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IMPACTOS DA PRATICA DE CORRIDA NA TERCEIRA IDADE

Anderson Keyt de Brito Alves
Andrey Beltrao da Silva
Joéo Vitor Gomes de Souza

Professor Orientador: Jéssica Gomes Gongalves

Resumo: O envelhecimento populacional traz desafios significativos para a saude
publica, e a pratica regular de exercicios fisicos surge como uma das principais
estratégias para promover um envelhecimento ativo e saudavel. Este estudo teve
como objetivo investigar os impactos da corrida de rua na terceira idade por meio de
uma revisao de literatura. As buscas foram realizadas nas bases de dados SciELO e
PubMed, com recorte temporal dos ultimos dez anos, selecionando estudos que
abordassem diretamente os efeitos da corrida em idosos. Como critérios de
inclusdo, foram considerados artigos originais com foco na pratica da corrida por
individuos com 60 anos ou mais. Foram excluidos estudos que nao tratavam
especificamente da corrida como modalidade, revisdes de literatura, cartas ao editor
e pesquisas que nao envolviam diretamente a populagdo idosa. Os resultados
apontaram que a corrida de rua promove beneficios expressivos na saude dos
idosos, como melhora da mobilidade, aumento da capacidade cardiorrespiratéria e
reducao do risco de quedas. Observou-se também efeitos positivos sobre o controle
do peso corporal, o fortalecimento muscular e a densidade 6ssea, contribuindo para
a prevencao de doencgas cronicas e da osteoporose. Além disso, estudos indicaram
que a corrida pode gerar impactos positivos na saude mental, reduzindo sintomas de
ansiedade e depressao. Evidéncias mais recentes sugerem ainda um possivel efeito
da corrida na preservacdo do comprimento dos teldbmeros, o que pode estar
associado ao retardamento do envelhecimento celular. Conclui-se que a corrida de
rua € uma pratica viavel e eficaz para a promog¢ao da saude integral na terceira
idade, impactando positivamente tanto o bem-estar fisico quanto emocional.

Palavras-chave:Corrida, terceira idade, qualidade de vida, exercicio fisico.




1. INTRODUCAO

O campo da Educagao Fisica tem evoluido significativamente, especialmente com o
crescente reconhecimento dos beneficios da atividade fisica na promog¢ao da saude
e do bem-estar, particularmente na terceira idade. Nos ultimos anos, as pesquisas
tém ressaltado ndo apenas a importancia da pratica regular de exercicios fisicos,
mas também a necessidade de estratégias especificas para maximizar os beneficios

em diferentes grupos etarios, incluindo a populagao idosa (Silva et al., 2020).

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2020), cerca de 16% dos
adultos com 60 anos ou mais atingem o nivel recomendado de atividade fisica
regular. A OMS sugere que idosos pratiquem ao menos 150 minutos de exercicios
moderados por semana, ou 75 minutos de exercicios intensos, além de atividades
de fortalecimento muscular em dois dias da semana. No entanto, a pratica de
atividades fisicas varia significativamente entre regides, sendo o sedentarismo um

problema prevalente em paises de baixa e média renda.

Uma pesquisa realizada em 2016 revelou que cerca de 30% das pessoas com 65
anos ou mais sofrem quedas a cada ano. Essas ocorréncias estdo frequentemente
ligadas a diminuicdo da forca muscular e a presenca de osteoporose. Os autores
enfatizaram a relevancia de estratégias como atividades voltadas ao fortalecimento
muscular e ao aprimoramento do equilibrio, com o objetivo de diminuir a incidéncia

de quedas na populagao idosa (Rubenstein; Josephson, 2016).

Para prevenir quedas em idosos, € crucial focar em exercicios fisicos que fortalegam
0s musculos e melhorem o equilibrio, como treinamento de resisténcia e for¢a. Além
disso, ajustar a medicagao para minimizar efeitos colaterais que podem aumentar o
risco de quedas é fundamental. Essas abordagens s&o respaldadas por pesquisas

realizadas por McNab et al. (2017) e pelas recomendagdes do CDC (2024).

A corrida de rua, por exemplo, tem se destacado como uma modalidade acessivel,
nao medicamentosa e eficaz tanto para fins recreativos quanto para a promocao da
saude em pessoas mais velhas. Estudos recentes indicam que essa pratica pode

desempenhar um papel crucial na melhora da saude cardiovascular, no controle de



peso, além de proporcionar beneficios a saude mental, como a reducao de sintomas
de depressao e ansiedade. Entretanto, para idosos, a corrida de rua exige uma
abordagem cuidadosa, com foco na adaptacdo dos treinos e na prevengao de

lesbes, considerando as limitagdes naturais do envelhecimento (Silva et al., 2022).

