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Resumo

Este artigo teve como objetivo analisar o impacto da pratica da corrida de rua na saude
fisica e mental dos seus praticantes na cidade de Rio Branco. A corrida, por ser uma
atividade de baixo custo e facil acesso, tem ganhado popularidade como forma de
promogdo da saude. A pesquisa buscou investigar os beneficios da corrida para o
corpo, como 0 aumento da capacidade cardiovascular e muscular, além de examinar
os efeitos sobre a saude mental, incluindo a reducao de estresse e a melhoria do bem-
estar emocional. A metodologia utilizou uma revisdo integrativa da literatura,
combinada com a aplicagado de um questionario online anénimo e voluntario, que nao
coletou dados sensiveis ou identificadores. O estudo contou com a participagao de
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128 corredores amadores. Os resultados contribuiram para a compreensao do papel
da corrida de rua na manutencgao da saude fisica e mental, através de beneficios como
reducdo de peso, aumento de forga muscular, melhora na autoestima e redugao do
estresse, confirmando a hipétese inicial de que a pratica traz inumeros beneficios.

Palavras-chave: corrida de rua, saude fisica, saude mental, bem-estar, qualidade de
vida.

Abstract

his article aimed to analyze the impact of street running on the physical and mental
health of its practitioners in the city of Rio Branco. Running, as it is a low-cost and
easily accessible activity, has gained popularity as a way of promoting health. The
research sought to investigate the benefits of running for the body, such as increasing
cardiovascular and muscular capacity, as well as examining the effects on mental
health, including reducing stress and improving emotional well-being. The
methodology used an integrative literature review, combined with the application of an
anonymous and voluntary online questionnaire, which did not collect sensitive or
identifying data. The study had the participation of 128 amateur runners. The results
contributed to the understanding of the role of street running in maintaining physical
and mental health, through benefits such as weight reduction, increased muscle
strength, improved self-esteem and reduced stress, confirming the initial hypothesis
that the practice brings numerous benefits.

Keywords: street running, physical health, mental health, well-being, quality of life.

1. Introducgao

A pratica regular de atividades fisicas tem sido amplamente reconhecida como
uma das formas mais eficazes de prevencido de doencas e promoc¢ao do bem-estar.
Em particular, a corrida de rua tem ganhado destaque por sua acessibilidade, baixo
custo e beneficios tanto para a saude fisica quanto mental dos praticantes. De acordo
com Luan et al. (2019), a realizac&o frequente de atividades fisicas € uma abordagem
eficaz para o manejo e a prevencgao de diversas condi¢cdes de saude, abrangendo
tanto problemas de origem metabdlica quanto psicolégica. A corrida, por ser uma
atividade acessivel e de baixo custo, surge como uma excelente alternativa para
aqueles que buscam melhorar a saude de maneira simples e eficaz.

Além dos beneficios para a saude fisica, a corrida de rua também se destaca
como um importante aliado no combate a disturbios psicolégicos, como ansiedade,
depressao e estresse. A pesquisa realizada por Luan et al. (2019) revela que a pratica
regular de atividades fisicas tem um papel fundamental na redugdo de sintomas de
transtornos mentais, promovendo, assim, o bem-estar psicologico. Esse fenédmeno é
ainda mais relevante no cenario atual, no qual o Ministério da Saude (2022) destaca
o aumento significativo de transtornos como a depressdo, caracterizada por
sentimentos de incapacidade, tristeza, irritabilidade e diminuicdo da autoestima, que
impactam diretamente a qualidade de vida das pessoas.

No contexto da promogé&o da saude, a corrida de rua se configura como uma
pratica preventiva de grande importancia. Matthiesen (2007) destaca que "certamente,
muitos estdo praticando corrida devido a comprovacéao cientifica de que ela é uma
forma eficaz de melhorar o condicionamento fisico e, consequentemente, capaz de
prevenir diversas doengas". De fato, estudos demonstram que a pratica regular da
corrida contribui significativamente para a melhoria do condicionamento fisico e a
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prevencao de problemas como doencgas cardiovasculares e diabetes tipo Il. A corrida,
portanto, ndo sé promove o bem-estar fisico, mas também atua de forma eficaz na
redugéo de fatores de risco como a obesidade, o sedentarismo e o tabagismo.

