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A corrida deixou de ser apenas uma busca por performance e se tornou um reflgio de
sallde mental. Mais do que trend, agora o esporte é sindnimo de autoestima e coletividade

mar at()lla interna

» EDUARDO FERNANDES

os finais de semana, é comum

acordar pela manha, abrir as

redes sociais e se deparar com

muita gente correndo na rua.
Em Brasilia, o Eixao do Lazer fica com-
pletamente tomado. Parece que esse
estilo de vida virou ‘moda’ Um efeito
manada, como alguns dizem. No en-
tanto, o que leva milhares de pessoas
aacordarem antes de o sol nascer para
percorrer quilometros de asfalto? Para
muitos, a resposta vai além da estética
ou do condicionamento fisico.

De fato, a corrida de rua tem se con-
solidado como uma poderosa ferra-
menta de equilibrio emocional, trans-
formando o esforgo fisico em um me-
canismo de “limpeza mental” e per-
tencimento social. A ciéncia explica
por que a sensacao de bem-estar apos
o treino ndo é apenas psicolégica, mas
neuroldgica. O psicologo esportivo e
neurocientista Miguel Avellar destaca
que a pratica regular fortalece areas
nobres do cérebro.

“Essa atividade melhora o funcio-
namento do nosso cérebro especial-
mente na area do cortex pré-frontal,
responsavel por planejamento e toma-
da de decisoes. Além disso, fortalece a
conexao entre essa regiao e a amigda-
la, que gera as respostas de ansiedade.
Isso permite um ‘didlogo’ entre elas,
racionalizando a ansiedade despro-
porcional e reduzindo os sintomas.”

Com isso, esse beneficio é poten-
cializado pela experiéncia coletiva das
provas derua. Segundo Avellar, o senti-
mento de comunidade é um pilar para
amanutencao do hébito. “Nosso cére-
bro foi moldado para ver valor em per-
tencer a um grupo. O crescimento dos
grupos de rua traz uma sensacao de di-
versao, que ¢ um dos maiores incenti-
vos para a repeticao da pratica’ pontua.

& 3, Tf

fo K 1PV
..&}

Minervino Janior/CB/D.A.Press

O relato de quem corre

Para a cirurgia-dentista Mariana
Nunes, 26 anos, a corrida comecou
como uma obrigacdo para ingressar
na carreira militar, mas logo mudou
de status em sua vida. “O que come-
¢ou como uma preparagdo acabou
se tornando algo muito maior: hoje a
corrida faz parte da minha rotina e da
minha forma de cuidar do corpo e da
mente. A sensac¢ao do pés-corrida é in-
crivel; a endorfina realmente muda o
nosso estado mental. Ver outras pes-
soas se exercitando e sentir 0 movi-
mento da cidade torna tudo mais mo-
tivador’, detalha.

Além disso, ajovem ressalta que o es-
porte trouxe “mais disciplina’, influen-
ciando positivamente o sono e a ali-
mentacao, criando um ciclo virtuoso de
saude que transborda para outras areas.
Mas, no inicio, ela confessa: nao gosta-
vamuito da atividade. Com o passar do
tempo, descobriu que esse universo po-
deria ser mais proveitoso do que imagi-
nava, especialmente pensando nos be-
neficios para sua saide mental.

“Certas escolhas que antes pareciam
normais acabam ficando menos com-
pativeis com esse estilo de vida mais
ativo e sauddvel’, afirma Mariana. A ro-
tina da jovem, com relacdo a corrida,
acontece trés vezes por semana, sempre
com orientacdo de um profissional. Os
treinos variam bastante: “faco treinos
intervalados, progressivos e também
corridas mais longas. Essa variedade é
importante tanto para melhorar o de-
sempenho quanto para evitar lesdes e
manter a evolucao constante.”

A escada da autoeficacia

A superacao de metas, como com-
pletar os primeiros 5km, atua direta-
mente na autoestima. Miguel Avellar

Arquivo pessoal

Mariana acredita que a corrida
reforca a saiide mental

explica que vencer distancias desafia-
doras reconstrdi a percepc¢ao de autoe-
ficacia. “Essa prova mostra que vocé é
capaz de fazer coisas que acreditava
serem impossiveis, servindo de inspi-
ragdo para outras dreas da vida’, reve-
la o psicologo.

Ele também cita o “estado de flow”
(fluxo), um nivel de concentracao tao
intenso que o mundo exterior desapa-
rece. “Se a pessoa consegue se dedicar
exclusivamente a uma tarefa no mais
alto nivel de performance no exercicio,
é capaz de transferir isso para os estu-
dos ou trabalho.”

Na avaliacao do profissional, alcan-
car o estado de flow é uma experién-
cia que mostra a pessoa o quanto ela
consegue se dedicar exclusivamente a
uma tarefa no mais alto nivel da per-
formance, e se ela consegue fazer isso
no cendrio do exercicio fisico, é capaz
de que isso se transfira para um outro
cendrio de performance, como estu-
dos, ou produgcao artistica.

“Destaca-se, no entanto, um con-
senso na literatura de que o flow co-
mumente é atingido quando a difi-
culdade da tarefa é proporcional ou
levemente maior do que a habilidade
do praticante naquela tarefa, de for-
ma a estimular intensamente o en-
gajamento do praticante na tarefa’,
completa Miguel.

