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e Estudos internacionais explicam porque € que ha cada vez mais gente a correr.
E revelam como € que a corrida pode ajudar a atrasar o envelhecimento,
a melhorar o desempenho no trabalho e a prevenir varios tipos de cancro
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Destaque

FENOMENO. AS VANTAGENS PARA O BEM-ESTAR, O EMPREGO E A SAUDE

Em Portugal, hd milhares
de pessoas a correr de
norte a sul. As provas

esgotam. Quem vai garante
que o convivio & linico

COMECOU A
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...estd namoda; e porque leva a perder peso; e porque fazdormirmelhor; e porque diminuio
stresse; e porque aumenta a concentracao notrabalho; e porque ajudaa prevenir problemas
cardiacos e algunstipos de cancro. Alista continua, como pode ver ja a sequir. por Rita Garcia

ara quemm NUnca correu, o mais

dificil é perceber o que é queleva

alguéma sujeitar-se a um despor-

to que (az os atletas cruzar ameta

com a mesma [Tescura C{OS mor-
tos-vivos do velho teledisco de Thriller, de
Michael Jackson. Para quem aderiu ao des-
porto damoda, a resposta é clara: no [im da
corrida, o solrimento compensa. Emuito, ga-
rantern. Dai que haja hoje milhares de pessoas
a [azer este tipo de exercicio vdrias vezes por
semana.

Se ainda nao reparou que ha gente a cor-
rer por todo o lado, o mais certo € andar dis-
traido. Nao ha estatisticas oficiais sobreomi-
mero de praticantes amadores no Pais, mas
basta olhar para as ruas para perceber que
cadavez mais pessoas organizam avida para
ndo faltarem aos treinos. Uns levantam-se de
madrugada, outros preferem fazer exercicio
a noite, sozinhos ou integrados num dos
muitos grupos de corrida que tém surgido de
nortea sul.

Averdade ¢ que o calenddrio das provas
nunea foi tdo preenchido. Quando Outubro

chegarao fim, terdo sido 45 sd neste més, en-
tre as quais a Rock ‘n’ Roll Maratona de Lis-
boa, mais conhecida como corrida da Ponte
Vasco da Gama, que teve mais de 17 mil ins-
critos; a Night Run, onde participarao mais
de 5 mil pessoas no proximo sabado, dia 19;
e a TSF Runners, que espera atrair o mesmo
mimero de corredores no dia 26. No [im-de-

Quando Outubro chegar
ao fim terdo decorrido 45
provas s0 neste més

semana passado, 8 mil pessoas sairam arua
a noite para completar o Porto Urban Trail,
entre Porto ¢ Gaia. E, em Leiria, ja hd quase
trés mil que se juntam para caminhar ou cor-
rer pela cidade todas as quartas-feiras ao fim
do dia.

A oferta ¢ tdo vasta que a dificuldade esta
na escolha: hd desafios para todos os niveis,
dos cinco quilémetrosacessiveis a iniciados,
at¢ provas de Ultra Trail em que os participan-

tes se dispoem a correr 88 km em trilhos
montanhosos, na serra da Lousd. Hi provas
tematicas, como a Medieval, que aconteccu
em Loures hd poucos dias; soliddrias, como
adaorganizagdo ndo governamental Helpo,
marcada paradia20em Cascais: e outras que
tém animacdo. Sdo as chamadas corridas fun,
com cada vez mais adeptos.
As edicoes de estreia da Color Run
em Portugal, que decorreram entre
Abril e Setembro, tiveram wm suces-
so enorme. Em Matosinhos, Braga,
Coimbra, Lisboa e Porto 74 mil pes-
soas partiram vestidas de branco para
os “cinco quilémetros mais lelizes do
planeta”, come diz a organizagdo. Ao longo
do percurso, sujeitaram-sc ao ritual que dd
nome a corrida cm vdrios pontos do mun-
do: foram borrifados com tintas de varias co-
res. Portugal foi o primeiro pais da Europaa
receber este formato, tal como vai acentecer
estefim-de-semana coma Night Run. Lisboa
junta-se, assim, a0 maior circuito mundial
de corridas nocturnas. Segundo a organiza-
¢do, serdo 5 milatletas, de 23 nacionalidades. »
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DESTAQUE