Este trabalho visa analisar os efeitos da corrida de rua, abordando os aspectos
fisiologicos e psicolégicos que envolvem a pratica. O objetivo é compreender a
magnitude dos beneficios que essa atividade proporciona, contribuindo para a
discussao sobre a importancia da promoc¢ao da saude publica por meio de politicas e
programas que incentivem a pratica de atividades fisicas, como a corrida de rua, como
estratégia de prevengao e promogao da saude da populagéo.

2. Metodologia

Este estudo caracteriza-se por uma abordagem de revisao integrativa da
literatura combinada com uma pesquisa de levantamento (survey)de carater
descritivo e exploratorio.

2.1. Procedimentos para Revisao de Literatura

Foi conduzida uma busca por artigos cientificos, dissertagdes e teses em bases
de dados como SciELO, PubMed e Google Académico, utilizando os descritores
"corrida de rua", "saude fisica", "saude mental", "qualidade de vida" e "bem-estar".
Foram priorizadas publicagcdes dos ultimos 10 anos para compor a fundamentagao
tedrica.

2.2. Coleta de Dados da Pesquisa de Campo

A coleta de dados primarios foi realizada por meio de um questionario online,
elaborado no Google Forms. O instrumento foi divulgado em grupos de corrida de rua
nas redes sociais, direcionado a praticantes amadores da cidade de Rio Branco-AC.
Para garantir que a pesquisa dispensasse a aprovacdo do Comité de Etica, seguindo
as diretrizes da Resolugdo CNS n° 510/2016, foram adotados os seguintes critérios:

e Anonimato: O questionario ndo coletou nenhum dado de identificagao pessoal
(nome, e-mail, CPF, etc.).

« Voluntariedade: A participagéo foi voluntaria, e os respondentes concordaram
em participar ao iniciar o questionario.

« Dados Nao Sensiveis: As perguntas abordaram apenas percepgdes gerais
sobre saude, habitos de exercicio e bem-estar, sem investigar questbes
sensiveis relacionadas a saude intima, opinides politicas, religiosas ou étnicas.

e Sigilo: Os dados foram armazenados e analisados de forma agregada,
impossibilitando a identificagdo individual.

O questionario continha perguntas de multipla escolha e escalas Likert,
divididas nas seguintes dimensdes: dados demograficos, aspectos fisicos da pratica,
aspectos psicologicos e emocionais, e estilo de vida.

2.3. Populagao e Amostra

A populacao-alvo foi definida como praticantes amadores de corrida de rua de
Rio Branco, filiados a grupos formais, totalizando aproximadamente 560 individuos.
Para um nivel de confiangca de 95% e margem de erro de 5%, o tamanho amostral
calculado foi de 128 participantes, o que representa cerca de 23% da populacéo,
garantindo uma amostra representativa.
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2.4. Analise dos Dados

Os dados quantitativos foram analisados por meio de estatistica descritiva
(frequéncias e percentuais), utilizando-se de planilhas do Microsoft Excel para a
geragao de graficos e tabelas. Os dados qualitativos das questdes abertas foram
submetidos a analise de conteudo categorial.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos resultados obtidos a partir dos 128 questionarios aplicados nos
corredores de rua permite uma reflexdo sobre os impactos dessa pratica na saude
fisica e mental dos praticantes, além de destacar caracteristicas demograficas e
comportamentais do publico que se dedica a essa atividade.

Grafico 1: Faixa etaria

@ Menos de 20 anos
@® 21 2a30anos
31 a40 anos
® 41a50anos
@ 51 anos ou mais

Em termos de faixa etaria, observa-se uma predominancia de praticantes com
idades entre 31 e 50 anos, com 61,2% dos respondentes nesta faixa etaria (28% entre
31 e 40 anos e 33,6% entre 41 e 50 anos). Segundo Silva et al., 2020, esse dado
sugere que a corrida de rua atrai um publico que, possivelmente, busca um estilo de
vida mais saudavel e ativo, especialmente diante da crescente conscientizagao sobre
os maleficios do sedentarismo e da relagcdo entre a pratica de atividades fisicas e a
prevencao de doengas crbnicas. A presencga significativa de individuos acima de 40
anos pode refletir o desejo de retardar os efeitos do envelhecimento e melhorar a
saude fisica e mental, areas que tém sido foco de discussdes sobre a importancia do
exercicio regular para o bem-estar geral (Hearing et al., 2016).
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Grafico 2: Sexo

@® Masculino
@® Feminino
Outro
@ Prefiro néo responder

O predominio do sexo masculino entre os praticantes (64,8%) em relagdo ao
sexo feminino (35,2%) também é uma informacgao relevante. Segundo Albuquerque et
al., 2018, isso pode estar relacionado a fatores culturais, sociais e historicos que ainda
influenciam a pratica de atividades fisicas, com os homens, tradicionalmente, se
mostrando mais inclinados a participar de esportes como a corrida de rua. No entanto,
a presenca crescente de mulheres neste contexto indica uma possivel mudanca de
comportamento, a medida que mais mulheres buscam na corrida de rua uma forma
de se cuidar e enfrentar os desafios cotidianos.

