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A IMPORTANCIA DA MUSCULACAO PARA CORREDORES
FUNDISTAS AMADORES NA PREVENCAO DE LESOES.
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RESUMO

E notavel nos dias atuais a preocupagio dos seres humanos com a qualidade de vida, visando
sair do sedentarismo, buscando saide e bem-estar fisico e emocional, sendo a corrida de rua
uma das atividades mais procuradas pela populagdo, devido ao baixo custo e por ser uma
atividade fisica vista como uma pratica simples e sem muitas exigéncias. O objetivo deste
trabalho € investigar a importancia da musculacio para os corredores de rua fundistas amadores
na prevengdo de possiveis lesdes, explicando a biomecanica da corrida, demonstrando que a
modalidade ¢ uma atividade complexa, que envolve musculos de pequeno e grande porte,
articulagdes, enfim todo o corpo humano, a pesquisa é de natureza qualitativa, revisdo de
literatura, usando artigos e acervo de cunho cientifico. A pesquisa demonstrou que a corrida
traz inimeros beneficios aos seus praticantes e aliada a musculagao tém um papel fundamental
na prevengdo de lesdes, garantindo melhor qualidade e desempenho aos adeptos.

PALAVRAS-CHAVE: Corredor fundista; Musculagio; Lesdes; Corrida de rua.
1. INTRODUCAO

A modalidade corrida de rua em nivel brasileiro e mundial teve um grande aumento de
seus praticantes, atualmente estudos cientificos € a midia demonstram cada dia mais a
necessidade da pratica de atividade fisica pela populagdo para a melhora na qualidade de vida;
da saude do corpo e da mente.

A corrida de rua vem sendo um dos esportes mais procurados devido a sua socializagio,

seu baixo custo e seus inimeros beneficios, houve um aumento significativo em grupos de
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assessoria, corrida de rua em grupos, entretanto muitos adeptos comegam a praticar a atividade
pela socializagio e prazer, acreditando ser simples e grande parte sem acompanhamento
profissional, podendo causar frustragdes e complicag¢des futuras.

Estudos tem a tendéncia a mostrar que a corrida é uma atividade fisica complexa, que
envolve todo o corpo humano e suas capacidades, podendo ser orientada por um profissional
da area para que o praticante usufrua dos beneficios que a atividade traz para o corredor.

A musculagio pode ser uma importante aliada para o corredor fundista desempenhando
um papel importante que podera auxiliar no fortalecimento de todos os musculos e articulagdes
envolvidos na modalidade, podendo trazer seguranga e preven¢do em possiveis lesdes que o
praticante da atividade vier a ter. O corredor fundista pratica atividade acima de 3000 mil
metros, podendo chegar a 100 km semanalmente, sendo uma atividade de resisténcia e
aerébicas na maior parte do tempo; e sdo atividades muitas vezes praticadas ao ar livre, em
terrenos ndo planos; é de extrema importéncia estar com as capacidades fisicas treinadas para
as possiveis intempéries.

O corredor de rua amador, normalmente acomete-se de erros comuns cOmo:
indisponibilidade de tempo, treina e depois tem seus afazeres; nao tendo intervalo de descanso,
geralmente tem a companhia de um amigo para correr; ndo tendo um acompanhamento
profissional, e principalmente ndo suporta ambientes fechados como academias.

Nos dias atuais nota-se avangos tecnologicos em todos os segmentos da pratica de corrida
de rua, inclusive nas vestimentas, os fabricantes oferecem ténis mais modernos e as roupas com
regulagdo térmica do corpo, visando otimizar a performance do corredor fundista amador e
profissional agregando mais potencial ao praticante.

A pesquisa sera enfatizada sobre a corrida de rua, seu crescimento e evolugao, relatahdo
os beneficios da corrida em sua contextualizagdo fisiologica, fazendo um comparativo sobre o
corredor fundista profissional e amador, verificando a biomecanica da corrida e posterior as

principais lesdes e qual a importancia da musculagio aliada a pratica da corrida de rua.