» Bemmaisdiscretassdo as Secret Runs, que
acontecemn em sitios tao invulgares como a
Allandega do Porto ou o Centro Comerdial
Colombo, em Lisboa. Como as vagas sdo li-
mitadas, € preciso desvendar osenigmas lan-
cados nas paginas das corridas, no Facebook,
para ter acesso ao desafio. Depois, é aparecer
ahoramarcadae participar no desafio-surpre-
sa, que é mantido em segredo até ao limite.
No Porto, a provaincluiu uma passagem pe-
IEIS Cata[.ll]leES € uma viagem de bElTCD até
ao Cais de Gaia. No Colombo, no passado sa-
bado, dia 12, houve uma aula de fitness.

Apenas uma pequena percentagem dos
milhares de participantes das provas se ins-
creve com o objectivo de competir. A maio-
ria vai pelo espirito da corrida, pelo convivio
¢ porqueeste exercicio lhes provoca bem-es-
tar. ASABADO explica-lhe porque équeacor-
rida nos faz sentir tdo bem ¢ porque ¢ que
traz tantas vantagens a nossa vida pessoal,
profissional e social.

B Sandra Marques Claro, 35 anos, foitoda
avida a gordinha da turma, que levava ates-
tados médicos para fugir aos tormentos das
aulas de Educaco Fisica. Nunca fez exercicio
¢ pesou sempre demais. Aos 18 anos ja tinha
70 quilos e continuou a aumentar. Nas lojas,
s0 olhava para roupa de tamanho L ou XL:
nadadoresto lhe servia. Até que, hd sete anos,
decidiu fazer dieta rigorosaantes de se casar.

Chegouaos 65 quilos controlando tudo o
que comia. Nunca tinha estado tdo magra.
Mas a nova linha durou pouco. Quando en-
gravidou pela primeira vez, alguns meses de-
pois, estava com 87 quilos. No fim, a balan-
¢a marcava 93. Passou algum tempo antes
de Sandra tomar uma atitude. Encorajada
pelo exemplo do marido, que costumavacor-
rer, comecou a [azer os primeiros treinos.
Preparou-se e participou na minimaratona
da ponte 25 de Abril pela primeira vez. E 56
nao continuou porque descobriu que estava
gravida de novo.

Acabou os nove meses com 80 quilos e
wma decisao tomada: ia perder peso de vez.
“Pensei:¢agoraoununca”, diza SABADO. As-
sim quea médicalhedeu autorizagio, come-
¢ou a dieta ¢ preparou-se para correr. Primei-
1o, fazia caminhadas de umahora, trés vezes
por semana. Aumentou gradualmente o
ritmo até que passou a correr. Em cincoe me-
ses, perdeu 12 quilos. “Lembro-me de vestir
pela primeira vez um 36 ¢ de as ldgrimas me
cairem pela cara abaixo num provador da

das maiores provas do Pais. Em cima,
a exclusiva Secret Run, no Colombo.
A dir., a Color Run chegou em 2013

Zara”, conta Sandra.

Nunca correu longas distancias. Nem se-
ria necessdrio: um estudo publicado em 2012
pela Faculdade de Ciéncias Médicas da Uni-
versidade de Copenhaga revelou que naoséo
precisas muitas horas de corrida por sema-
na para emagrecer. A experiéncia acompa-
nhou um grupo de 60 homens com excesso
de peso durante 13 semanas e concluiu que
bastavam 30 minutos de exercicio por dia.

Além da perda de peso, Sandra passou a
sentir-se bem no fim de cada treino, aseme-

Sandra ndo corria. Depois

de comecar, perdeu 12 quilos

em apenas ¢inco meses

lhan¢a do que acontece com a maioria dos
cortedores. Hamuito que esse efeito era atri-
buidoa produgio de endorfinas, neurotrans-
missores responsaveis por sensagdes debem-
-gstar, durante o exercicio fisico. 56 cm 2008,
depois de uma experiéncia pioneira desenvol-
vida por investigadores da Universidade de
Bona, na Alemanha, se percebeu como.

A pesquisa juntou um grupo de 10 atletas
¢ submeteu-os a tomografias por emissdo de
positrdes (PET), antes ¢ depois de uma cor-

rida. Os cientistas queriam pesquisar a pre-
senca de endorfinas em certas zonas do cé-
rebro, através da injecgdo de um liquido de
contraste sensivel a estas substancias.

