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ABSTRACT
e practice of The Street Running in
Manaus,nowadays, is increasing by
the ease of your practice and by the
regular search of healthy habits. Despiteall,
racepractice benefits in the city, it
hasbeenwatched high rate occurrenceof
injuries of the loco motor system MMI|
among The practitioners as manyathletes as
amateurs.This study aimed to analyze the
training featureand the prevalenceof injuries
in Street runners in Manaus. They
participated in the study 75people of
bothsexes. At the age groupbetween 30 and
60 years-old. It concludes most of the
runnershave regular training weekly wearing
appropriates neakers to do the activity and
there are a high number of people that
already have injuries.

KEYWORDS: Running, Injuries, training .

RESUMO

A prética da corrida de rua em Manaus nos
dias de hoje estd crescendo a cada dia,
fatores como facilidade de sua pratica e a
busca por habitos saudaveis de vida sao
considerados os principais fatores
responsdveis aumento no numero de
adeptos desta modalidade. Apesar de todos
os beneficios da pratica da corrida na cidade,
tem se observado o alto indice de ocorréncia

de lesdes do aparelho
locomotor entre os
praticantes da mesma, sejam
eles atletas ou amadores. Este
estudo teve comoobjetivo
analisar as caracteristicas de
treinamento e a prevaléncia
de lesdes em corredores de
rua na cidade de Manaus.
Participaram do estudo 75
sujeitos do de ambos os sexos,
com faixa etaria entre 30 e 60
anos. Conclui-se a maioria dos
corredores tem um treino
regular semanalmente fazem
uso de ténis apropriado para a
atividade e ja existe um
numero elevado de pessoas

quejaapresentam lesoes.

PALAVRAS-CHAVE: corrida,
lesGes, treinamento

1.INTRODUCAO

No ultimo século, em
decorréncia dos hdbitos da
vida moderna, o homem
torna-se cada vez mais
“tecnoldgico” e sedentdrio,
contrariando os habitos de
nossos ancestrais que
percorriam em torno de 20 a
40 km por dia efetuando caga,
pesca e coleta para sua
sobrevivéncia. Estima-se que
em nossas atividades
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rotineiras urbanas caminhamos cerca de 2 km por dia (WEINECK, 2003).
Estd bem esclarecido na literatura que a atividade fisica proporciona
diversos beneficios para a saude, segundo o Ministério da Saude
(2003), a pratica da atividade fisica diminui o risco de aterosclerose e
suas consequéncias (angina, infarto do miocdrdio, doenca vascular
cerebral), ajuda no controle da obesidade, da hipertensao arterial, do
diabetes, da osteoporose, das dislipidemias e diminui o risco de
afeccdes osteomusculares e de alguns tipos de cancer (colo e de
mama). Contribui ainda no controle da ansiedade, da depressédo, da
doenca pulmonar obstrutiva crénica, da asma, além de proporcionar
| melhorauto-estima e ajuda no bem-estar e socializacdo do cidad3o.
Este paper é frutor de uma curta pesquisa de campo, que ocorreu
durante evento esportivo na Cidade de Manaus. Foi utilizado para
coleta de dados dos corredores na Cidade de Manaus um questionario
proposto por Bastos (2003), contendo 29 questdes objetivas, as quais
abrangem caracteristicas como o tipo de treinamento, hidratacao, tipo
de calgado, lesBes existentes, se tem acompanhamento de treinador,
dentre esses e outros aspectos.

As coletas de dados foram realizadas em diferentes locais, inicialmente foram realizadas em uma
academia, na qual ha um publico muito amplo de corredores amadores que participam de grupos de corridas,
outros locais de coleta foram na Corrida do Centendrio 1° BIS, corrida Jovem Pan Night Run e também foram
realizadas em grupos de corridas orientadas. Todos os sujeitos receberam explicagdes sobre os objetivos da
pesquisa, e apods assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido os mesmos preencheram o
questionario, os resultados e as reflexdes apresentamos nas préoximas secoes

2. ACORRIDA PEDESTRE E AIMPORTANCIA DO EXERCICIO AEROBICO

Atualmente tem-se percebido que a busca pela pratica da atividade fisica tem aumentado, pessoas
buscam sair do sedentarismo com diferentes objetivos, algumas buscam a atividade fisica para fins de saude,
outras por motivo de estética, para melhora do desempenho fisico, entre outros. Para isso procuram as mais
diversas atividades fisicas como caminhada, corrida de rua, musculagao, Pilates, ginastica, entre outras.

