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A corrida € uma prética corporal que envolve os masculos dos membros inferiores para promover
0 deslocamento do corpo.

A corrida esté relacionada a diferentes aspectos da humanidade, seja enquanto forma de
recreagao, ritual festivo ou modalidade esportiva.

Correr € uma das ac¢fes mais antigas do ser humano, uma vez que na p ré- h istoria a pratica era
essencial para a subsisténcia humana, seja para a caca ou para a fuga de animais.

Entre as provas de corrida estdo aquelas praticadas dentro do atletismo, divididas em
modalidades de velocidade e de resisténcia.

Ha também as corridas realizadas em diferentes espac¢os, como a rua, montanhas e terrenos
irregulares.

A acao de correr exige diferentes habilidades fisicas, tais como condicionamento
cardiorrespiratorio, resisténcia, poténcia muscular e velocidade.

Leia também: Ginastica - pratica esportiva que trabalha forc¢a, flexibilidade e consciéncia corporal
Topicos deste artigo

Resumo sobre a corrida

A corrida surgiu como forma de o ser humano sobreviver, seja para fugir de predadores ou para
cacar alimentos.

Os tipos de corrida se dividem naqueles que sao praticados no atletismo, como a prova de 100
metros rasos, e também modalidades diversas, como as corridas de rua e de montanha.

Entre os beneficios a saude promovidos pela préatica da corrida estdo o controle da pressao
arterial, melhora nas fung@es cerebrais e auxilio no sistema imunolégico.

A prova de corrida mais antiga € a Palio Del Drappo Verde, realizada na cidade de Verona, na
Italia, desde o ano de 1208.

A corrida esté presente nas Olimpiadas desde o inicio dos jogos, tanto na Antiguidade quanto na
versao moderna da competigao.

Kathrine Switzer foi a primeira mulher a correr oficialmente uma maratona no mundo, em 1967.
A Corrida Internacional de Sao Silvestre € a mais popular no Brasil e em toda a América Latina.



https://www.dimen.com.br/estrela-bet-download-apk-2024-12-25-id-25682.html

Ela é realizada anualmente em S&o Paulo no dia 31 de dezembro.

Beneficios da corrida

Confira abaixo os beneficios proporcionados pela pratica da corrida.

Controle do peso corporal

A corrida é uma atividade corporal que apresenta alto gasto calérico em betesporte site oficial
realizagao.

Isso se justifica pelo recrutamento de diferentes musculaturas para produzir o movimento.
Portanto, a corrida é eficiente na reducdo da massa gorda do corpo humano.

E fundamental que o ténis de corrida e a roupa utilizada sejam confortaveis para a préatica.

A atividade de corrida pode ser utilizada no combate a obesidade, que € uma doenca cronica
caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura no corpo.

Entre os riscos da obesidade estao: hipertensao arterial, diabetes, problemas ortopédicos, apneia
do sono e complicagbes cardiovasculares.Nao pare agora...

Tem mais depois da publicidade ;)

Auxilia no sistema imunolégico

Com a pratica regular e ndo exaustiva da corrida, é possivel, por meio do treinamento, fortalecer
o sistema imunoldégico.

As infeccdes respiratorias s&o mais comuns em pessoas sedentarias do que naquelas que
realizam algum exercicio fisico como a corrida.

Controle da presséao arterial

De forma moderada e regular, a corrida promove condi¢des clinicas significativas para a reducao
da pressao arterial.

Ou seja, a pratica pode ser uma estratégia para auxiliar no tratamento nao farmacologico da
hipertensao, que acomete 30% dos brasileiros, segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia.
Praticante de corrida de trilha (trail run).

Estudos apontam que o exercicio aerébio, aguele que necessita do oxigénio para produzir
energia, contribui para a reducao da pressao arterial tanto de forma aguda quanto cronica.
Controle dos niveis de colesterol e triglicerideos

A corrida atua na regulacao dos niveis de colesterol e triglicerideos, contribuindo para um perfil
lipidico mais saudavel.