Ao explorar essas dimensdes, este trabalho pretende oferecer contribuicdes valiosas
para profissionais da area de Educacdo Fisica e saude, buscando aprimorar a
pratica profissional e promover o envelhecimento ativo e saudavel por meio da
corrida de rua. A pratica regular de exercicios fisicos € amplamente reconhecida
como um fator essencial para a promocédo da saude e da qualidade de vida na
terceira idade. Dentro desse contexto, a corrida de rua tem se destacado como uma
atividade que pode proporcionar beneficios significativos para os idosos, tanto no
aspecto fisico quanto mental. Este estudo tem como objetivo realizar uma revisao
bibliografica para investigar os impactos da corrida na terceira idade, comparando os
beneficios observados em praticantes dessa modalidade com aqueles que nao a
praticam. (Nikander et al. 2019)

A pesquisa busca responder a seguinte questao: quais sao os principais beneficios
fisicos e mentais da pratica de corrida de rua para individuos na terceira idade?
Estudos recentes indicam que a corrida pode melhorar a saude cardiovascular,
reduzindo o risco de doencgas cardiacas e promovendo uma melhor circulagao
sanguinea (Ponzano et al., 2022). Além disso, essa atividade contribui para a
manutencdo da forca muscular e mobilidade, reduzindo o impacto da sarcopenia,
condicdo caracterizada pela perda progressiva de massa muscular com o

envelhecimento (Ortega et al., 2014).

Outro beneficio relevante é o impacto da corrida na densidade 6ssea, auxiliando na
prevencao da osteoporose e reduzindo o risco de fraturas, fator essencial para a
preservagao da autonomia dos idosos. Além disso, a pratica regular pode contribuir
para o controle do peso corporal, ajudando na regulacdo do metabolismo e na
reducao da gordura corporal. No ambito funcional, a corrida melhora a capacidade
de realizar atividades diarias com mais independéncia, promovendo maior

autonomia e qualidade de vida.



No aspecto mental, evidéncias apontam que a corrida esta associada a redugcao de
sintomas de ansiedade e depressdo, melhorando o bem-estar psicologico e
promovendo maior socializagdo entre os idosos. Dessa forma, compreender os
efeitos dessa pratica € essencial para reforgar sua importancia como estratégia de
envelhecimento saudavel. A presente revisdo de literatura busca sintetizar os
achados cientificos sobre esses beneficios, destacando a relevancia da corrida
como uma ferramenta acessivel e eficiente para melhorar a saude e a qualidade de

vida na terceira idade.

2. REFERENCIAL TEORICO

A corrida de rua tem se destacado como uma pratica eficaz para promover
um envelhecimento saudavel e ativo, oferecendo beneficios essenciais para a saude
fisica e mental dos idosos. Além de melhorar a saude cardiovascular e muscular, a
corrida contribui para a capacidade funcional, o controle de peso e a saude mental,
ajudando a reduzir sintomas de ansiedade e depressdo. A pratica regular de
atividades fisicas, como a corrida, € crucial para prevenir doengas crbénicas e
melhorar a qualidade de vida, especialmente na terceira idade (Organizagao Mundial
da Saude, 2019)

Um estudo de Benedetti et al. (2008) avaliou a associacado entre o nivel de
atividade fisica e o estado de saude mental em idosos. Os resultados encontrados
mostraram que idosos fisicamente ativos apresentaram menor prevaléncia de
depressao e deméncia em comparagao aos sedentarios. A odds ratio ajustada para
deméncia entre os sujeitos sedentarios foi de 2,74, enquanto para depresséao foi de
2,38, indicando uma associacéo significativa entre a atividade fisica e a redugao
desses transtornos mentais.

ApoOs analise, 15 ensaios clinicos randomizados avaliaram o impacto do
exercicio aerdbico na saude mental de adultos com 60 anos ou mais. Os resultados
indicaram que o exercicio aerdbico esta associado a melhorias significativas na
saude mental dos idosos. Além disso, o estudo sugere que exercicios aerdbicos
realizados com baixa frequéncia, mas de forma regular e a longo prazo, sdo mais

eficazes para essa faixa etaria.(Yao et al. (2021)