Segundo Schaan etal (2004),

Os exercicios aerdbios, incluindo a corrida, tém sido considerados como um importante componente de
estilo de vida saudavel. Recentemente, esta opinido tem sido reforcada por novas evidéncias cientificas
vinculando o exercicio aerébio regular com uma série de beneficios tais como: diminuicdo de concentracdo de
triglicerideos (TG), lipoproteinas de baixa densidade (LDL) e do colesterol total (CT), resisténcia a insulina, massa
corporal, indice de massa corporal com concomitante aumento nos niveis de lipoproteinas de alta densidade
(HDL), massa corporal magra e taxa metabdlica basal (CAMBRI et al., 2006). Estas alteracGes podem ser
observadas tanto em individuos sedentdrios quanto em ativos ou atletas, assim como em pacientes diabéticos
(VOORRIPS et al.,1993). Desta forma, seja pelo seu efeito agudo e/ou crbnico, o exercicio fisico aerdbio
apresenta relacdo inversa com o desenvolvimento de doencas cronico-degenerativas(SCHAAN et al.,
2004;TIROSCH, 2005; MOUGIQS, 2006;COELHO et al., 2005;KAY et al., 2006, ARAUJO et al, 2005).

Tem sido sugerido que razdes psicoldgicas e sociais também sdo importantes para a adesao de adultos
em um programa de exercicio e estdo diretamente relacionadas com: apoio social (familia, esposo (a),
profissionais da saude), reducdo da ansiedade e da depressdo (HEBERT; TEAGUE, 1989; MORRIS; SALMON,
1994; MCMURDO; BURNETT, 1992).

O conhecimento e a crenca dos beneficios que a atividade fisica promove para a saude podem motivar
inicialmente o individuo a atividade fisica (SHARPE; CONNEL, 1992). “Contudo, sentimentos de bem estar e
divertimento parecem ser razdes fortes para a aderéncia dos individuos em programas de atividade fisica
(MCMURD; RENNIE, 1993)".
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Segundo Daniel Lima, ao comentar a pesquisa norte americana realizada por Pate et al (1995), salienta
que:

Embora exista um crescimento do publico consciente dos beneficios fisioldgicos, psicoldgicos e sociais
da atividade fisica, estimativas revelam somente 22% dos adultos americanos estdo engajados em algum tipo de
atividade fisica diariamente, por um tempo minimo de 30 minutos; sendo que 54% dos adultos americanos
exercitam-se esparsamente, e 24% da populagdo americana é completamente sedentdria observando-se,
assim, que a aderéncia a atividade fisica, ou seja, aadog¢do e permanéncia em uma atividade fisica regular é dificil
de ser mantida por muitos individuos(PATE et al., 1995).

Estd bem esclarecido na literatura que a atividade fisica proporciona diversos beneficios para a saude,
segundo o Ministério da Saude (2003), a pratica da atividade fisica diminui o risco de aterosclerose e suas
consequéncias (angina, infarto do miocardio, doenca vascular cerebral), ajuda no controle da obesidade, da
hipertensdo arterial, do diabetes, da osteoporose, das dislipidemias e diminui o risco de afecgdes
osteomusculares e de alguns tipos de cancer (colo e de mama). Contribui ainda no controle da ansiedade, da
depressdo, da doencga pulmonar obstrutiva cronica, da asma, além de proporcionar melhor auto-estima e ajuda
no bem-estar e socializagao do cidadao.

Nesse sentido, a corrida vem ganhando um espaco consideravel, por ser considerado um esporte de
baixo custo e de facil adaptacdo para todas as classes sociais, torna esta atividade mais popular. Entretanto, a
inexperiéncia e a falta de orientacdo de um profissional podem levar a lesGes ou ao sobre treinamento,
dificultando a melhora da qualidade de vida e o desempenho fisico de seus praticantes.

De acordo com Bompa (2001), o programa anual é uma ferramenta que norteia o treinamento atlético.
Ele é baseado em um conceito de periodizagao, que, por sua vez, se divide em fases e principios de treinamento.
O conhecimento existente sobre a planificagdo esportiva, assim como o controle do treinamento, é algo que nao
escapaanenhum profissional (ou pelo menos ndo deveria serignorado).