2. CORRIDA DE RUA

No século XVIII, na Inglaterra, surgiram e se tornaram populares as Corridas de Rua,
expandindo-se posteriormente pela Europa e Estados Unidos. Apés a primeira Maratona
Olimpica, no final do século XIX, as corridas de Rua ganharam impulso, popularizando-se
particularmente nos Estados Unidos. Baseado na teoria de Kenneth Cooper, médico norte

americano, por volta de 1970 aconteceu o “jogging boom”, o que desencadeou o crescimento
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historico das Corridas de Rua. Ainda nesta década surgiram muitas provas de Corrida de Rua
em que se tinham a participagdo da populagdo juntamente com atletas de elite separados em
pelotdes distintos. Atualmente, o critério da Federa¢do Internacional das Associagdes de
Atletismo (IAAF) define as Corridas de Rua, provas de Pedestrianismo, com disputas em
circuitos de rua (ruas, avenidas e estradas) com distancias que variam de 5 a 100km. Estima-se
que, atualmente, pelo menos 1000 corridas de rua sejam organizadas por ano no Brasil, que tém
mais4 milhdes de corredores (LA ROSA, 2006).

No Brasil, a corrida de rua é um segmento do atletismo e a CBAt (Confederagao Brasileira
de Atletismo), é a associagdo que a regulamenta, organiza e coordena. Atletas de elite (que
atingem indices minimos de tempo estabelecidos e tém participagdo formal no atletismo)
participam de provas juntamente com milhares de corredores amadores, que correm para manter
certo nivel de aptiddo fisica e por lazer (CBAt, 2007). Em grande parte das corridas de rua
realizadas no Brasil, o percurso ¢ de 10Km, mas existem provas tradicionais com percursos
maiores, como 15Km, meia maratona (21,097Km) e maratona (42,195Km). Ha eventos em que
também € possivel a participag¢do de deficientes fisicos. No Brasil a prova mais tradicional é a

Sao Silvestre que ¢ disputada nas ruas de Sdo Paulo desde 1924.

2.1 BENEFICIOS DA CORRIDA

Houve um aumento na popularidade de maratonas por corredores amadores nas duas
ultimas décadas; gerando muitos beneficios aos praticantes da atividade, pois a corrida de longa
distancia oferece excelentes beneficios para a saude e esta associada com menor deficiéncia e
aumento da expectativa de vida (FRANCO et al., 2014).

Especialistas defendem que a corrida é a expressao atlética mais pura do ser humano,
tendo inimeros beneficios tanto fisiolégicos como psicologicos; mesmo que haja técnica
especifica e estratégia para sua execugdo, o que a define basicamente € a disposigao do atleta e
o condicionamento fisico. A atividade esta associada a um estilo de vida saudavel, que inclui
alimentagdo e a pratica de exercicios, pode prevenir doengas e retardar o envelhecimento. E
bom para o corpo e para a mente, e ndo tem restrigdes para sua pratica (SALGADO, 2006).

A motivagdo e o perfil desses adeptos do esporte ja vém sendo estudados por
pesquisadores que afirmam que a pratica regular de exercicios fisicos proporciona inimeros
beneficios, entre eles, melhora no sistema cardiorrespiratorio, muscular, endocrino e nervoso,

além desses beneficios, a esfera psicologica também ¢é beneficiada por essa pratica, com



impactos psicobiolégicos refletindo uma redugdo nos indicadores de depressdo e ansiedade
(TRUCCULO; MADURO; FEIJO, 2008).

A corrida de rua vem aumentando significativamente nos ultimos anos, principalmente
motivada por individuos que buscam beneficios para saide na pratica regular de exercicio
fisico, em uma atividade de facil execugdo e de baixo custo (FREDERICSON; MISRA, 2007).

Relatou Salgado (2006), que a busca pela pratica da corrida de rua ocorre por diferentes
motivos, que envolvem desde a promog¢do a saude, a estética, a integragdo social, a fuga do
estresse da vida moderna, o combate a males psiquicos como a depressdo e a busca por

atividades prazerosas ou competitivas.

3. CORREDOR FUNDISTA: PROFISSIONAL X AMADOR

S3o varios os tipos de corrida existentes, sejam elas amadoras ou competitivas: de curta
distancia ou velocidade (tiro rapido), que podem ir até 400 metros nas competigdes oficiais;
média distancia ou de meio fundo (800 a 1.500 metros); longa distancia ou de fundo (trés mil
metros, chegando as ultramaratonas, de 100 quilometros). Podem também ter obstaculos
colocados no percurso (FERNANDES;2002).

