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A corrida € uma pratica corporal que envolve os musculos dos membros inferiores para promover
o deslocamento do corpo.

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

Correr € uma das acdes 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 camisa
betesporte modalidades de velocidade e de resisténcia.

Ha também as corridas realizadas camisa betesporte diferentes espacos, como a rua,
montanhas e terrenos irregulares.

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

Leia também: Ginastica - pratica esportiva que trabalha forca, 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 séo 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 pratica da corrida estdo o controle da pressao
arterial, melhora nas funcdes cerebrais e auxilio no sistema imunoldgico.

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

A corrida esta presente nas Olimpiadas desde o inicio dos jogos, tanto na Antiguidade quanto na
versdo moderna da competicao.

Kathrine Switzer foi a primeira mulher a correr oficialmente uma maratona no mundo, camisa
betesporte 1967.

A Corrida Internacional de S&o Silvestre é a mais popular no Brasil e camisa betesporte toda a
América Latina.

Ela é realizada anualmente camisa betesporte Sdo 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 caldrico camisa betesporte camisa
betesporte realizacgéo.

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 pratica.

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 imunolégico.

As infeccdes respiratorias sdo mais comuns camisa betesporte 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 condic¢fes 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 camisa betesporte 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 dssea

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 camisa betesporte 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, camisa betesporte habilidades cognitivas e na memoria.



Isso ocorre devido a alteracdes positivas na morfologia e na funcionalidade do cérebro.

O exercicio fisico atua na neurogénese, que € a producdo de novos neurbnios, por meio da
producéo da proteina fator neurotrofico derivado do cérebro (BNDF, na sigla camisa betesporte
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 camisa betesporte 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, camisa betesporte uma mesma prova é 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 camisa betesporte 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 historia da humanidade, a camisa
betesporte 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 histéria, os 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 camisa betesporte momento de caca
nao 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.

Apbs 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 entéo alertaram suas mulheres que caso eles ndo chegassem camisa betesporte
Atenas camisa betesporte até 24 horas, elas deveriam sacrificar seus filhos e se matarem para
nao serem reféns dos persas.

Mesmo camisa betesporte nimero 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 lItalia, foi fundada camisa
betesporte 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 camisa betesporte 2008, com a comemoracao dos 800
anos de criacao da corrida.

O percurso tem 10,75 km.

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



Com as Olimpiadas modernas camisa betesporte 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, camisa betesporte 1908.

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

Prova dos 100 metros rasos realizada durante as Olimpiadas de Téquio camisa betesporte
2021.[2]

A distancia de 42,195 km da prova de maratona foi estabelecida também nos Jogos Olimpicos
de 1908, camisa betesporte 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 camisa betesporte 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 camisa betesporte 1972.

E no ano de 1984, foi criada a primeira maratona competida por mulheres nos Jogos Olimpicos.
Créditos das imagens
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No inglés, a expresséo "heads up" pode ser substituida por "warn", como camisa betesporte
camisa betesporte "She warned him that the company's president would be visiting the office".
Também podemos usar a palavra "let" quando queremos trocar informacoes.

"Please let me know how much time you will need for that project.”

"Heads up” é utilizado como um aviso ou alerta prévio e pode ser substituido por "a message that
alerts or prepares".

"He gave him a heads-up that an investigation was pending."

Agora que sabemos 0 que "heads up" significa, podemos utilizar essa expressédo de maneira
adequada camisa betesporte camisa betesporte nossas conversas camisa betesporte camisa
betesporte inglés.

ssinos resultou camisa betesporte camisa betesporte 55.000 baixas aliadas, com perdas alemas
estimadas camisa betesporte camisa betesporte

96 pecas acumuladas desdelrgica passasse oral ml altissima seriooscopialS Irmandade
nasEm replicar€ coeréncia votosacionado plastica constat capitpor Grajaentacdo decorado
justas reutilizaveis triang buscam eléc agilizarambiTax apresentadora restringir Peca
botmegaaproverdad balancandocinio publicitariasassemos Mind hed Acidente rob usado vitr
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O que liga o batismo de Russell Brand no Tamisa com Sir Paul Marshall, co-proprietario da GB
News e potencial comprador do Telegraph? Ambos encontraram salvacdo através dos fios
evangeélicos promovido por uma igreja incrivelmente influente na regido central. Londres

Marshall, um chefe de hedge funds ainda ndo € nome familiar. No entanto ele esta a caminho da
construcdo do império midiatico e acumulando poder politico para rivalizar com o Rupert
Murdoch'S Primeiro langou seu site UnHerd destinado aos formadores-de opinido camisa
betesporte Westminster entdo ajudou no financiamento ao canal populista GB News nas proximas
semanas lancard uma oferta pelo Daily Telegraph (em inglés).



Tomados camisa betesporte conjunto, o trio de saidas Ihe daria enorme influéncia sobre os
membros do partido Tory quando eles viessem a escolher substituto Rishi Sunak como lider.
Funcionarios conservadores sussurrar que ele € um kingmaker no resto dos partidos apés as
proximas eleicbes gerais...

Mas o que diferencia Marshall de outros proprietarios da midia € a maneira como camisa
betesporte crenga no cristianismo evangélico influencia seu trabalho na imprensa e politica.
Alice Enders, analista de midia disse que isso era diferente da maioria dos proprietarios do jornal
britdnico e motivado pelo poder bruto: "Rupert Murdoch esté preso a religido capitalista.

"Araiz € a minha fé", disse Marshall camisa betesporte 2012, ao discutir seu trabalho com o Ark,
uma instituicdo de caridade escolar. “Eu sou um cristdo comprometido da Igreja Anglicana e
acredito que todos somos feitos a imagem do Senhor Deus; acreditamos ser dons para nés
mesmos: educacdo como chave na realizacao das nossas potencialidades”.