Grafico 3: Experiéncia dos praticantes

@ Menos de 6 meses
@® 6 mesesa1ano

1 a3 anos
@ Mais de 3 anos

4

Em relacdo a experiéncia dos praticantes, observa-se que 54,4% dos
participantes tém mais de 3 anos de pratica, o que sugere que a corrida de rua é uma
atividade com boa adesdo a longo prazo. Para Castro (2014), esse dado reforga a
ideia de que a corrida pode ser uma alternativa de facil manutencao para quem busca
melhorar a saude fisica e mental. Por outro lado, 20% dos praticantes tém menos de
6 meses de experiéncia, 0 que pode indicar que a corrida de rua € vista como uma
atividade inicial de inser¢cdo no mundo dos esportes e cuidados com a saude. A
transicdo de iniciantes para corredores mais experientes pode ser um reflexo da
facilidade de acesso a modalidade, que n&o exige grandes investimentos financeiros
ou equipamentos especializados (de Freitas, et al., 2021).
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Grafico 4: Frequéncia que os participantes praticam corrida

@ Menos de uma vez por semana
@ 1 a2 vezes por semana

3 a 4 vezes por semana
@ 5 ou mais vezes por semana

A frequéncia com que os participantes praticam a corrida de rua também
oferece percepg¢ao sobre os habitos desses individuos. A maior parte (36,8%) corre
de 3 a 4 vezes por semana, o que demonstra um compromisso regular com a atividade
fisica. Segundo dos Santos et al., 2020, esse padr&o € consistente com os beneficios
que a literatura cientifica atribui ao exercicio regular, como a melhora da saude
cardiovascular, o controle de peso e o aumento da disposigao fisica e mental. No
entanto, uma parcela significativa (25,6%) corre menos de uma vez por semana, o
que pode indicar dificuldades na adeséo continua a pratica ou limitagdes de tempo.
Um fator importante para esse comportamento pode estar relacionado a rotina intensa
de trabalho e aos desafios que muitos enfrentam para equilibrar a vida profissional e
pessoal.

O tempo dedicado a pratica da corrida também foi um dado relevante. A maioria
dos praticantes (65,6%) corre entre 30 a 60 minutos por sess&o, tempo que esta
alinhado com as recomendagdes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) para a
promocdo da saude fisica, sugerindo que a duragdo das corridas realizadas esta
adequada aos parametros para obtencdo de beneficios a saude cardiovascular e
mental. Um namero menor de corredores (17,6%) pratica menos de 30 minutos, o que
pode indicar que muitos veem a corrida como uma atividade rapida e eficiente para
melhorar a qualidade de vida, principalmente no contexto de uma rotina corrida e
atribulada (Euclides et al. 2016).

Grafico 5: Beneficios Fisicos.

Melhora na resisténcia

—11 1,1%
cardiovascular 3(9 0)

Aumento de forca muscular 64 (51,6%)

Reducéo de peso 87 (70,2%)

Melhora na flexibilidade 57 (46%)
Aumento da energia no dia a dia

95 (76,6%)

0 25 50 75 100 125
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Ainda no que diz respeito a qualidade de vida, uma parcela significativa dos
participantes aponta beneficios fisicos na pratica da corrida de rua, destacando-se a
melhora na resisténcia cardiovascular somando 91,1 %. Também aparecem com
destaque o aumento de for¢ca, a reducdo de peso e a melhora na flexibilidade.
Também foram citados pelos participantes outros beneficios como, por exemplo, a
socializagdo e bem-estar psicologico. Salgado, Chacon-Mikahil (2006) destacam que
a principio, a busca pela pratica da corrida de rua ocorre por diversos interesses, que
envolvem desde a promogdo de saude, a estética, a integragdo social, a fuga do
estresse da vida moderna, a busca de atividades prazerosas ou competitivas.

Além dos aspectos fisicos, destacaram-se também os beneficios emocionais e
psicologicos obtidos pela pratica da corrida de rua, entre eles o alivio do estresse, a
diminuicdo da ansiedade e a qualidade do sono.