Um fator preocupante e muito frequente na vida de atletas sendo ele amador ou profissional sdo as
lesdes, alesdo pode surgirem fungao das caracteristicas do préprio treinamento, o qual muitas vezes possui uma
sobrecarga excessiva, que pode favorecer o surgimento da lesdo. Gissane et al. (2003) destacam que a
ocorréncia de lesGes estd associada a fatores intrinsecos, como a idade, sexo, experiéncia, aptidao fisica, dentre
outros aspectos, e por fatores extrinsecos sdo o treinamento, o tipo de atividade e as condig¢des climaticas.

Outro fator importantissimo é o calcado utilizado nos treinamento, principalmente nos esportes que
possuem impactos, analises biomecanicas sdo indicadas para que se possa saber qual é o tipo de pisada do atleta
e tentar ajustar o calgado mais apropriado para reduzir as chances de lesdes.Segundo Wright et al. (2001)
preconizam que os calcados contribuem para ocorréncias das tor¢cdes por promoverem distirbios na
consciéncia do posicionamento do pé.Para Barret (1995) os calcados também podem contribuir para a
ocorréncia de lesGes do tornozelo por causarem uma fixagdo excessiva dos pés.

Em geral, a regido com maior incidéncia de lesdo em corredores de longa distancia sdo os membros
inferiores, sendo que a incidéncia de lesdes é entre 19,4% e 92,4%, e a articulacdo do joelho é a mais acometida
do total das lesdes (van Gent, 2007).Em relagdo a prevaléncia de lesdes, Ferreira et al. (2012) relata que 40% dos
atletas amadores apresentam algum tipo de lesdo, e ha incidéncia de 37,7% de lesdes em participantes de
provas de corrida de rua (Pazin etal., 2008).

A procura pela qualidade de vida dos moradores de Manaus tem favorecido o crescimento desta pratica
das corridas de rua que nos finais de semana tem competi¢Ges tanto para amadores como para os profissionais.
No entanto, ndo hd informagSes de como os praticantes de corrida estdo conduzindo seus treinamentos para a
realizagdo dessas corridas. Desta forma, o presente estudo teve como objetivo analisar os tipos de treinamentos
que estdo sendo realizados e verificar a prevaléncia de lesdes em corredores de rua na cidade de Manaus.

3. RESULTADOS OBTIDOS
3.1Perfildos corredores

Participaram do presente estudo 75 sujeitos, sendo 51 homens e 24 mulheres (Grafico 1), com faixa
etariaentre 30a60anosdeidade, estaturaentre 1,55 a 1,90 metros e massa corporal entre 55 a 100kg.
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Perfil dos entrevistados

B Homens

fulheres

Grafico 1 — Perfil dos entrevistados na pesquisa. Cidade de Manaus, 2015.
Fonte: os Autores da pesquisa, 2015.

Todos os participantes desta pesquisa eram corredores amadores de corrida de rua da cidade de
Manaus e todos concordaram em participar de forma voluntaria da pesquisa.

4.RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados foram coletados e tabulados e os resultados sdo apresentada naforma de tabelas.

A amostra foi composta de 75 corredores de rua da cidade de Manaus de ambos os sexos escolhidos
aleatoriamente para responder um questionario especifico para esta pesquisa. Pode-se constatar que a maioria
dos corredores praticam a modalidade entre 1 a 2 anos, treinam em média de 3 a 4 vezes por semana,
treinamento com duracdo de aproximadamente 1 hora por dia, sendo o local mais utilizado para realizacdo dos
treinamentos é narua (asfalto) e que o terreno de treino é misto composto por subidas e descidas.

Tabela 1: Caracteristicas dos treinamentos.

Ha quanto tempo
p . Menos de 1 De1a2 De3a4 .
é przg::raiigtae de S Y o Mais de 5 anos
f(x) 12 28 19 16
(%) 16% 37% 25% 21%
Treina quantos dias .
por semana 1a2 3a4 5a6 Todos os dias
f(x) 16 34 24 1
f(%) 21% 45% 32% 1%
Quantas horas por )
dia de treinamento C Th - Sl
f(x) 11 40 18 6
(%) 15% 53% 24% 8%
permeno de. Plano Descida Subida Misto
f(x) 17 01 01 56
(%) 23% 1% 1% 75%
Tipo de solo que Piso
utiliza para correr Ll S Vi sintético O
f(x) 66 01 04 0 04
(%) 88% 1% 5% - 5%

Fonte: Os autores da pesquisa. Cidade de Manaus, 2015.
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Resultados semelhantes foram observados por Rangel (2015), na qual foi realizada uma pesquisa com
88 corredores de rua do estado de Vitoria-ES, tendo como objetivo caracteristicas de treinamento, e foi
diagnosticado uma frequéncia semanal de 3 vezes na semana, distancia percorrida entre 6 a 10 quilémetros,
comumadura¢dode 60a 75 minutos e amaioria dos corredores ndo possuia uma orientac¢do profissional.