As PET demonstraram que, depois das cor-
ridas, as endorfinas tendiam a acumular-se
no sistema limbico ¢ no cértex pré-frontal,
zonas do cérebro que sao activadas quando
alguém seapaixonaou ouve umamusicaque
o deixa animado. “Quanto maior a euforia
que os atletas referiam, maior a presenca de
endorfinas”, explicon Henning Boecker, coor-
denador do estudo. Alguns atletas
compararam o bem-estar registado
depois das corridas ao que tinham
sentido depeis de ingerir drogas.
Boecker dedica-se agoraaperceberse
acorrida altera a percepgio dador.

NaUniversidade do Colorado, EUA,
o objectivo dainvestigacio foi outro: provar
oeleito dacorridanareducdo do stresse. Num
estudo apresentado em 2000, NO CONEISSO
da Sociedade paraa Neurociéncia, os cientis-
tas compararam as reacgdes de dois grupos
de ratos expostos a condigdes de terreno des-
conhecidas, que os desestabilizavam. Tanto
uns como outros receberam injecgdes de qui-
micos para aumentar a ansicdade antes de
serem colocados sob presséo. O primeiro gru-
po crasedentirio; o segundo passava horas »
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DESTAQUE

» a correr numa roda. Os resultados demons-
traram que os ratos que nao praticavam exer-
cicio tiveram uma reacgao muito mais agita-
da do que os outros. A diminuigao do stres-
se do segundo grupo tornou-se mais
expressivaao lim de trés semanas de corridas
regulares. Benjamin Greenwood, autordain-
vestigacao, nao sabe quanto tempo os hu-
manos precisam de correr para alcancar o
mesmo efeito, mas garantiu que o segredo
estd cm ndo desistir. Mais cedo ou mais tar-
de, as alteragdes bioquimicas aparecem de
forma profunda, garante o investigador.

Na verdade, quantos mais anos se corre,
melhor. Segundo Ralph Paffenbarger, epi-
demiologista da Faculdade de Medicina da
Universidade de Princeton, EUA, falecido em
2007, cada 60 minutos de corrida acrescen-
tam cerca de duas horas a vida de um atleta.
Ao todo, alguém que pratique este desporto
durante um longe periodo pode viver mais
cincoanos do que um sedentario. Coma van-
tagem de o envelhecimento ser mais suave.

Um estudo publicado pela Universidade
de Stanford, EUA, em 2008, e que acompa-
nhou 538 corredores com mais de 50 anos
durante duas décadas, mostrou que estes
atletas tinham mais tempo de vida activa e
menor probabilidade de morrer precocemen-
tedo queos sedentdrios. Um ano antes do fim
dainvestigagao, 34% dos que nao corriam ti-
nham morrido, o niimero baixava para 15%
entre os atletas que também revelavam me-
nos limitacoes fisicas decorrentes da idade.

Hadaindaoutra dreaem que a corrida, pra-
ticada a longo prazo, tem resultados benéfi-
cos:osono. Em Agosto deste ano, umainves-
tigacdo conduzida pela universidade ameri-

e : - = J

cana deNorthwestern Medicine conduiu que
nao basta correr uma vez durante 45 minu-
tos para curar insénias cronicas - ¢ preciso fa-
zer exercicio durante algum tempo para co-
megar a dormir melhor. O ensaio clinico se-
guiu um grupo de 11 mulheres com
dificuldades em adormecer, ao longo de 16
semanas, ¢ concluiu que o exercicio conti-
nuado era mais eficaz do que a medicagao
que cada uma delas fazia.

Entre os milhares de corredores que se
exercitam vdrias vezes por semana, poucos
pensarao nos beneficios do desporto a tao

0 advogado Ricardo Seabra Moura (em cima)
foi um dos fundadores da VdAtletas, a equipa
do escritdrio. A esq., Sandra Claro deixou de
ser sedentaria e perdeu peso a correr

longo prazo. E mais facil reparar noutros efei-
tos mais imediatos, como amelhoria davida
sexual dos casais que correm juntos, referi-
dapor 66% dos 1.000inquiridos de umason-
dagem realizada pela Brooks Running Com-
pany. Mais de metade garantiu que este exer-
cicio tem um efeito afrodisfaco e ajuda a
praticar mais e melhor sexo.

