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CONTINUAÇÃO DA CAPA

Quem está iniciando na corrida, ou já é corredor, 
mas deseja aumentar a quilometragem percor-
rida, é preciso respeitar os limites do próprio 
corpo para ir elevando o nível de performance. 
O ideal, para quem vai começar a correr, é ir 
intercalando intervalos de corrida e de cami-
nhada em tempos e distâncias mais curtos, 
para só então ir aumentando aos poucos.
A dica é evoluir aos poucos. Corra 100 metros, 
caminhe 100 metros. Depois corra 200 me-

tros e caminhe mais 100 metros, de modo a 
acostumar o corpo. Outra orientação é treinar 
com regularidade e com o acompanhamento 
de um profissional qualificado para auxiliar 
neste processo. Antes da evolução, é preci-
so passar por uma avaliação, uma vez que 
a corrida vai desgastar a musculatura, os 
tendões e as articulações, por isso a evolução 
precisa ser gradual.

(Isabela Lopes)

Isabela Lopes
Repórter

CuIDADoS CoM A hIDrAtAção 
antes, durante e após uma corrida

Durante a realização de uma atividade física, há uma 
perda excessiva de líquidos, especialmente pelo suor, 
fazendo com que o corredor perca também eletróli-
tos, podendo sobrecarregar diversos órgãos. Em uma 
prova não muito longa, o atleta deve ingerir, pelo 
menos, 500 ml de água de uma a duas horas antes 
da corrida. Se o tempo de prova for superior a 60 
minutos, a hidratação deve ser reposta com eletróli-
tos, como os isotônicos, para evitar a perda de sódio, 
evitando fadiga e cãibras. Se a prova ou treino tiver 
uma longa duração, como as maratonas, é fundamen-

tal inserir também o gel de carboidrato no decorrer 
do percurso.

Para provas de até 60 minutos, a orientação é fa-
zer a ingestão de 100 ml de água a cada 20 minutos 
percorridos; se as provas são acima de 60 minutos, 
o atleta deve ingerir de 100 a 200 ml de água, a cada 
20 minutos, acrescido com gel de carboidrato, que fará 
esse aporte calórico.

A hidratação após a conclusão de uma prova tam-
bém é importante e evita a fadiga corporal, ajudando 
na recuperação do corpo. Para isso, deve-se ingerir, 
pelo menos, 500 ml de água, mas em pequenas quanti-
dades. Além da água, pode-se fazer a ingestão de mel, 
para que se tenha açúcar no sangue, bem como o con-
sumo de água de coco, que é rica em eletrólitos.
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>>> CoMo AuMENtAr SuA rESIStêNCIA 

O 1º Circuito O Dia Corrida 
de Rua acontece neste sá-
bado, 5 de abril, às 6h, com 
largada na Avenida Raul 
Lopes, em frente ao There-
sina Hall. A corrida terá um 
percurso total de 5 km e 
teve mais 500 inscritos. Os 
corredores seguirão por 2,5 
km até a Avenida Profes-
sor Arimateia Santos, e, em 
seguida, retornarão 2,5 km 
pela mesma avenida até a 
Raul Lopes, finalizando no 
mesmo local da largada.
Realizado pela Fundação 
Octávio Miranda, com inicia-
tiva da vereadora Fernanda 
Gomes (Solidariedade), o 
Circuito O Dia promete se 
consolidar no calendário 
da cidade. Além de promo-
ver saúde, a ação também 
promove a solidariedade e o 
amor ao próximo, já que os 
alimentos doados, no ato da 
inscrição, serão doados para 
a Associação Lar Preciso Vi-
ver, em Teresina, que cuida 
de pessoas com câncer com 
objetivo de elevar a qualida-
de de vida dessas pessoas.

(Isabela Lopes)

>>> 1º CIrCuIto o DIA CorrIDA DE ruA

Percurso do 1º circuito o dia corrida 
de rua, que acontece neste sábado


