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Existem milhares de benefícios gerados pela corrida, como 
melhora da saúde física e mental. Mas antes da atividade 
é importante tomar alguns cuidados para evitar lesões

Q
uando se pratica atividade física regularmente, o corpo 
passa a ter mais saúde e força. Porém, os músculos 
podem sofrer fadiga, caso os exercícios não sejam fei-
tos com cautela e preparação. Durante corridas, como 

as realizadas na Maratona de Brasília, durante as celebrações do 
aniversário da cidade, o corpo trabalha de forma intensa e repetiti-
va, o que pode desgastar os músculos e, consequentemente, gerar 
lesões. Assim, é mais que necessário estar atento às formas de pre-
venir esses danos, tanto antes quanto depois de ter feito o exercício.

De acordo com o médico ortopedista e chefe da ortopedia do 
Hospital Santa Lúcia, Julian Machado, é necessário analisar qual 
é o objetivo individual de cada atleta com a corrida, levando em 
conta a frequência, a distância e a intensidade. “Assim, você vai 
ter que se preparar, com treinamento, e ajustar a sua rotina para 
ter capacidade de fazer isso sem se lesionar”, afirma Julian. O 
primeiro passo é procurar um médico, entender sua capacidade 
e elaborar o treinamento para executar bem as corridas.

Para se preparar para uma corrida ou maratona, alguns 
cuidados devem ser tomados para evitar lesões. Sono, alon-
gamento e aquecimento, além de uma rotina de fortale-
cimento muscular e atenção na alimentação, devem estar 
nos planos de um corredor, seja iniciante, seja experien-
te. Faltando duas semanas para a Maratona de Brasília, é 
importante ficar atento à preparação e à pós-prova.

* Estagiária sob a supervisão de Sibele Negromonte

POR IANDARA PIMENTEL SANTANA*

Saúde