Mas a corrida pode trazer muito mais do
que isso. Os beneficios que Sandra Ramos
Claro sentiu depois de comegar a praticar exer-
cicio ultrapassaram em muito as questoes de
bem-estar. Em Abril de 2013, Bruno Claro, o
marido, engenheiro informatico, colocou on-
line umna rede social dedicada as corridas. E
Sandra,queabandonaraoemprego desecre-
tdria depois do nascimento da primeira filha,
passou a dedicar-sea 100% a0s sifes www.cor-
rerlisboa.com e www.secretrun.org.

Em seis meses, o Correr Lisboag tem 2.500
pessoas que ali agendam treinos, acompa- p

Os melhores sitios para correr

ESPECIALISTAS DEFENDEM QUE CORRER LOGO PELA MANHA E UMA FORMA DE GANHAR ENERGIA PARA O DIA DE TRABALHO. JUNTO AO MAR OU AC
RIO, EM JARDINS OU EM PARQUES URBANOS, SAO CADA VEZ MAIS OS SITIOS ONDE SE PODE FAZER JOGGING. A SABADO DA-LHE QUATRO SUGESTOES

PORTO

rios pontos de descanso para
recuperar o félego e zonas de

tre calcada e alcatrdo e tem
uma vista tnica sobre o Tejo.

tal. Ao longo do percurso ha va-

manutencio. O piso alterna en-

LISBOA

Onde? Zona Ribeldnha de Belém Onde? Centro de Lishoa
Distanda 5,5 km Distancla 5 km

Porqui? A pista plana e a paisa- Porgué? O terreno mais exigente
. TODAS as semanas, o Nike

E UM dos locais preferidosde | Run Club Lisboa apresenta
quem gosta de correr na capi- duas alternativas de percurso

para quem gosta de correr.
Esta semana, a proposta € um
circuito urbano, com partida
no Chiado, passagem pelo
bairro de Alfama e subida ao
Campo Martires da Patria.

Onde? Parque da Cidade
Distand24a10 km
Porqué? Contacto com a natureza

O PARQUE da cidade no Por-
to é ideal para quem gosta de
desporto ao ar livre, O piso em
terra batida convida a corrida
intercalada por quilometros a
pé. Ha espacos de pausa, bal-
nedrios e bebedouros. F o
maior espaco verde do Porto

e estende-se até ao mar.

Onde? Marginal do Porto
Distanclaz 12,5 km

Porgué? Bom piso, distanda
PARA quem prefere uma cor-
rida junto a agua, a marginal
do Porto proporciona um per-
curso de 12,5 km entre o Cas-
telo do Queijo e a ponte do
Freixo. O piso alterna entre
passeio e ciclovia em tartan, e
acompanha toda a linha da
Foz do Douro.
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perdeu a conta as meias marato-
nas em que participou. O advoga-
do, socio da PLMJ, comegou a correr
em 2006 e nunca mais parou. “A
corrida trouxe-me uma maior ca-

O habito de correr comegou ha um
ano, mas o presidente do Grupo GL diz
que ja se tornou um vicio. “Estar bem fisi-
camente é indispensavel para aguentar 12 -

horas de trabalho.” Ao Expresso, 0 empre-
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il ' JOSE SOCRATES
Famosos Sempre que fazia uma via- DI:WID C“MERU_'N
que gem de Estado, 0 ex-primeiro-mi- Depois de se ter queixado
4 nistro portugués levava na bagagem de dores ngs costas e nos joelhos
também  correrromon um par de ténis de corrida. José Socra- R CIC LRSI ITILCS
COrrem)  StUMDOSEXERCICIOS  tes dizia que era preciso estar em forma: férias de caca na Escdcia — o primeiro-
PREFERIDOS DE MUITOS “Caso contrario, comem-nos vivos.” -ministro britanico, Eom 47 ano_s, foi fo-
PORTUGUESES. AS VANTA- Mesmo depois de sair do Governo, tografado de calgoes e sapatilhas a
GENS NAO SE RESUMEM A manteve o habito didrio da correr pelas ruas de Londres. Nicolas
SAUDE. HA QUEM COR- corrida em Paris, onde Sarkozy, Bill Clinton e Geor-
RA PELO DESAFIO estudou Filosofia ge W B_Elah também
JORGE BRITO Politica. sao fas dpe;:teodes-
PEREIRA DOUGLAS
Terminou 15 maratonas e ja GILMAN