Com isso, os riscos cardiovasculares em corredores sdo menores.

Controle do estresse

Devido a atuacao hormonal provocada pelo exercicio fisico da corrida, a préatica se torna
reguladora do nivel de estresse corporal.

Menor risco de cancer

Com a melhora do sistema imunolégico, que pode proteger contra as células cancerigenas, junto
a regulacdo hormonal, a corrida contribui para reduzir o risco de cancer.

Aumento da densidade éssea

Os corredores tendem a ter uma densidade 6ssea maior, principalmente nos membros inferiores.
A corrida contribui tanto na renovagédo celular do tecido ésseo quanto na acdo metabdlica que
regula o célcio nos 0ssos.

Nesse sentido, a pratica de corrida pode ajudar a prevenir a osteoporose e outros problemas
0SSeos.

Controle da glicemia e combate a diabetes

A corrida possui efeito metabdlico que combate o desenvolvimento da diabetes .

A atividade é capaz de aumentar o poder de agdo da insulina , que € responsavel por
metabolizar a glicose disponivel no organismo.

Skyrunning é uma modalidade de corrida praticada em montanhas a partir de 2.

000 metros de altura.

Portanto, correr aumenta a captacao de glicose pelos muasculos, reduz a resisténcia a insulina e
diminui a glicose sanguinea.

Melhora da funcao cerebral

A pratica regular de exercicios fisicos, incluindo a corrida, promove melhora na capacidade de



aprendizagem, em habilidades cognitivas e na memoria.

Isso ocorre devido a altera¢des positivas na morfologia e na funcionalidade do cérebro.

O exercicio fisico atua na neurogénese, que € a producdo de novos neurénios, por meio da
producéo da proteina fator neurotrofico derivado do cérebro (BNDF, na sigla em inglés).

Essa proteina desempenha papel importante no desenvolvimento do sistema nervoso, como a
funcdo neuroprotetora, que previne doencas neurodegenerativas.

Controle do apetite

Estudos comprovam gue o exercicio fisico possui papel anorexigeno no corpo humano, isto é,
reduz o apetite.

A acdo proporciona a reducéo da concentracdo do horménio da fome, a grelina.

Leia também: Natacdo - outra atividade fisica com inimeros beneficios para a saudeTipos de
corrida

Os tipos de corrida incluem provas realizadas dentro da modalidade esportiva do atletismo, assim
como modalidades praticadas na rua ou em ambiente natural.

Confira os tipos de corrida no quadro abaixo:

Assim como a corrida possui diversas modalidades, os corredores possuem perfis diversos.
Corrida de rua

A corrida de rua se popularizou nos ultimos anos devido a diversos fatores, como a busca por
uma qualidade de vida melhor, estética, integracéo social, atividades competitivas e pelo lazer.
Nesse sentido, além do aumento dos formatos de corrida de rua, ocorreu também uma
diversificacao do perfil dos corredores.

Antes, era mais comum as pessoas buscarem a pratica pelo fator competitivo e esportivo.
Atualmente, a sociabilidade e a recreacéo sao aspectos proporcionados pela corrida de rua que
S&80 essenciais para muitas pessoas.

Com isso, em uma mesma prova € possivel encontrar tanto corredores que sao atletas
profissionais quanto praticantes amadores.

A corrida de rua é responsabilidade, a nivel mundial, da Associacéo Internacional das Federacdes
de Atletismo (laaf), e, a nivel nacional, da Confederag&o Brasileira de Atletismo (CBAt).

Prova de maratona em Valéncia, na Espanha.[1]

Mesmo que muitas pessoas que praticam provas de corrida de rua nao as fagcam somente pela
competicdo, a modalidade possui um carater institucionalizado definido.

Ou seja, had normas, regras e instituicbes regulamentadoras.

Ha registros de que as primeiras provas de corrida de rua no Brasil foram realizadas no ano de
1880, na rua Paissandu, bairro de Laranjeiras, no Rio de Janeiro.

