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Veja os beneficios de fazer corrida ainda na infancia

Atividade pode ser uma boa para praticar em familia, mas € preciso se atentar a alguns cuidados

21.jul.2025 as 16h00

Leticia Naisa (https: /www1.folha.uol.com.br/autores/leticia-naisa.shtml)

sAoPAULO Quando Arthur estava na barriga da mae dele, Tatiana, ela resolveu participar de uma

corrida (https://guia.folha.uol.com.br/passeios /2024 /05 /veja-onde-correr-grupos-de-treino-e-provas-de-rua-em-sao-paulo.shtml) de cinco

quildbmetros na rua. Ela ainda nio sabia que ele estava ali dentro e sentiu muito calor durante a
prova.

Foi s6 depois de passar um pouco mal e ficar muito mais cansada do que os outros corredores que
ela descobriu que estava gravida (https:wwwi.folha.uol.com.br/folha-topicos/maternidade/). Arthur nasceu e, quando

tinha 3 anos, o pa1 (https: //www1.folha.uol.com.br/folha-topicos/paternidade/) dele, que se chama Ricardo, correu os trés

altimos quilometros de uma maratona e atravessou a linha de chegada com ele no colo.
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Laura e Arthur praticam corrida ao lado dos os pais, Ricardo Caires e Tatiana - @augustofrom.fotografias/Augusto

From/Divulgacao

Uma maratona tem um pouco mais do que 42 quildmetros de distancia. Correr um percurso desse é

como ir e voltar de uma ponta a outra da avenida Paulista (https://www1.folha.uol.com.br/webstories /cultura/2021/07 /a-

historia-da-avenida-paulista/) pOT 15 vezes! Se vocé for e voltar do centro de Sdo Paulo até o Aeroporto

Internacional de Guarulhos (https://www1.folha.uol.com.br/folha-topicos/aeroporto-de-guarulhos/), ainda vai faltar um

pouquinho para completar a distancia de uma maratona como a que Ricardo fez uma vez.

Ja deu para perceber que Arthur praticamente nasceu correndo, né? Por isso que hoje, com 11 anos,
ele adora acompanhar os pais em treinos. Todo final de semana, acorda muito cedo e vai correr com

a familia toda, incluindo a irma de oito anos, Laura, no campus da Universidade de Sao Paulo

(https: //www1 folha uol.com.br /folha-topicos/usp/), NO bairro paulistano do Butanta. As vezes, seus tios e seus primos

vao também e o passeio vira uma grande corrida em familia.

As 6h30 da manha de um sabado eles ja tinham corrido trés quildmetros —mais ou menos a
extensao do Minhocéo todinho, que é aquele viaduto bem grande no centro de Sdo Paulo. Enquanto
correm, os pais de Arthur e Laura dizem palavras de incentivo para que nao desistam. Na mente de
Laura, uma luta interna se trava: "Quando fico muito cansada, corro mais devagar para aguentar até
o final, sendo eu nao sei se quero continuar ou parar". No fim, as pernas cansam, mas a cabeca fica
feliz, diz.


https://www1.folha.uol.com.br/webstories/cultura/2021/07/a-historia-da-avenida-paulista/
https://www1.folha.uol.com.br/webstories/cultura/2021/07/a-historia-da-avenida-paulista/
https://www1.folha.uol.com.br/folha-topicos/aeroporto-de-guarulhos/
https://www1.folha.uol.com.br/folha-topicos/aeroporto-de-guarulhos/
https://www1.folha.uol.com.br/folha-topicos/usp/
https://www1.folha.uol.com.br/folha-topicos/usp/

PUBLICIDADE

Saiba mais

Seu irmdo, Arthur, sente o coracio bater muito forte durante a corrida e, depois, a mente fica
descansada quando termina o exercicio fisico. Fa de futebol, o lugar favorito dele para correr até
hoje é a pista de atletismo (https:/www1.folha.uol.com.br/folha-topicos/atletismo/) dO Estadio do Pacaembu, reaberta ao

publico em janeiro deste ano.

"Criancas tém muita energia, e quando elas ficam presas em casa e nao brincam, nao correm, ficam
irritadas e ndo conseguem se concentrar em nada", afirma a cardiologista pediatrica Flavia Navarro,
do hospital infantil Sabara, em Sao Paulo.

Quando a gente fica muito tempo sentado brincando no videogame (https: jwwwi.folha.uol.com.br/tec/games/) OU

no celular (https:/wwwi.folha.uol.com.br/folha-topicos/smartphone/), N0SSO corpo fica acumulando energia, entao

quando corremos, nosso cora¢ao bate muito mais forte para os musculos trabalharem e o cérebro
liberar substancias que dao sensacao de prazer e bem-estar.

"Sabemos que o esporte e a brincadeira causam uma explosdo de hormoénios de prazer", diz a
médica. Além disso, fazer exercicios fisicos ajuda a fazer amigos, além de deixar nosso corpo mais
forte e nos fazer dormir melhor.

Outra coisa que acontece quando corremos muito e muito rapido é suar bastante. Isso ocorre por
causa da liberacdo de calor do nosso corpo.

"O calor precisa sair de alguma forma para manter a temperatura corporal", diz Navarro. Por isso,
antes de correr é importante beber muita dgua, mesmo quando nio sentimos tanta sede, porque o

exercicio vai nos fazer suar bastante.

Para praticar qualquer atividade, seja corrida ou outro de que vocé goste, é importante se manter
saudavel. Isso significa se alimentar bem e dormir bastante para ter disposicao.

Alguns esportes, como a corrida, exigem equipamentos importantes, como um ténis bem
confortéavel, roupas leves, boné e protetor solar. "Nao é legal correr de chinelo nem descalc¢o, porque
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o risco de tropecar é grande", afirma a médica.

Laura e Arthur tém ténis coloridos, que os pais compraram para eles correrem aos finais de semana,
sao calcados com amortecedores que podem prevenir lesdes no joelho e em outras partes do corpo.
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Arthur pratica corrida com o seu pai, Ricardo, que ja correu uma maratona - @augustofrom.fotografias/Augusto
From/Divulgacao

As criancas (https: /wwwi.folha.uol.com.br/folhinha/), de acordo com a especialista, tém mais risco de se machucar

do que os adultos porque o corpo ainda estd se desenvolvendo, entao esse tipo de sapato diferente
pode ser bom para quem quer praticar corrida com mais frequéncia, como eles fazem com os pais.

Até agora, eles ndo participaram de provas que tém modalidades infantis, mas o desejo de Arthur é,
um dia, correr uma maratona igual o pai dele fez. "Quero fazer em menos de quatro horas e bater o
recorde dele", brinca.

Por enquanto, o indicado para a idade de criancas como Arthur, Laura e outras que querem correr
treinar por até 30 minutos, no maximo trés vezes por semana. Quando eles tiverem 16 anos,
poderao participar de provas e treinos mais longos, a partir de cinco quildmetros e mais dias na

Semana.

Com o tempo, podemos ficar cada vez mais rapidos na corrida e bons em qualquer esporte que
gostamos e praticamos. "Importante € respeitar os nossos limites, ja que cada um tem seu corpo e
sua capacidade fisica", diz a médica do hospital infantil. Por isso, ndo precisa se comparar com 0s
seus amigos: lembre-se de se divertir enquanto corre.
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