pacidade de preseveranga”, sario portugués de origem britanica reve-
disse em entrevista ao lou ainda que correr é quase uma ca-
Expresso. tarse: “Da-nos tempo para estar
e sds, pensarmos na vida, no
ARONS trabalho.”
DE CARVALHO CARLOS
Ja foi_atietg do_ ?enfica etem ZORRINHO
um curriculo myelavel: quatro ma- Tenta correr diariamente
ratonas, 107 meias maratonas, deze- e quando ndo pode fica com

nas de provas curtas. Até Rosa Mota o dores de cabega e no corpo. Em ,.i\_

elogiou numa das tltimas provas em -2 ! ' : Y & T
. que participou. “Um dos objectivos que ’ PEDRO MOTA m:;ilg% l: oﬁ’:;f;; zﬁﬁgump;g:r:fnr:'sgar " o
© tracei foi fazer 100 meias maratonas, o SOARES : &

que me levou a fazer sete ou oito
provas por ano”, revelou o ex-se-
cretdrio de Estado da Comu-
nicacdo Social.

» nharmo desempenho de amigos e descobrem
grupos de corrida ou as datas das proximas
provas, Temn ainda 4.500 seguidores no Fa-
cebook. O niimero de visitas aumentou si-
gnilicativamente depois de o casal ter criado
um grupo de corridas com o mesmo nome,
que ajudon a juntar os utilizadores do site.
Desde essa altura, todas as tercas hd treino
ao [im datarde: parauns éumalormade en-
contrar amigos, para outros uma motivagdo
e uma ajuda para combater a preguica.

O site Secret Run tern 3.5001nscritos e qua-
se 0 mesmo niimero de seguidores no Face-
beole "Oobjectivo é chegar aos 20 mil regis-
tos ¢ duas mil visitas didrias. Com csses da-
dos qualquer marca cstard interessada no
projecto para divulgaros seus produtos™, ex-
plica  SABADO Bruno Claro.

No munde inteiro, varios sites deste tipo
passaram a fazer parte do dia-a-dia de mi-
lhées de corredores. Entre os mais utilizados
constamo Nike+,0 Runtastic, o SportsTracker

Ha quem se dedique ao jogging
com um objectivo concreto: emagre-

-+ ter. Nao serd o caso de Pedro Mota Soa-
res, ministro da Solidariedade e Sequran-

¢a Social, que costuma correr
regularmente. No ano passado, em
Nova lorque, mostrou que estava em
forma: correu 12 quilémetros
no Central Park em
40 minutos.

e o Run Keeper. Todos tém aplicagoes para
smartphones pararegistar e partilhar corridas
com amigos em redes sodiais.

De acordo com James Fowler, prolessor
de genética e ciéndia politica na Universida-

Por cada 60 minutos de corrida
aumenta duas horas a sua vida.
E 0 envelhecimento é mais suave

de da Califérnia, ¢ uma das maiores autori-
dades em efeitos das redes sociais no compor-
tamento humano, este tipo de sites tem uma
enorme capacidade para motivar quemo vi-

E faz questao de cronometrar cada ses-

sd0. “E sempre bom superar
o tempo anterior”, disse
numa entrevista a Noticias
Magazine.

sita. “Qual é amelhor [orma de [azer alguém
comegar a correr? Tornar isso social”, expli-
couarevista Runner’s World. Pararmuitos atle-
tas, ter um companheiro de corrida pode [a-
zer a dileren¢a entre (icar no sola ou fazer
exerdicio la foranum dia de chuva.