Na relag&o de avaliar o controle de ansiedade e depressao dos participantes
de corrida de rua pode-se concluir que a corrida de rua desencadeia a
liberagdo de horménios como a endorfina, que sdo neurotransmissores que
promovem sentimentos de bem-estar, trazendo a oportunidade de
socializacdo, contato direto com a natureza e uma rotina mais saudavel,
desencadeado o controle da doencga através do esporte. (GOMES, 2023,
p.37)

Isso se confirma também em nossa pesquisa, na qual os participantes
indicaram alivio do estresse do dia a dia, melhora na qualidade do sono, melhora de
humor e reducdo dos sintomas da depressdao e ansiedade. Azevedo e Fontes
confirmam a informacao justificando que:

O tratamento tradicional da depressdo consiste no uso de medicamentos
antidepressivos, acompanhamentos psicolégicos, psiquiatricos,
ambulatoriais e estudos cientificos associam tratamento ndo farmacologico.
A pratica de exercicios fisicos para o controle da depress&o, como sendo uma
possibilidade de tratamento complementar, ajuda a aumentar a sensagao de
bem-estar e prazer por meio de liberagdo de neurotransmissores e diminuir o
nivel de hormdnios relacionados ao estresse (AZEVEDO, FONTES, 2016).

Além desses fatores, a corrida de rua, segundo nossa pesquisa, também traz
beneficios pelo aumento da autoestima, seja por meio da melhora da performance ao
longo do tempo, a alcance de resultados e metas individuais e pela redugéo do peso
e aumento da energia no dia a dia. Fatores estes que também se relacionam, ainda
que indiretamente, com a saude mental dos individuos.

Grafico 6: Pratica da corrida de rua e redugao de estresse.

@ Sim, muito
@ Sim, um pouco

N&o mudou meu nivel de estresse
@ Nio, piorou meu nivel de estresse
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Conforme demonstrado no grafico acima, 75,6% dos participantes indicaram
que a corrida de rua contribuiu de uma maneira significativa para a redugdo do
estresse. 22,8% dos participantes perceberam a reducao do estresse ainda que em
menor intensidade. E apenas 2 (1,6%) participantes indicaram que a corrida nao
afetou seu nivel de estresse. Frente a isso, percebe-se que a corrida de rua pode
contribuir de maneira positiva para a redugao do estresse, sendo também uma fonte
de sensagao de prazer e bem-estar, conforme ja apresentado na citagao anterior. Isso
também se confirma na pesquisa realizada, como podemos perceber no grafico
abaixo:

Grafico 7: Sensagao emocional pés corrida.

@ Muito estressado(a)

@® Um pouco estressado(a)
© Neutro(a)

@® Mais relaxado(a)

@ WMuito relaxado(a)

De acordo com a pesquisa, a pratica da corrida de rua influencia em outros
aspectos do estilo de vida das pessoas, como alimentagdo e sono, como podemos
observar no grafico abaixo, no qual 83,1% dos participantes assinalaram de maneira
positiva.

Grafico 8: Pratica da corrida de rua e melhora na alimentagao e sono.

@® Sim, de maneira positiva

@ Um pouco, mas ndo muito
® N&o, ndo percebo influéncia
@ Nio, de maneira negativa
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Segundo Brandt et al., 2017, o sono é um fator crucial para o desempenho
esportivo, uma vez que a qualidade do sono tem impactos significativos tanto a nivel
fisiolégico quanto emocional. Em particular, ele desempenha um papel fundamental
na preparagao e recuperagao dos atletas, influenciando diretamente sua homeostase,
além de afetar a regulagdo imunoldgica e neuroenddcrina. Portanto, a qualidade do
sono esta diretamente relacionada aos humores, os quais, por sua vez, influenciam o
desempenho esportivo em diversas modalidades. Ao reconhecer essa conexao, é
possivel fornecer aos treinadores subsidios para planejar intervengdes técnicas ou
desenvolver estratégias que visem melhorar a qualidade do sono dos atletas no
periodo pré-competitivo.

Azevedo (2015) destaca a importéancia do fracionamento alimentar ao longo do
dia, com énfase no desjejum, pois € nesse momento que 0 organismo necessita repor
os nutrientes perdidos durante o periodo noturno. Mesmo entre corredores amadores,
o treino de corrida de rua exige uma reposigao intensiva de nutrientes especificos, ja
que suas necessidades nutricionais sédo diferentes das da maioria da populacao
sedentaria.