0 caminho seguro

Apesar de ser uma modalidade
democrdtica, a corrida exige cuida-
dos para ndo se tornar uma fonte de
lesdes. O professor de educacao fisi-
ca e personal trainer, Emanuel Victor,
que também é corredor, alerta que o
maior erro do iniciante é ignorar o
planejamento. E durante o processo,
esse detalhe pode ser prejudicial pa-
ra suainsercdo nesse mundo, poden-
do trazer frustracoes e ser danoso ao
corpo do individuo.

“Nosso sistema cardiovascular evo-
lui mais rdpido do que o musculoes-
quelético. Muitas vezes, o coracdo ja
estd preparado para correr mais, mas
musculos e tenddes ainda nao estao

adaptados ao impacto. O segredonao é
treinar muito, mas de forma inteligen-
te e consistente’, orienta o especialista.
Emanuel enfatiza que o treino de forca
é “inegociavel” para quem busca lon-
gevidade no esporte, funcionando co-
mo um escudo contra o impacto que
pode chegar a trés vezes o peso corpo-
ral a cada passada.

Para ele, a modalidade é a porta
de entrada ideal para sair do seden-
tarismo por sua progressdo natural.
“A corrida ndo muda apenas o condi-
cionamento; ela muda habitos, rotina
e mentalidade. Ela nao fortalece ape-
nas o corpo, fortalece também a men-
te, finaliza o treinador. Assim, a ativi-
dade provoca adaptagdes importantes
em varios sistemas do corpo. No lon-
go prazo, melhora significativamen-
te a capacidade cardiovascular e au-
menta o VO2 maximo, que é um dos
principais indicadores de condicio-
namento fisico.

Além disso, traz beneficios meta-
bdlicos relevantes, como melhora da
sensibilidade a insulina, controle dos
niveis de colesterol e reducao do risco
de doencas cardiovasculares.

Outro aspecto importante, sem du-
vidas, é o impacto na satiide mental. A
pratica regular de corrida estimula a
liberacdo de endorfina e outros neu-
rotransmissores relacionados a sen-
sacdo de bem-estar.

“Por isso, além dos beneficios
fisicos, a corrida também ajuda no
controle do estresse, da ansiedade
e até de sintomas de depressao’, fi-
naliza Emanuel. Assim, o que é es-
tranho para os olhos dos outros, na
verdade é valvula de escape para
muitas pessoas. Correr, ao que pa-
rece, virou mais do que uma ativi-
dade fisica. E um estilo de vida que
nasceu para quebrar barreiras e au-
mentar a autoestima.

A

Corrida em dia de aniversario

A Maratona Brasilia se consolidou entre os corredores

A tradicional Maratona Brasilia, que ocor-
re entre 18 e 21 de abril, estd com inscrigoes
abertas até 16 de abril. Neste ano, estao previs-
tos percursos de diversas complexidades, em
que os corredores poderdo escolher entre as
etapas de 3 km (caminhada), 5 km, 10 km e 21
km, além dos 42,195 km para os maratonistas.
0 evento é parte das comemoracdes do aniver-
sario de Brasilia, em 21 de abril, e para partici-
par é necessdrio entrar no site Brasil Corrida.

Afesta comecano sabado (18/4), com a Cor-
rida Kids de 50 a 300 metros para o puiblico in-
fantil, além de outro percurso de 5 km. No do-
mingo (19/4), no periodo da manh4, os partici-
pantes percorrem distancias de 5 km e 10 km. O
terceiro dia de provas serd marcado pela meia
maratona, de 21 km, e mais uma prova de 5 km.
Todos os percursos, inclusive o de aniversario
de Brasilia, tém a largada em frente ao Museu

da Republica. (Veja quadro ao lado)

Semelhante as edicoes anteriores, a prova de
2026 contara com trés desafios, premiando os
atletas que participarem de multiplas etapas.
0 Desafio BSB 66 anos consiste nas distancias
de 21 km, na segunda, e 42km no dia seguinte,
enquanto o Desafio JK sera completado ao per-
correr duas vezes a distancia de 21 km. O tiltimo
deles é o Desafio Brasilia Sem Limites, que exi-
ge ao corredor a participacdo em todos os dias
do evento, com 5 km no dia 18/4, 10 km no dia
19/4, 21 km, no dia 20/4 e 42 km no dia 21/4.

Além disso, qualquer participante da Mara-
tona Brasilia tera direito ao kit atleta, com cami-
seta oficial da corrida, ecobag, nimero de pei-
to e medalha pds-prova. O evento € uma reali-
zacdo da Social Prevencionista, com promocao
organizada pelo Correio Braziliense, a Clube
FM e a TV Brasilia.

Confira os dias e os desafios
18/4 (sabado): Corrida Kids

(50 a 300 metros) e 5 km

19/4 (domingo): 5 km e 10 km

20/4 (segunda-feira): 5 km e 21 km
21/4 (terca-feira): 3 km (caminhada),
5km, 10 km, 21 km e 42 km

Desafio BSB 66 anos: 21 km (no

dia 20) + 42 km (no dia 21)

Desafio JK: 21 km (no dia 20)

+ 21 km (no dia 21)

Desafio Brasilia sem limites (novidade):
5 km (no dia 18) + 10 km (no dia 19) +
21 km (no dia 20) + 42 km (no dia 21)

Inscricoes: www.brasilcorrida.com.br