O TRABALHO

B Sempre que ia correr a beira-Tejo, na
zona de Belém, o advogado Ricardo Seabra
Moura, 37 anos, passava o tem-
po a encontrar gente conhecida.
O associado sénior da sociedade
Vicira de Almeida (VdA) cruza-
va-s¢ com colegas de escritdrio,
mas também com muitos clicn-
tes. Até que s¢ lembrou de criar
um grupo de corridas na cmpresa ¢ desafiou
o colega Fernando Resina da Silva, habitua-
doacorrer maratonas. Levaram a proposta ao
consclho de administragio ¢, cm pouco tem-
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CLAUDIA VIEIRA
Diz que um dos segredos
para estar em forma é ter uma

alimentacdo saudavel e fazer exerci-
cio fisico. Quando era mitida, a actriz

Investigadores da Universidade da Pen-
praticou atletismo, entre muitos ou-

silvania, nos EUA, garantem que fazer exer-

tros desportos. Durante as grava- o A antoNO - cicio em grupo favorece a interajuda e enco-
¢oes da novela Rosa Fogo, levan- £ ‘*é’ datone | 4::" CARRAPATOSO - raja toc}o; 0s elemerlto§ asuperaros objecti-
tou-se algumas vezes as 6h30 da &8 > P () vos definidos para si proprios. Segundo outro
= 2 Jogou futebol e é cinturao : 5 :
manha para correr. Jd deu a B il de ludo. Hole j4 ndovesteo estudo, do Instituto de Antropologia Cogni-
cara por varias cor- : H0, ! " tiva e Evoluciondria de Oxford, treinar em
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os convites a clientes e antigos colaborado-  SE@US Ob]ecthOS no trabalho te. Segundo Ratey, a melhor [or-

res”, diz a SABADO Ricardo Seabra Moura. ma de alguém estar ao melhorni-
AVdAtletas nao é casotinico em Portugal.  muitas companhias encorajam os funciond-  vel numa apresentacao importante é [azer