De acordo com Rosa Neto et al., 2019, varios estudos demonstraram que a
glicose € um macronutriente essencial para manter o desempenho em atividades de
longa duragdo. Corroborando com essa ideia, Jeukendrup (2004) afirma que no final
dos anos 1970 e inicio dos anos 1980, pesquisadores comegaram a investigar os
efeitos do consumo de carboidrato durante o exercicio no desempenho e no
metabolismo. O consumo de carboidrato durante a pratica esportiva é amplamente
adotado, especialmente em esportes de resisténcia, como a corrida. Quando
comparada a uma dieta regular (50%) ou baixa (10%) em carboidratos, uma dieta rica
em carboidratos (70% da energia proveniente de carboidratos) e com grandes
reservas de glicogénio muscular tende a aumentar a capacidade de resisténcia.

4. Conclusao

A analise dos resultados obtidos a partir dos 128 questionarios aplicados nos
corredores de rua revela uma série de informagdes importantes sobre os impactos da
pratica da corrida de rua na saude fisica e mental dos participantes, além de
proporcionar um entendimento sobre as caracteristicas demograficas e
comportamentais desse publico.

Primeiramente, a predominancia de praticantes com idades entre 31 e 50 anos
sugere que a corrida de rua atrai um publico que busca um estilo de vida mais
saudavel e ativo, com um foco na prevencado de doencgas cronicas e na melhora da
saude geral. Este dado também esta alinhado com a crescente conscientizagao sobre
os beneficios do exercicio para retardar os efeitos do envelhecimento e melhorar o
bem-estar mental, especialmente em individuos acima de 40 anos.

Além disso, o predominio de corredores do sexo masculino (64,8%) em relagao
ao sexo feminino (35,2%) esta em consonéncia com padrdes culturais e histéricos que
ainda influenciam a pratica de esportes, embora o crescente numero de mulheres
participantes indigue uma mudanga de comportamento, com mais mulheres buscando
na corrida de rua uma forma de autosocorro e superacao de desafios diarios.

A analise da experiéncia dos praticantes revelou que mais da metade (54,4%)
dos corredores possuem mais de 3 anos de pratica, o que indica uma boa adesao a
longo prazo. Esse dado reforga a ideia de que a corrida é uma atividade acessivel e
de facil manutencgao, além de destacar a crescente popularidade dessa pratica entre
os iniciantes, com 20% dos participantes tendo menos de 6 meses de experiéncia.
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A frequéncia e a duracdo das corridas, com a maioria dos participantes
correndo de 3 a 4 vezes por semana e entre 30 a 60 minutos por sessdo, sugerem
um compromisso significativo com a pratica da corrida de rua. Esses habitos estdo em
conformidade com as recomendacdes da Organizagao Mundial da Saude e indicam
que os corredores reconhecem os beneficios do exercicio regular para a saude
cardiovascular e mental.

Os beneficios da pratica da corrida de rua sdo amplamente reconhecidos pelos
participantes, com destaque para a melhora na resisténcia cardiovascular (91,1%),
além de beneficios psicologicos como alivio do estresse, diminuicdo da ansiedade e
melhora na qualidade do sono. Esses achados estdo em linha com a literatura
cientifica, que aponta o exercicio fisico como uma forma eficaz de controle da
ansiedade, depressao e outros disturbios emocionais.

Além disso, a redugao do estresse foi observada por 75,6% dos participantes,
evidenciando que a corrida de rua ndo s6 melhora a saude fisica, mas também atua
como uma importante ferramenta de bem-estar emocional. A pratica da corrida
também parece influenciar positivamente outros aspectos do estilo de vida, como
alimentacdo e sono, com 83,1% dos participantes reportando melhorias nesses
fatores apds a insergao da corrida na rotina.

Em suma, os resultados confirmam que a corrida de rua é uma pratica
altamente benéfica para a saude fisica e mental, proporcionando melhorias na saude
cardiovascular, no controle do estresse e na qualidade do sono, além de promover um
impacto positivo no bem-estar geral dos praticantes. A adesao a longo prazo e os
beneficios psicolégicos evidenciam a importancia da corrida como uma atividade
acessivel, que contribui significativamente para a qualidade de vida dos individuos
que a praticam regularmente.
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QUESTIONARIO

Objetivo: Este questionario tem como objetivo coletar informagdes sobre os impactos da
corrida de rua na saude fisica e mental de praticantes amadores. As respostas serdo utilizadas
para analise dos beneficios e possiveis desafios relacionados a pratica dessa atividade fisica.
Instrucdes: Responda as perguntas com base na sua experiéncia pessoal com a corrida de rua.
Suas respostas serdo mantidas em sigilo e serdo utilizadas apenas para fins académicos.
Parte 1: Dados Demograficos