Por outro lado, a pesquisa realizada por Bastos (2003), na cidade de Sdo Paulo com corredores de rua
apresenta resultados diferentes em relagdo aos corredores de rua da cidade de Manaus. Os corredores da cidade
de S3o Paulo tém como objetivo amenizar o stress, enquanto os corredores da cidade de Manaus tém como
objetivo a qualidade de vida. Outro fator diferenciado entre os estudos é a distancia percorrida, corredores da
cidade de S3o Paulo percorrem em media de 10km a 20km, enquanto os corredores da cidade de Manaus
percorrem em media de 5km a 10km.Segundo Oliveira (2012), foi feita uma pesquisa com 77 corredores de rua
(amadores), na cidade do Rio de Janeiro, onde, 48,1% treinam de 3 a 4 dias durante a semana, 72,7% treinam
durante 120 minutos pordia, 71,4% dos corredores ndo possui treinador.

No presente estudo, foram observados que 52 corredores sentem dor durante a corrida, isso pode ser
inicio de lesdo ou falta de trabalho preventivo, 51 corredores ja apresentaram lesdo praticando corridade rua e
57 corredores ja utilizaram algum tipo de tratamento para se recuperar da lesdo. Rangel (2015) analisou
incidéncias de lesdes nos 88 corredores de rua da cidade de Vitoria, foi diagnosticado que 50 corredores realizam
trabalho de prevencdo, 50 corredores afirmaram ndo ter tido nenhum tipo de lesdo e os que apresentaram
lesdo, relataram que o local mais lesionado foiaperna e a coxa.

Segundo Fernandes (2014), a maior ocorréncia de lesdo em corredores de rua foi observada na
articulacdo do joelho (27%), seguida do tornozelo (17%), e da perna e panturrilha (13%). Oliveira (2012)
observou que 32,5% dos corredores tiveram lesdes no ultimo ano e 14,3% dos corredores entrevistados tiveram
ojoelho comofatordelesdo.

As cargas excéntricas geradas pelo grupo musculares quadriceps, durante a transicdo do momento do
toque do calcanhar no solo até a fase de apoio, tém sido associadas com altas forgas compressivas na articulagdo
patelofemoral, podendo levar a ocorréncia da lesdo. Apesar de ser chamada de aparelho extensor, com fungao
basica de estender o joelho, a principal fun¢do do quadriceps durante a corrida é de desacelerar, absorvendo
energia cinética, o que é feito através da contracdo excéntrica da musculatura (NOVACHECK, 1998).

Varios sdo os fatores motivacionais a pratica de corrida de rua, como reducdo da ansiedade, aumento da
autoestima e melhora do condicionamento fisico e satide (TRUCCOLO, MADURO, FEIJO, 2008).

Tabela 2: Caracteristica do calgado e incidéncia de lesdes.

. N3
Categorias Sim 0

f(x) (%) f(x) (%)
Utiliza ténis especifico 7 95% 04 5%
Sente algum tipo de dor durante a 23 31%, 52 69%
corrida
Tem ou ja teve algum tipo de lesdao 24 32% 51 68%
Ja se utilizou de algum tratamento 57 76% 48 64%
para curar uma lesao

Fonte: Os autores da pesquisa. Cidade de Manaus, 2015.

Pesquisa realizada na cidade de Curitiba, com 72 corredores, 41 tem como objetivo a busca da saude, 39
corredores ndo possuem nenhum tipo de acompanhamento profissional, 54 corredores tem como local de
treinamento a rua, 48 corredores ndo apresentaram nenhum tipo de lesdo, 64 corredores relataram que se
hidratam com agua tanto nos treinos como nas competicdes e cerca de 40 corredores, usam como indicativo de
desidratacdo asede segundo (PEREIRA, 2010).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A corrida de rua tem crescido como atividade fisica em todo o Brasil, e com ela também aumentou seus
praticantes.

Conclui-se que a maioria dos corredores de rua de Manaus buscaram essa modalidade para sair do
sedentarismo, que realizam treinamento regular semanalmente, utilizam ténis apropriado para a atividade e
existe um numero elevado de pessoas que ja apresentaram lesdes.
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