolis (RJ). De acordo com ele, outros sistemas, como o respiratorio,
também sao beneficiados com a modalidade. “O pulméo aumenta sua capacidade por causa da
pratica”, comenta. “Além disso, muitas pessoas notam melhora no sono, no estresse. E uma
atividade que libera bastante endorfina, da prazer e, com o tempo, ainda emagrece”, diz. Risco de
lesBes Apesar de todas essas qualidades, a corrida ndo abocanhou uma posicdo mais alta ho
ranking por trabalhar, basicamente, os musculos inferiores do corpo e por ndo proporcionar
flexibilidade. “Por isso, a pessoa ndo pode sé colocar o ténis e correr. E importante, paralelamente,
fazer um trabalho de musculacéo e alongamento”, justifica Henrique. Outro ponto em detrimento a
corrida de rua é o alto risco de lesbes durante a préatica(veja arte). Por ser um esporte que causa
muito impacto nos joelhos e articulacées da perna, € comum ver corredores terem que abandonar o
esporte por um periodo para tratar de canelites, tendinites e problemas na planta do pé. “O principal
motivo da leséo €, na verdade, vocé correr de maneira errada, sem o ténis adequado e sem um
acompanhamento que defina a intensidade e a quantidade de treinos. Por exemplo, ndo da para
vocé correr todos os dias 10km. Vocé vai, eventualmente, causar um estresse na sua musculatura e
vai ter uma lesdo. Por isso, intercalamos a corrida com tiros, caminhada, musculag&o”, comenta
Henrique. Metodologia A publicacdo norteamericana montou um ranking com os 10 melhores
exercicios fisicos para as pessoas praticarem. Para descobrir o melhor, a Forbes atribuiu
pontuacdes a cinco quesitos: resisténcia cardiorrespiratoéria, forga e resisténcia muscular,
flexibilidade e gasto cal6rico tiveram pontuacédo de um a cinco, sendo cinco “excelente” e, um, “nada
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especial”’. Enquanto isso, risco de leséo recebeu notas de um a trés, sendo trés “baixo” e ,um, “alto”.
Com o ranking em maos, o Correio montou uma série de 10 reportagens em que mostraremos cada
uma das praticas esportivas citadas. O que é? A endorfina € um neurotransmissor, substancia
guimica utilizada pelos neurdnios na comunicacao do sistema nervoso. Ela é produzida em resposta
a atividade fisica, visando relaxar e dar prazer, despertando uma sensacao de euforia e bem-estar.
Ganho no condicionamento fisico Atividades aerébias sao aquelas que utilizam o oxigénio para
produzir a energia necessaria para os musculos trabalharem. Esse tipo de exercicio melhora a
capacidade de transporte de oxigénio e, com isso, o0 cora¢do diminui sua frequéncia cardiaca no
repouso, pois nao precisard fazer tanto esforco para bombear o sangue. O resultado é uma melhora
no sistema cardiorrespiratério e ganho de condicionamento fisico. Com a corrida de rua, muitas
pessoas notam melhora no sono e no estresse. E uma atividade que libera bastante endorfina, da
prazer e, com o tempo, ainda emagrece” Henrique Viana, técnico de corrida. Para eles, correr é um
vicio O atleta olimpico Franck Caldeira nao faz rodeios quando perguntado se ele sugeriria a alguém
que corresse. “Claro que apoio. Correr € maravilhoso. Quem nao corre fala ‘aquele louco ali’, mas
guem comeca nao quer sair deste mundo e quem ja é profissional ndo vai largar nunca. Correr vira
um vicio”, afirma. Porém, ele faz um alerta aos iniciantes: “Eu sempre digo: correr € dificil porque
exige muito do corpo da gente. Por isso, antes de comecar, € preciso comprar um bom ténis e ainda
ter um treinador que saiba te colocar limites e veja o que é melhor para vocé. Corremos o tempo
todo dando pancada no joelho, nos pés, entéo, dores fazem parte da nossa vida”, comenta. Esse
vicio da corrida também faz parte da vida do produtor Bruno Nogueira, 37 anos, que chegou até
tatuar o simbolo de sua equipe nas pernas. “Comecei a correr ha cerca de 13 anos por causa do
incentivo de um amigo e porque precisava emagrecer. Hoje em dia, sou apaixonado. Tenho muita
disciplina e faca chuva ou faca sol, estou la fazendo meus 70km por semana”, conta ele, que chega
a viajar para fora do pais para participar de provas de corrida de rua. “Quando nao corro, fico de
mau-humor”, diz. Sofrimento Bruno conta que mesmo no esporte ha tanto tempo, s6 uma vez ele se
lesionou. “Eu tinha acabado de voltar de uma prova de 50km e, no fim de semana seguinte, ja
estava correndo. Ai, deu canelite. Por causa disso, fiquei quase oito meses sem correr. Foi um
sofrimento ver meus amigos nas ruas e eu la parado. Mas foi bom para aprender que tem que ter
limites e respeitar o corpo, sendo a gente se acaba”, comenta ele, que também faz spinning e
musculacao para complementar a atividade. Ranking da Forbes 1. Squash 2. Remo 3. Escalada 4.
Natacéo 5. Cross-country Skiing 6. Basquete 7. Ciclismo 8. Corrida 9. Pentatlo 10. Boxe Entenda os
quesitos da elei¢do :: For¢ca muscular: maxima tensdo que um musculo ou grupo muscular consegue
chegar, segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM). :: Resisténcia
cardiorrespiratdria: capacidade de utilizar oxigénio para gerar energia, expressa pelo VO2max.
Quanto mais, melhor! :: Resisténcia muscular: capacidade de resistir a fadiga, fazendo o maior
namero de contragBes sem diminuir frequéncia, forca, velocidade ou amplitude do movimento. ::
Flexibilidade: amplitude de movimentacao de uma articulacdo ao longo do movimento. :: Risco de
les@es: risco de lesionar algum musculo ou articulacéo durante a pratica do exercicio. :: Gasto
caldrico: quantidade de calorias gastas para realizar os movimentos que a atividade exige. Notas da
corrida de rua Resisténcia cardiorrespiratéria: 5 Forca muscular: 3 Resisténcia muscular: 4
Flexibilidade: 1.5 Gasto calérico em 30min (431kcal): 4 Risco de lesdes: 1 Esta noticia foi acessada
em 17/01/2011 no sitio Portal da Educacéo Fisica - Correio Brasiliense. Todas as informacdes nela
contida séo de responsabilidade do autor.
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