1. Idade:
() Menos de 20 anos
()21 a30 anos
()31 a40 anos
()41 a 50 anos
() 51 anos ou mais

2. Sexo:
() Masculino
() Feminino
() Outro
() Prefiro ndo responder
o:
Tempo de pratica de corrida de rua:
() Menos de 6 meses
()6 mesesal ano
()l a3anos
() Mais de 3 anos

3. Profiss

e 6 o6 o o Dt e o o o

Parte 2: Aspectos Fisicos
5. Com que frequéncia vocé pratica corrida de rua?
e () Menos de uma vez por semana
e ()1 a2 vezes por semana
e ()3 a4 vezes por semana
e ()5 oumais vezes por semana
6. Qual a duracdo média dos seus treinos de corrida?
() Menos de 30 minutos

e ()30 a 60 minutos
e ()1a2horas
e () Mais de 2 horas
7. Vocé ja teve alguma lesido relacionada a pratica de corrida?
e ()Sim
e ()Nao

Se sim, qual tipo de lesdo?

8. Vocé percebe algum beneficio fisico desde que comecou a correr? (Marque todas
as alternativas que se aplicam)

() Melhora na resisténcia cardiovascular

() Aumento de for¢a muscular

() Redugdo de peso

() Melhora na flexibilidade

() Aumento da energia no dia a dia
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e () Outros (especificar):
9. Vocé segue alguma orientacio profissional (como treinador ou fisioterapeuta)
para a pratica da corrida?
e ()Sim
e ()Nao
Parte 3: Aspectos Psicolégicos e Emocionais
10. Como vocé se sente emocionalmente apdés um treino de corrida?
e () Muito estressado(a)
¢ () Um pouco estressado(a)
() Neutro(a)
e () Mais relaxado(a)
e () Muito relaxado(a)
11. A pratica de corrida de rua tem ajudado a reduzir o seu nivel de estresse?
e () Sim, muito
¢ () Sim, um pouco
¢ () Nao mudou meu nivel de estresse
e () Nao, piorou meu nivel de estresse
12. Voce ja percebeu alguma mudanca em seu estado mental ou emocional desde que
comecou a correr (ex: menos ansiedade, mais felicidade)?
e () Sim, muito positiva
e () Sim, um pouco positiva
¢ () Nao houve mudanga significativa
e () Nao, houve efeito negativo
13. Vocé sente que a corrida de rua tem ajudado na sua socializag¢io e no seu bem-
estar emocional?
e () Sim, muito
¢ () Sim, um pouco
e () Nao tenho certeza
e () Nao, de forma alguma
14. Vocé pratica corrida para lidar com situacdes emocionais ou estresse do dia a
dia?

e () Sim, sempre
e () As vezes
e () Raramente
e () Nunca
Parte 4: Estilo de Vida e Motiva¢ao
15. Quais sao seus principais motivos para praticar corrida de rua? (Marque todas
as alternativas que se aplicam)
() Melhora da saude fisica
() Redugdo do estresse
() Aumento da disposicao e energia
() Perda de peso
() Desafio pessoal
() Socializagdo e eventos esportivos
e () Outros (especificar):
16. Vocé percebe que sua qualidade de vida melhorou devido a pratica regular de
corrida de rua?
e () Sim, muito
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¢ () Sim, um pouco
e () Nao percebo diferenca
e () Nao, piorou minha qualidade de vida
17. Vocé sente que a pratica de corrida tem influenciado de maneira positiva outros
aspectos do seu estilo de vida, como alimentacio e sono?
e () Sim, de maneira positiva
¢ () Um pouco, mas ndo muito
e () Nao, ndo percebo influéncia
e () Nao, de maneira negativa
Parte 5: Consideracoes Finais
¢ Vocé ja enfrentou algum desafio ou obstaculo relacionado a pratica da corrida de
rua? Se sim, qual?

o
¢ Que recomendacdes vocé daria para quem estd comecando a praticar corrida de
rua?

e
Comentarios adicionais sobre sua experiéncia com a corrida de rua:

O

Agradecemos pela sua participacio!

Este questionario fornecera informagdes importantes para a analise dos impactos da corrida de
rua na saude fisica e mental. As respostas serdo analisadas de forma confidencial e contribuiram
para o desenvolvimento do estudo.
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