2.1 ENVELHECIMENTO

O envelhecimento esta diretamente relacionado a diversas mudangas
fisiologicas e funcionais no corpo, como a diminuicdo da massa muscular, da
densidade Ossea e da capacidade aerodbica. A pratica regular de exercicios fisicos,
no entanto, tem se mostrado eficaz em atenuar esses efeitos e a promover um
envelhecimento mais saudavel e ativo, de acordo com diversos estudos. A inclusdo
de atividades como corrida de rua pode ser uma estratégia importante para melhorar
a saude cardiovascular, a mobilidade e até o bem-estar mental dos idosos, além de
ajudar a prevenir doengas crénicas e retardar o processo de envelhecimento
(Matsudo et al., 2000; Inoue et al., 2006). Os beneficios da pratica de exercicios
fisicos para os idosos incluem a melhoria da forgca muscular, flexibilidade, equilibrio,
saude cardiovascular, cognigdo e bem-estar emocional (Patel et al., 2022). A corrida
de rua pode ser uma excelente alternativa de exercicio para essa faixa etaria, pois
além de contribuir para a saude cardiovascular, também fortalece os musculos e
melhora a capacidade aerdbica. No entanto, os idosos enfrentam desafios
significativos para se engajar regularmente em atividades fisicas, incluindo questdes
de motivagcdo, medo de lesdes e a falta de programas acessiveis e adequados as
suas necessidades (McAuley et al., 2020). Para superar essas barreiras, é essencial
oferecer atividades que sejam seguras, eficazes e atrativas para os idosos,
garantindo que eles possam se beneficiar dos exercicios de forma sustentavel e
prazerosa.

Um estudo de 2023 realizado por Patel et al. investigou os efeitos do
treinamento fisico de longo prazo na capacidade aerdbica, forca muscular e
composic¢ao corporal de adultos mais velhos. A pesquisa revelou que adultos mais
velhos que participaram de treinamento aerdbico de longo prazo apresentaram
maior capacidade aerdbica e menor percentual de gordura corporal, mesmo com
volumes de exercicio abaixo das recomendag¢des minimas. Além disso, os adultos
mais velhos que realizaram treinamento de resisténcia demonstraram maior forca
muscular e menor percentual de gordura corporal em comparagao aos sedentarios,

destacando os beneficios do exercicio para a saude fisica na terceira idade.

No que diz respeito a saude cardiovascular, o estudo de Soares-Miranda et al.

(2015) evidenciou que a pratica regular de atividades fisicas, incluindo exercicios



aerobicos, como caminhada, esta associada a uma reducgao significativa no risco de
doengas cardiovasculares em idosos. Os autores observaram que o aumento da
atividade fisica, mesmo em idosos com 75 anos ou mais, contribui para a diminuigao
do risco de doencgas arteriais coronarianas e acidente vascular cerebral, fatores

essenciais para a longevidade e qualidade de vida na terceira idade

2.2 A CORRIDA

Segundo Watts et al. (2022) analisou dados de 272.550 participantes com
idades entre 59 e 82 anos e descobriu que atividades fisicas recreativas, como
corrida e esportes com raquete, estdo associadas a uma reducgao significativa no
risco de morte por doencas cardiovasculares e cancer. Os pesquisadores
destacaram que mesmo pequenas quantidades de exercicio proporcionam
beneficios a saude, e atividades como corrida oferecem as maiores redugdes nos

riscos de mortalidade.

A corrida de rua oferece diversos beneficios para a saude de pessoas da
terceira idade, impactando positivamente tanto o bem-estar fisico quanto mental.
Entre os principais beneficios, destacam-se a melhoria da saude cardiovascular, o
aumento da forga muscular e a preservacao da massa 0ssea, prevenindo condi¢des
como a osteoporose. Além disso, a pratica regular de corrida pode reduzir o risco de
doencas crbnicas, como hipertensao e diabetes, e contribuir para um melhor

controle de peso. (Johnstone; Rutlen; Burfoot, 2023)

Fisicamente, a corrida de rua também ajuda a melhorar a mobilidade, o
equilibrio e a flexibilidade, aspectos essenciais para a manutengdo da autonomia na
terceira idade. Mentalmente, a atividade tem o potencial de reduzir sintomas de
ansiedade e depressao, promovendo uma sensagao geral de bem-estar. No entanto,
€ importante que os idosos adaptem a corrida a sua condigao fisica, iniciando de
forma gradual e com cuidados especificos, como o0 uso de calgados adequados e

acompanhamento médico, para evitar lesbes (Smith, 2024; Johnson, 2024).
2.3 QUALIDADE DE VIDA NA TERCEIRA IDADE

O trabalho em equipe, a formagcdo de grupos e a sociabilizagdo sao

componentes essenciais para a qualidade de vida na terceira idade, promovendo
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bem-estar emocional, autoestima e um senso de pertencimento (Holt-Lunstad et al.,
2015). Participar de atividades em grupo, como a corrida de rua, oferece aos idosos
oportunidades de interagao social, 0 que estimula um senso de comunidade e apoio
mutuo (Masi et al., 2020).