Fundistas s3o aqueles atletas que sdo especialistas nas distancias acima de 5.000 metros.
Nas provas de fundo o metabolismo utilizado € o aerébio. As corridas de fundo que constituem
os grandes eventos de atletismo acima de 5.000 metros, a maratona 42.195 metros, e até
ultramaratonas, ha uma grande participa¢do popular, tendo atletas profissionais competindo
com milhares de amadores, para quais o maior triunfo pessoal € conseguir concluir a prova. Os
fundistas sdo resistentes, velocidade € importante, mais o que prevalece é o volume de
quilémetros percorridos (HORTA, 2010).

Corredores fundistas profissionais. sdo atletas que tém um aporte profissional, onde é
elaborado planilhas de treino, alimentagdo balanceada ,suplementagio, tendo um suporte
multidisciplinar a sua disposigdo, analisando a individualidade e a necessidade de cada um,
profissionais empenhados em seu desenvolvimento, elaborando um cronograma de treinos e
objetivos a serem alcangados, sendo necessario disciplina e rigor para atingir (HORTA, 2010).

Corredores fundistas amadores participam na maioria das vezes em grupos de assessoria
de corrida, onde as planilhas sdo para o grupo, os treinos geralmente ocorrem em dias alternados
com o grupo, em um horario que o praticante ira adequar-se para a pratica de acordo com seu

trabalho, muitas vezes ndo tendo o tempo necessario para descanso, muitos empenham-se em
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busca de mais quildmetros ndo procurando qualidade e sim quantidade, visando que os
corredores fundistas precisam mais de pulmao e de coragdo do que de pernas (HORTA, 2010)
Um corredor fundista profissionais que seriam os considerados atletas, aumentam os
quildmetros percorridos em 10% ao ano, enquanto os corredores amadores, amadores
aumentam 100% ao ano (LUCENA, 2009).
Resisténcia e perseveranga sdo as palavras-chave dos corredores fundistas, somado com
o preparo aerdbico, resisténcia mental e pensamento tatico. Os competidores sdo levados aos
limites do corpo e da mente. Por isso, todo cuidado em busca de se poupar energia é
fundamental: a execu¢do de uma técnica de corrida eficiente, bem como, saber quando
determinar 0 momento de diminuir o ritmo de passadas ou acelerar pode ser decisivo para o
desempenho na corrida (STUBBS, 2012).
Para melhor entendimento de treinamentos diarios, se verificara, através do grafico
comparativo abaixo, uma carga de treino de volume e intensidade entre corredores de rua

profissionais e amadores, embasado em dados de (ARAUJO,2015)

PROFISSIONAIS AMADORES
7h as 10h30: Treino 6h as 8h: Treino
12h00: Almogo e descanso 9h00: Trabalho
16h as 17:30: Treino (Musculagio) 12h00: Almogo
19h00: Jantar 13h00:Trabalho
Os estudantes vao para a faculdade Os estudantes vao para a faculdade depois do
trabalho

O refor¢o muscular faz parte da carga de | As vezes insere a musculagio 4 noite quando

treinos possivel
Se¢des de gelo/piscinas apos treino Secdes de gelo sdo opcionais
Dormir cedo € obrigatorio Dormir cedo é recomendado
1 x por semana fazer “trote” 1 x por semana descanso com” happy hour”

3.1 Biomecanica da corrida: amador x profissional

Puleo (2011, p.02) explica que “a corrida é uma das modalidades esportivas mais simples
€ naturais, porém ela como esporte em si requer alguma atengdo quanto aos movimentos

ciclicos e locomog@o do corpo de forma coordenada e ritmada”.



O mesmo autor, ainda continua explanando que a biomecanica nada mais € do que a forma
como o corpo se movimenta durante as passadas. Uma boa biomecanica significa um bom
movimento, o qual ira contribuir para reduzir a sobrecarga nas articulagdes e otimizar o gasto
de energia. Certas pessoas nascem com essa predisposicdo biomecadnica generosa. Outras
podem adquirir com corre¢do de postura, adaptagdo e treinamento.

E, ainda menciona que a corrida, por ser uma das agdes esportivas mais simples e de facil
execugdo, mas que biomecanicamente ¢ uma atividade complexa, quando se analisa sua técnica
por fases. A corrida caracteriza-se por uma sucessao acontecimentos mecanicos: uma fase de
apoio (contato do pé com o solo), seguida por uma suspensio (elevagdo e proje¢do do corpo
para frente) (PULEOQ, 2011).