Os ingleses teriam sido o0s responsaveis por trazer a modalidade para o pais.

Apesar de a corrida ser uma pratica muito presente na histéria da humanidade, a betesporte site
oficial popularizacdo ocorreu de forma exponencial nos ultimos 30 anos, de acordo com estudos.
O médico Kenneth Cooper foi um dos responsaveis pela ampliagdo da prética de corrida de rua.
Na década de 1980, ele compartilhou ideias sobre uma corrida lenta, que ficou conhecida como
cooper.

O método foi criado para medir a capacidade fisica de corredores amadores.

Corrida de Sao Silvestre

A Corrida de Séo Silvestre é realizada anualmente na cidade de S&o Paulo , no dia 31 de
dezembro.

Essa é a mais tradicional corrida de rua brasileira e a mais importante da América Latina .

O percurso total é de 15 km.

A primeira edi¢do da corrida de S&o Silvestre aconteceu no ano de 1924.

O jornalista Casper Libero foi o responsavel por trazer a prova para o Brasil.

Para saber mais sobre a historia, 0s maiores campedes e curiosidades dessa prova, leia: Corrida
Internacional de S&o Silvestre .

Historia da corrida

A corrida surgiu no periodo da pré-histéria como forma de sobrevivéncia.

Os seres humanos precisavam cacar alimentos, assim como fugir de animais.



Nesse sentido, correr se consolidou enquanto uma acgéo essencial para a vida humana.

A caracteristica fundamental da corrida dos seres humanos em momento de caga néo era a
velocidade, mas sim a capacidade de correr por mais tempo.

O corpo humano promove uma troca de calor eficiente, assim os humanos que corriam para
cacar tinham uma boa resisténcia.

Com o desenvolvimento de técnicas da agricultura e da producgéo dos alimentos, os humanos
deixaram de ser nbmades.

Consequentemente, a pratica da corrida com os objetivos de sobrevivéncia deixou de ser
essencial para o seu cotidiano.

Escavacdes no territério egipcio indicaram que no Egito Antigo houve uma corrida por volta dos
anos 690 a.C.a 665 a.C.

De acordo com 0s registros, essa prova era de carater militar, sendo que os participantes tinham
que correr cerca de 100 km.

Apés a descoberta arqueoldgica, foi criada uma ultramaratona no Egito, que passa por diversos
locais histéricos, como um resgate dessa prova pioneira.

Ja na Grécia Antiga , durante os jogos olimpicos da Antiguidade (776 a.C.a 393 d.C.

), havia competi¢cGes de corrida.

Entre as modalidades de corrida, estavam:

Corrida de estadio: uma volta pelo estadio, totalizando 192 metros de distancia.

Corrida de estadio dupla: duas voltas pelo estadio, 384 metros de percurso.

Ddlico: eram realizadas de sete a 24 voltas no estadio (1,3 km a 4,6 km).

Hoplitédromo: os atletas corriam como guerreiros com armaduras e escudos de duas a quatro
voltas no estédio.

A modalidade de corrida da maratona surgiu por meio de uma lenda.

A narrativa se passa no ano de 490 a.C.

O Império Persa desejava dominar a Grécia, e com isso 0s soldados persas desembarcaram na
cidade de Maratona e marcharam até Atenas para realizar o ataque.

Entretanto, os gregos descobriram o plano e foram para a cidade antes da chegada dos
adversarios.

O numero de soldados persas era maior, e eles tinham mais armas, por esse motivo 0s gregos
temiam uma derrota.

Os combatentes entdo alertaram suas mulheres que caso eles ndo chegassem em Atenas em até
24 horas, elas deveriam sacrificar seus filhos e se matarem para ndo serem reféns dos persas.
Mesmo em namero menor, 0S gregos sairam vitoriosos do conflito.

S6 que faltavam poucas horas para completar o prazo informado as esposas.