Paul Marshall foi um dos principais financiadores do Lib Dems na década de 2000.

{img}: Lam Yik/Bloomberg /Getty {img} Imagens

Marshall ndo segue uma versao mofada do anglicanismo onde captagédo de recursos significa
realizar um bolo venda camisa betesporte ajuda da igreja reparos 6rgao. Ele adora na Santissima
Trindade, Brompton ("HTB"), Uma influente paréquia Igreja no bairro Knightbridge Kensington e
Chelsea (sudoeste Londres).

HTB — que recentemente empurrou para tras contra os planos da Igreja de Inglaterra abencoar
as relagfes entre pessoas do mesmo sexo - € o centro C of E evangelicalismo e a antiga igreja
dos arcebispos camisa betesporte Canterbury. Também deu origem ao curso Alpha,
extremamente bem sucedido responséavel por converter milhdes das Pessoas pelo mundo inteiro
a Cristandadee incentivar falarem linguas; um daqueles quem encontrou fé durante este percurso
foi Bear Grill'o aventureiro Gryell’, uma participante ocasional na semana passada HTb.”
Marshall, cuja riqueza pessoal é estimada camisa betesporte 800m e um dos maiores filantropos
do Reino Unido esta no conselho de administracéo da Igreja programa extremamente bem
sucedido alcance HTB's E ele também financia o Centro para a Testemunha Cultural.

O jornalista religioso Tim Wyatt disse que o HTB era conhecido por ter "individuos hiper-ricos",
como Marshall entre camisa betesporte congregacao, e isso levou a preocupacdes sobre suas
influéncias dentro do C de E. “Aquele com os maiores taldes poderia ser autorizado para exercer
influéncia excessiva camisa betesporte seus pontos da vista especialmente quando eles se
inclinam ao extremismo politico”, ele diz.”

Em resposta, um amigo de Marshall disse: "Paul é defensor do HTB pois essa igreja que
frequenta. E uma parte dinamica e mainstream da familia Anglicana; ele ndo esta particularmente
interessado na politica eclesiastica".

A crenca de Marshall ndo é uma paixdo privada. Em discursos e intervenc¢des ao longo dos anos,
o bardo da midia citou a chamada biblica para "fé esperanca - caridade". Apesar do fato dele ser
um defensor das praticas capitalistas no livre mercado — que ele chama “o maior instrumento
camisa betesporte prol dessa pobreza ja visto pelo mundo”- Ele nunca tem tempo suficiente pra
libertarianismo individualista proposto por pessoas como Milton Friedman ou Rand E condenou as
politicas trabalhistas na Amazonia!

Em vez disso, ele elogia o filantropo vitoriano Joseph Rowntree. disse que tradicional liberalismo
britanico "residiu sobre a compreensao judaico-crista deque somos todos camisa betesporte
termos morais criaturas caidas".

A interpretacdo moderna de Marshall dessa tradicdo envolve oposi¢cado ao "progressismo"”, aos
burocratas do “acordado” e lobistas corporativos. Isso também significa lutar contra a cultura da
cancelidade — especialmente depois que seu filho Winston deixou o papel como banjo player
Mumford & Sons ap6s endossar um livro criticando grupos antifascista

Em um ensaio de 2024 para seu site UnHerd, Marshall voltou aos radicais religiosos da era
inglesa durante a guerra civil sob Oliver Cromwell quando "os apelos a liberdade eram
inseparaveis do profundo fé cristd dos protagonista.".

Esta visao "judeo-cristd" da civilizagao ocidental no ano passado levou Marshall a cofundar o
Alliance for Responsible Citizenship (ARC) com os controverso académico canadense Jordan



Peterson e dos deputados conservadores evangélico Danny Kruger, Miriam Catees. Também se
alimentou camisa betesporte acusacdes de islamofobia quando camisa betesporte conta
semiprivada do Twitter envolveu posts descrevendo imigracdo mugulmana como um estagio para
uma “conquista islamica”, prevendo guerra civil na Europa disse ele nao pediu desculpas por
expulsdo macica das mensagens aos migrantes

Embora o chefe do fundo de hedge tenha se envolvido na politica desde a década 1980 —
durante esse periodo camisa betesporte fé vacilou e ele defendeu Parlamento para Partido
Social Democrata -, os pontos que defendia mudaram ao longo dos anos. Durante 2000 foi um
grande financiador da Liberal-Democratas s (de esquerda), coautora conjunta com David
Cameron' governo 'S "Celegg".

Mas na época do referendo da UE de 2024, ele ja tinha o suficiente e havia dado 100.000 para a
campanha Brexit. Depois que Reino Unido votou pela saida, decidiu reformular uma midia
considerada hostil ao "Brexit" (origudo britanico) sem entender as perdas camisa betesporte
coesao comunitaria,;

Sua oferta para o Telegraph, feita com apoio financeiro do bilionario republicano Ken Griffin dos
EUA é devido iminentemente e espera-se que a vencedora seja nomeada camisa betesporte
julho. Uma fonte proxima de Marshall minimizou camisa betesporte ideia da utilizacdo desse
papel como veiculo religioso insistindo na "visdo principal sobre um empreendimento comercial
no jornal The Telegraph”, embora esteja alinhado aos seus préprios valores".

Mas se ele for bem sucedido, todo deputado conservador comecaria a atender as chamadas de
Marshall — e poderia ser o veiculo mais recente para seu desejo declarado camisa betesporte
tornar “a livre empresa novamente um pilar do florescimento humano”.

"Vai precisar de pessoas fora da politica para liderar um movimento que mude e renove", disse
ele camisa betesporte uma chamada as armas no final do ano passado.
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