Para Augusti (2012), quando se observa os movimentos corporais dos grandes corredores
fundistas, manifestam-se de forma “precisa, suave e determinada”, tendo harmonia no
movimento da cabega, tronco, bragos, quadril e pés: todos alinhados, trabalhando em conjunto,
a técnica constitui como uma mistura daquilo que é natural, proprio do ser humano, com o
treinamento.

Assim, o uso de uma boa técnica de corrida é importante principalmente quando se leva
em consideragdo dois fatores: a velocidade e energia. Em suma: “quanto melhor a técnica de
corrida de um atleta, mais rapido ele € capaz de correr. Por outro lado, uma boa técnica, torna
a corrida mais econdmica e eficaz” (PULEO, 2011, p.27). A biomecéanica colabora com as
modalidades esportivas identificando os musculos ou grupos musculares utilizados nos
movimentos e a forma com que estes musculos atuam nas diferentes fases do movimento, para
que a sobrecarga de treinamento seja feita de acordo com as especificidades motoras de cada
modalidade (LIMA,; et al, 2010).

E, Lima (2010), continua observando que a corrida ocorre com a execug¢do coordenada
dos membros inferiores com os superiores, de forma que ocorre equilibrio e desequilibrio
simultaneamente controlados pelos membros superiores e inferiores. Para analisar a
movimenta¢do dos membros inferiores € necessaria a divisdo do gesto motor em trés fases:
apoio, impulsdo e recupera¢@o. A fase de apoio tem inicio quando o pé toca o solo a frente,
amortecendo o impacto, até posicionar-se sob o corpo do corredor; a fase de impulsio tem inicio
no final da fase anterior e vai até a perda do contato do pé com o solo; e a fase de recuperagio
corresponde ao ponto onde o pé perde o contato com o solo e apenas retorna a frente do corpo.

Lima (2010) aponta algumas diferengas importantes entre corredores profissionais e amadores

no tocante a mecanica:



PARTES DO PROFISSIONAIS AMADORES
CORPO
Pés Aterrissam com meio pé Aterrissam com calcanhar
Quadril Extensdo do quadril (amplitude) Flexdo do quadril
Corpo Inclinag@o para frente Inclinagdo para trés
Pernas Pernas paralelas Cruzam a perna /frente do
tronco
Tronco Rotagio imperceptivel (imovel- | Grande rotagio
ereto)
Bracos Flexionados aproximadamente 90° | Acompanha o tronco
Cabeca Inércia; levemente a frente Acompanha o tronco
4. PRINCIPAIS LESOES

A préatica de corrida por um longo periodo de tempo traz beneficios fisicos e mentais ao
participante. Por outro lado, € reportado que essa pratica também ¢ geradora de lesdes
(PEREIRA, 2010).

As lesdes mais comuns s3o recorrentes no joelho, tornozelo, quadril e coluna lombar, O
joelho ¢ uma articulagdo complexa que absorve impactos demasiados em periodos de
treinamentos intensivos (PEREIRA; 2010).

Estas lesdes podem surgir por dois mecanismos: macrotraumatismo, lesdes que surgem
em func¢do de um trauma mecanico como entorse, pancada, contusdo, e microtraumatismo,
lesdes que surgem em fungdo de repeticdo exaustiva de fundamentos da modalidade sem
adequados tempos de recuperag@o ou por repeti¢@o incorreta desses fundamentos. E importante
observar que lesdes pequenas que sdo ignoradas podem, com cargas repetidas, progredir para
lesdes mais graves (CONCENZA,2009).

Os microtraumatismo sdo conhecidos como lesdes por sobrecarga ou lesdes por esfor¢o
repetitivo (LER); verifica-se que o treinamento intensivo ¢ muito frequente; corredores
fundistas percorrem uma distancia de 64 km em treinamento realizados num espago de tempo
de quatro a sete dias. As lesdes por sobrecarga sdao mais frequentemente constatadas que as
lesdes agudas. Esta sobrecarga acomete o sistema esquelético e articulagdes; os membros mais
afetados sdo os inferiores (PEREIRA, 2010).