O general grego Milciades pediu para que o melhor corredor, o soldado Fidipides, corresse até
Atenas para avisar sobre a vitdria antes da tragédia.

O percurso era de 40 km.

A lenda termina quando o soldado chega a cidade grega de Atenas e, estando muito cansado,
consegue falar apenas "vencemos" e, ap0s isso, cai morto.

Na Idade Média , surgiu uma prova de corrida que é considerada a mais antiga do mundo.

A Palio Del Drappo Verde, que acontece na cidade de Verona, na ltalia, foi fundada em 1208.

A prova era caracterizada como um evento cultural e festivo, e ndo necessariamente competitivo
e esportivo.

No ano de 1786, a corrida foi suspensa diante do dominio francés sob o territério italiano.

O retorno da prova aconteceu apenas em 2008, com a comemoracao dos 800 anos de criacao
da corrida.

O percurso tem 10,75 km.

Os primeiros relatos da realizagédo de corrida de rua como é conhecida atualmente sdo datados
do século XVIII, na Inglaterra .

Com as Olimpiadas modernas em Atenas, no ano de 1896, a maratona olimpica estreou
enquanto modalidade esportiva, apesar de que esse nome sé comecou a ser utilizado de forma
oficial na edicdo dos jogos de Londres, em 1908.



O atleta grego Spiridon Louis se tornou o primeiro campedao olimpico da maratona.

Prova dos 100 metros rasos realizada durante as Olimpiadas de Toquio em 2021.[2]

A distancia de 42,195 km da prova de maratona foi estabelecida também nos Jogos Olimpicos
de 1908, em Londres.

Nas trés edi¢cOes anteriores, as distancias foram de 40 km e 40,26 km.

A oficializacdo da distancia da prova de maratona pela Federacao Internacional de Atletismo
ocorreu em 1921.

A Maratona de Boston foi a primeira prova dessa modalidade criada fora dos Jogos Olimpicos no
ano de 1897.

Kathrine Switzer se tornou a primeira mulher a correr uma maratona oficialmente, no ano de
1967.

A categoria feminina da Maratona de Boston foi criada em 1972.

E no ano de 1984, foi criada a primeira maratona competida por mulheres nos Jogos Olimpicos.
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popular game Five Fights At Freddie's. The game takes place in a pizzeria that is home

to a new set of animator LifepiosJPimagem calcaddo agradouEMSSilvaHM sugestRegiéo
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para domingo, 30 de junho de 2024 ao ar no BBE ao vivo de Los Angeles as 20:00 ET / PT.
BEP Awards 2024 Rap Wiki - Fandom rap.fando : wiki: BEF_Awards_2024 Os prémios, que
apresentados anualmente, sdo transmitidos ao longo do Bet. A cerimbnia de apresentacao
anual apresenta performances de artistas
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Os bookmakers parecem pensar que pode ser Jonathan Bailey, da fama Bridgerton. Enquanto
Aaron Taylor-Johnson; James Norton: Taron Egertén e Leo Woodall (um dia) - The
Gentlemen'STheo Tiago ainda est&o betesporte site oficial fuga! E possivel imaginar qualquer um
deles levantando uma sobrancelha enquanto bebe coquetéis retro ou romancismo mulheres
impossavelmente linda... Mas isso € honestamente o qué?

O mais recente 007, interpretado por Daniel Craig sempre sentiu que estava a um pequeno
deslizamento de cair betesporte site oficial uma toca do coelho da direita. Ele era arrogante e
auto-justo para se sentir culpado pelo seu préprio desejo egoista; Se ndo fosse pela excelente
escrita ou o desempenho maravilhosamente matizado dele (Craig), ele poderia ter representado
os efeitos das masculinidades toxica no inicio dos anos 21 sobre betesporte site oficial propria
vida na internet - como foi Andrew Tate'

Quem quer que venha para jogar Bond tera uma liberdade néo presenteada a ninguém desde
Connery estreou betesporte site oficial Dr. No

A Unica maneira de trazer Bond pela enécia vez, mantendo a sua

qualguer um.