Cientes dosbeneficios deste génerodeequi-  rios a organizarem-se para correr juntos. Al-  exercicio um pouco antes.
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DESTAQUE
P vantagens se sentem todos os dias. Primei-
ro, passam a ter contacto com elementos de
diferentes departamentos que ndo veriam de
outra fonma. As relacdes tornam-se mais in-
formais. E, além disso, levam paraa vida pro- Miguel Quintanilha
lissional a gestao dos objectivos que o exer- teve um enfarte aos
cicio Ihes ensina: se conseguem correr mais 35 anos e mudou de
quilémetros, mais depressa, porque é que vida. Corre parase
nao hao-de ser capazes de ter sucesso num manter saudavel
desafio profissional?
a0 e reabilitacdo cardiovascular) revelou  tamento de Nutrigao daUniversidade de Har-
A SAI"DE que a corrida pode contribuir para a recu-  vard em 2000. A experiéncia acompanhou
peracdo de doentes corondrios. Os inquiri-  44.452 homens entre 1986 2 1998 e verificou
B Miguel Quintanilha, 37anos, estavasen-  dos do sexomasculino que treinavamuma  que aqueles que faziam uma hora de exerci-
tadono chdoajogarabolacomofilhoquan-  vez por semana tinham uma redugdo de  cio por semana (uma média de 8,6 minutos
do sentiu umardor no estémage e teve von- didrios) tinham menos 42% de hipéte-
tade de vomitar. Comentou os sintomas com ses de vir a sofrer de problemas cardio-
o tio, enfermeiro, “Tens os bragos dormen- As mu“'e_res que corr_em tém vasculares. ’
tes?”, perguntou ele. Ndo tinha, mas cinco  [YICNOS h|p-6tese de vira Um dos mecanismos através do qual
minutos depois estava a transpirar exagera- a corrida diminui o risco de sofrer des-
damente. Foi a casa de banho, sentou-se ¢ somr de cancro da mama te tipo de doengas estd relacionade com
quando se levantou jd ndo sentia os bragos. oaumento do colesterol HDL, o chama-
O tio levou-o de imediato ao Centro de Sai-  20% do risco de morte, comparande com  do bom colesterol, provocado pelos treinos
de de Albufeira. “Provavelmenteelejitinha  wma populagdo sedentdria. O nimero su-  regulares. Mas hd mais, como enumeraOwen
percebido que eu estava a ter um enfarte”,  bia para 32% nas mulheres. Anderson no livro Runting Science (A ciéncia
conta Miguel Quintanilha a SABADO. Osresultados foramaindamais animado-  da corrida): “Correr reduz a pressdo sangui-
Foi transferido para o Hospital de Faro.  res numainvestigacio divulgada peloDepar-  nea, baixa o peso e tambémahipétese deter
“Quando chegueilevaram-me imediatamen- coagulos sanguineos.”
te para o bloco ¢ fizeram-me um cateterismo Asemelhancado que acontece comas pa-
(exame médico que permite desbloquearva- tologias cardiacas, a corrida tem um impac-
sos sanguineos)”. Tinha uma das vias coro- E mdhor correrou andar? to surpreendente na diminui¢do da incidén-
ndrias totalmente obstruida. Se o procedi- ciadealguns cancros mais mortiferos, como
mento ndo resultasse podia morrer a qual- DEPENDE DO SEU OBJECTIVO. VEJA O QUE o damama, nas mulheres, ¢ o do cdlon, que
quer instante. Correu tude bem: o car- DIZEM 05 ESTUDOS INTERNACIONAIS mata 10 pessoas por dia em Portugal. Segun-
diologista desentupiu o vaso, colocou dois : ' do Anderson, este desporto ajuda a prevenir
stents (acessérios que mantém os vasos de-  PARA PERDER PESO tumores do sangue, dabexiga, dos olhos, do
sobstruidos para permitira circulagdo dosan-  Segundo uma investigacao do Lawrence aparelho digestivo e doreprodutor feminino,
gue). “No fim,deu-meumapalmadanacara  Berkeley National Laboratory, nos EUA, datirdide e dos pulmaes.
e perguntou-me: ‘Oqueé queestdalazeraqui  a corrida é melhor para emagrecer. “As pesquisas indicam queas mulheres que
aos 35 anos?” Quis saberseele fumava. Sim, correm 3,25 horas por semana antes da me-
sete cigarros por dia. Bebia? Umas cervejas, PARA PREVENIR DOENCAS nopausa tém menos 23% de hipétese devira
socialmente. E praticava exercicio [fsico? Zero.  CARDIOVASCULARES sofrer de cancro da mama”, escreve o autor.
Nesse dia, a vida de Miguel Quintanilha  Um estudo da Runners and Walkers Health Se o exercicio continuar depois da menopau-
mudou. Comegouumadietarigorosae,logo  diz que quem corre tem menos 4,5% de sa,adiminuicio é de 30%. “Ajustificagao pode
que o médico permitiu, iniciouuwmn planode  risco de sofrer de hipertensido, colesterol passar pelo facto de a corrida lavorecer um
caminhadas que aumentou de intensidade  elevado, diabetes e problemas cardiacos. peso saudavel. Asmulheres mais magras ten-
até chegaracorrida. Sé ndopodiapassardas ~ Mas a caminhada & ainda melhor: baixa dem aproduzir umtipo de estrogénio que di-
165 pulsagdes. Ne ano seguinte, levantou-se  essa hipotese em 9%. ficultaadivisao celular na mama e no ttero.”
todos os dias as 6130 para correr durante T —————————— Mais de dois anos depois do enfarte, Miguel
uma hora. $6 descansava ao domingo. Em  PARA OS 0SSOS E ARTICULACOES Quintanilha mantém-sc magro, activo, ¢ estd
seis meses perdeu 25 quilos, passouaterum 0 assunto é polémico e ha estudos que se em grande forma. Treina quatro vezes por se-
coragdo saudavel ¢ hoje é um caso desuces-  contradizem: uns acusam o impacto da mana ¢ faz sempre uma prova ao domingo.
so referido pelo cardiologista aos alunos de  corrida de fragilizar as articulacdes e carti- |4 participou em cinco meias maratonas ¢ gos-
Medicina que orienta. lagens. Outros alegam que a corrida au- tava de correr os 42 km da maratona, O mé-
Um estudo cientifico realizado na No-  menta a densidade dssea e que ninguém dico acha melhor ndo. A corrida mudou-lhe
ruega ¢ publicado em 2008 no European  desenvolve artrite s6 por correr: a origem avida, mas convém ndo abusar. e
journal of Cardiovascular Prevention and € genética. Mas, se tiver a doenga, 0 me-
Rehabilitation (revista curopeia de preven-  |hor € caminhar. corm André Rito
.
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