Pereira (2010) observa que outras formas de lesdes graves que surgem em detrimento de
microtraumas que se tornam lesdes graves devido ao estresse provocado pelo treinamento em

corrida sdo lesdes condrais (p.e. osteocondrite dissecante) que interferem drasticamente na
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morfologia anatdmica da articulagdo, em determinados casos, ha a necessidade de intervengao
cirurgica.

O mesmo autor continua colocando que as lesdes nas inser¢des musculares do sistema
6sseo podem ser ocasionadas por estresse de microtraumas, sendo mais perceptivel nas
inser¢des de musculaturas mais potentes dos membros inferiores, como lesdes proximas a
sacroiliaca. Este tipo de lesdo induz a adog¢@o de um novo comportamento motor pelo individuo,
o que pode sobrecarregar os membros inferiores, o que pode acarretar em lesdes em outras
partes do membro.

As tensdes promovidas por movimentos repetidos e que induzem a lesdo, sdo absorvidas
em diversas estruturas dos membros inferiores. Levando ao estresse tibial medial, representado
por tendinite ou periostite, geralmente apresentado em uma biomecanica anormal. Essas lesdes
podem se apresentar de forma limitante, sendo resultado de estresse anormal para os membros
inferiores, podendo determinar lesdo independente e mais séria. (PEREIRA 2010)

Fredericson e Misra (2007) dizem que apesar de todas essas constatagdes negativas,
estudos em busca de solugdes sdo feitos, e sabe-se que ha recursos como: o alongamento, os
exercicios isométricos, os suportes de pé e tornozelo e a musculagio sio aliados para o corredor,
tornando a atividade mais produtiva, existem evidéncias de que boa parte dos problemas
oriundos da pratica da corrida de longa duragdo pode ser evitada por meio de adaptagdo
adequada ao treinamento.

Todas as pessoas estdo sujeitas a algum tipo de disturbio musculoesquelético, e a maior
parte podera vir a sofrer com o distirbio em algum momento ao longo de suas vidas, resultando
em qualquer anormalidade temporaria ou permanente do sistema musculoesquelético que
provoca dor ou desconforto, minimizada, ou evitada se for realizado um treinamento de
musculag@o, que agira como um forte aliado na forma preventiva das lesdes, deixando o
individuo mais preparado para casos de microtraumas ou macrotraumas, auxiliando inclusive

na recuperagdo caso o individuo venha a se lesionar.
5. MUSCULACAO: TREINAMENTO DE RESISTENCIA DE FORCA

Sakharov (2003) mostra que nos treinamentos contra resistidos ou musculagio, hoje sio
usadas em todas as modalidades esportivas, tornando o atleta mais forte e resistente a lesdes na
busca de resultados cada vez melhores.

O termo “treinamento de resisténcia de forca” vem descrever um tipo de exercicio que

exige dos musculos movimento e resisténcia, ou seja, que eles se movam e aguentem, sem se
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romper, ou “quebrar”. Com o treinamento de forga ha melhora significativa no equilibrio
muscular, na coordena¢do do movimento resultando melhora no desempenho da corrida e
evitando lesdes.

Para a realiza¢io de atividades que requerem um longo tempo de execugdo, como € o
caso das corridas de fundo, a qualidade fisica principal a ser desenvolvida pelo corredor € a
resisténcia aerObia, sendo essencial melhorar aprimorar a capacidade cardiorrespiratoria
aprimorando a for¢a muscular que permitira aos corredores um nivel de resisténcia superior e
melhor preparado para as situa¢des adversas de provas (ZAKHAROV, 2003).

Sao considerados para os treinamentos de forca tanto o uso em forma de maquinas ou
pesos livres, mas podemos também dizer que as corridas em aclive e pliometria fazem parte
destes treinamentos (CHAGAS; LIMA, 2008).

Nas teorias de condicionamento fisico, a forga € interpretada como resultado de contra¢do
muscular, podendo gerar ou ndo movimento, supera¢do de uma dada resisténcia, obtida através
da contragdo muscular, ¢ um treinamento importante para manuten¢do da homeostase
hemodinamica do individuo, quem faz este treinamento ao longo da vida, consegue manter suas
atividades cotidianas quando envelhecer (GOBBY et al., 2005).

Para Sargentim (2010), as lesdes musculares ocorrem quando existe um desequilibrio
muscular, entre a a¢@o concéntrica (agonista) e agdo excéntrica (antagonista). Em esportes onde
ha movimentos pliométricos, a musculatura deve estar em equilibrio e forte o suficiente para
suportar o movimento. O trabalho de fortalecimento com exercicios de cadeia cinética fechada
sdo esséncias.