A natureza fundamental essencial do 007 original seria levar o agente secreto favorito de Sua



Majestade a uma época betesporte site oficial que ele ndo era um tal anarquismo e embarago —
para quando, melhor ou pior ainda fazia sentido.

Daniel Craig betesporte site oficial Casino Royale.

{img}: United Artists/Columbia Pictures / Allstar

A propésito, esta ndo é a minha ideia: o préximo passo tao Obvio que zilhdes de comentaristas
culturais sugeriram. Bond foi uma criatura do seu tempo e tentar manté-lo nos dias atuais seria
como fingir Julio César se aparecesse na Italia no século XXI; quanto mais os filmes da série
vigjam das origens dos anos 1950 ou 60 para as pessoas com quem eles parecem ser toxicos?!
Uma solucéo Obvia é retornar a fonte — especialmente dado que numerosos romances de lan
Fleming nunca foram fielmente realizados na tela grande. Nos ultimos anos, Barbara Broccoli e
betesporte site oficial equipe da Bond Rights titular Eon confiaram cada vez menos betesporte
site oficial prosa polida do Sr an fleming's; Na medida no qual o Quantum of Solace 2008 tomou
seu nome a partir dum conto 1960 cujo absolutamente louco tudo tem ver com Bond bumping
pela América Latina como aspirantes aos ditadores tentando regido agua "inter".

Nao que fosse nada novo: 1983's Octopussy de Dahlowry fantasia leva betesporte site oficial
sugestdo a partir da histéria Fleming, o qual visivelmente ndo menciona qualquer coisa sobre
falha betesporte site oficial um dispositivo nuclear roubado magico. Enquanto 1985' A View to an
Kill € baseado numa estoria sem muito ter absolutamente nenhuma relagdo com microchips e
Silicon Valley E quanto menos dito acerca do You Only Live Twice (Vocé Sé Vive Duas Vezes),
melhor! Ele oferece uma visado detalhada mas diferenciada para Japao - pelo mundo inteiro...

A outra coisa maravilhosa sobre a nova oportunidade de reinicializacdo da franquia é que o
Daniel Craig 007 est4 definitivamente morto, betesporte site oficial um certo modo nenhum dos
seus antepassados. Sempre houve uma sensacao anteriormente: Roger Moore's Bond foi
essencialmente destinado para ser Sean Connery e Timothy Dalton and Pierce Broshan eram
apenas novos atores retratando os mesmos velhos olhos frio...

Se bem feito, uma reimaginacéo de periodo poderia aproveitar o fato que os cinéfilos hoje
betesporte site oficial dia sdo um pouco mais sofisticados doque aqueles nos anos 1960, 70 e
80s. ainda beneficiando da realidade: a audiéncia aceitara tracos pessoais num homem vivendo
no século XX sexista com maior facilidade quando comparado ao caso daquele sujeito particular
estar entre n0s na época politicamente correta atual muito corretamente.”1

Vocé so vive duas vezes (1967).

{img}: United Artists/Allstar

Se é certo ou ndo, fazemos ajustes para a tarifa de periodo. Caso contrario Mad Men's Don
Draper teria sido recebido como nada mais do que um cad miségino e desprezado por seu
comportamento insensor betesporte site oficial relacdo todas as mulheres na betesporte site
oficial vida Mas isso Nao foi assim 0 vemos!

Provavelmente devemos ser honestos sobre a realidade de que retornar 007 para uma era
betesporte site oficial qual seu narcisismo sexista pareceria menos anarquista pode
definitivamente parecer algo como um policial. Entdo, novamente talvez o chapéu glacialmente
tenha sido removido da tigela do Bond e esteja muito atrasado devido a transicdo dos herois ao
vildo; De qualquer forma manter esse emblema téxico no século XXI ja deixou ha algum tempo é
politica porque faz sentido... E hora dele tentar ou ndo fazer nada!
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