E, Sargentim (2010, p. 46), continua dizendo que estes exercicios “sdo aqueles os quais
as extremidades dos membros especificos estdo apoiadas no chdo ou em uma plataforma,
gerando uma estabilidade maior para a execu¢do do movimento”.

Esse método de treinamento fortifica a musculatura como um todo, agindo na
musculatura agonista, antagonista e sinergista em conjunto. O trabalho de propriocepg¢do é
utilizado como treinamento para prevengdo de lesdes, é responsavel por gerar resultados
significativos no treinamento de forga, ja que as articulagdes estardo mais seguras € com
movimentos mais coordenados. Os exercicios de propriocep¢do podem ser desenvolvidos em
bases estaveis ou instaveis, movimentos com desequilibrio, com ou sem peso, com ou sem giro
do corpo ou partes dele. Todo esse trabalho visa o fortalecimento articular e muscular.
(ZAKHAROV, 2003; SARGENTIM, 2010).

La Rosa (2006) fala que a musculagdo age de forma preventiva, auxiliando

significativamente a diminuigdo da incidéncia de lesdes, além de diminuir a quantidade de
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lesdes auxilia na recuperac¢do mais rapida quando ocorrer a lesdo. Correr é um esporte que envolve
grupos musculares diferentes que trabalhar juntos em uma amplitude de movimentos, corrida treina
muitos musculos, sendo possivel treinar alguns para aprimorar o desempenho de todos.

O mesmo autor continua mostrando as valéncias fisicas importantes para o corredor ¢ a
poténcia muscular e a velocidade, que estdo intimamente ligadas, uma vez que poténcia € igual
a forga x velocidade; portanto para correr mais rapido e conseguir tempos mais curtos € preciso
uma determinada quantidade de forga e a velocidade tem a ver com o tamanho do musculo;
adquiridos através da musculagdo, maior musculo, maior quantidade de mitocondrias, mais
poténcia, mais velocidade.

A resisténcia de forga pode ser definida como a capacidade de um individuo em executar
um numero elevadissimo de contragdes musculares em ritmo constante e durante um longo
tempo, resistindo a fadiga, o método de treinamento de forga provocara nos musculos
adaptagdes funcionais e morfoldgicas especificas para o trabalho de longa durag¢do, com o
aumento das reservas energéticas, aumento do conteudo das mitocondrias e maior eficiéncia
das células na extragdo do oxigénio do sangue, também ocorrem adaptagdes em relagdo aos
mecanismos neuromusculares, representado pela melhora da coordenagio intra e inter muscular
(maior nimero de unidades motoras ativadas e redistribui¢do da atividade mecéanica dos grupos
musculares envolvidos nos movimentos) (LA ROSA, 2006).

Finalmente Alves (2006), coloca que o treino de for¢a pode ter como resultado: a
hipertrofia muscular; o aumento da capacidade do musculo gerar tensdo; o aumento da
resisténcia muscular; a melhoria da coordenagdo intra e intermusculares; o aumento da
capacidade para realizar tensdo mais rapidamente; um melhor equilibrio muscular (entre
agonistas e antagonistas; entre membros; e entre tronco e membros inferiores). Todas estas
melhorias s3o relevantes durante o treinamento de forca refletindo na melhora do desempenho

das agdes do atleta durante uma corrida,

6. CONSIDERACOES FINAIS

Diante da pesquisa desenvolvida concluiu-se que o treinamento contra resistido ou
musculagdo ¢ uma aliada imprescindivel aos praticantes de corrida de rua fundista, pois
amenizam de maneira significante e eficaz, atuando como um agente supressor do nivel de

lesdes, além de aumentar a prevengdo para que as lesdes ocorram com menor frequéncia, e caso
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haja uma incidéncia lesiva, a musculag@o, auxilie na recupera¢do aumentando a velocidade de
regeneragdo do tecido afetado e em menor tempo de parada dos treinos, proporcionando ao
organismo melhores condi¢io fisicas, circulatorias, imunologicas, fornecendo aporte suficiente
musculoesquelético, para que o corredor, profissional ou amador, ndo perca muito rendimento

na atividade que pratica.
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