Além disso, os idosos frequentemente enfrentam desafios relacionados a
saude, como doencgas crbnicas, perda de massa muscular, osteoporose, risco de
quedas e declinio cognitivo. Nesse contexto, a pratica regular de exercicios, como a
corrida de rua, desempenha um papel crucial na prevencdo e no controle desses
problemas de saude (Chodzko-Zajko et al., 2020). Estudos indicam que a corrida de
rua pode melhorar a funcido cardiovascular, aumentar a densidade dssea, reduzir o
risco de quedas, aprimorar a fungdo cognitiva e ajudar a reduzir sintomas de

depresséao e ansiedade (Peterson et al., 2021).

3.DELINEAMENTO METODOLOGICO

A presente pesquisa adota a metodologia bibliografica, cujo propdsito € reunir,
analisar e discutir informagdes provenientes de fontes como artigos cientificos, livros
e outros documentos académicos pertinentes ao tema. Conforme explica Gil (2008),
a pesquisa bibliografica “é desenvolvida com base em material ja elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos”, permitindo ao pesquisador

alcangar uma compreensao mais ampla e consolidada do objeto de estudo.

Neste estudo, a pesquisa bibliografica sera utilizada para examinar os impactos da
pratica da corrida de rua na terceira idade, considerando os efeitos sobre a saude
cardiovascular, forca muscular, densidade 6ssea e bem-estar mental, conforme

apontado por Johnstone, Rutlen; Burfoot (2023).

Bases de Dados e Critérios de Selegao A pesquisa foi realizada nas seguintes bases
de dados: PubMed e Scielo, devido a sua relevancia e abrangéncia em publicagdes
da area de saude e esportes. A busca incluiu artigos publicados nos ultimos dez
anos (2015-2025), com o objetivo de garantir a atualidade das informacdes e das

evidéncias cientificas relacionadas ao impacto da corrida de rua na terceira idade.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Tabela 1 — Sintese dos estudos selecionados

12

Autores(as) | Ano | Objetivo Tipo de Populagcao Interveng | Principais
estudo ao resultados
2020 | Investigar a Estudo 83 idosos Aplicacdo | Idosos
Nakano relagao entre observacion | corredores, de corredores
W. ’ corrida e al com idades | questiona | apresentaram
qualidade de transversal | entre 60 e 81 | rio com maior
vida em idosos anos, dados qualidade de
corredores participantes | pessoais | vida em
de7 eo comparagao a
maratonas WHOQOL | média
no Japao -26 populacional,
(instrume | especialmente
nto de nas dimensdes
avaliagao | social e
da ambiental. A
qualidade | pratica regular
de vida) de corrida
esteve
positivamente
associada a
QOL.

Alonso et al. | 2019 | Avaliar a 11 Pratica Houve
densidade Estudo corredores regular de | manutengao da
mineral 0ssea e lonaitudi idosos com corrida densidade

ey gitudinal 2 , .

a composicao meédia de por 6 mineral 6ssea e

corporal em 63,8 anos no | anos. melhora na

corredores inicio do composi¢ao

idosos ao longo estudo. corporal, com

de seis anos. preservacao de
massa magra e
reducao da
gordura. A
corrida foi
eficaz na
promocao de
um
envelhecimento
mais saudavel.

Stevens, N., | 2019 | Avaliar os Estudo Idosos Questiona | Participantes

MacDonald, efeitos do transversal participantes | rios de do programa

L., Williams, programa de analitico do programa | autorrelat | apresentaram
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A., etal. atividades SilverSneake | o sobre aumento da
fisicas rs e ndo atividade | atividade fisica,
SilverSneakers participantes | fisica, reducao do
sobre o isolament | isolamento
isolamento o social e | social,
social, solidao e saude diminuigao da
saude dos solidao e
idosos melhora da
saude geral.
Wang, Y., 2019 | Investigar a Adultos entre | Pratica da | A pratica de
Lee, D.-C., associacao 18 e 100 corrida corrida
Brellenthin, entre a pratica anos. recreativa | recreativa foi
A. G, de corrida Estudo de associada a
Eijsvogels, recreativa e o coorte uma redugéo
T. H., Sui, risco de prospectivo significativa no
X., Church, diabetes tipo 2 risco de
T. S., Lavie, desenvolviment
C.J, & o de diabetes
Blair, S. N. tipo 2.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A analise da literatura revisada permitiu identificar diversos beneficios associados a

pratica da corrida de rua na terceira

idade, abrangendo aspectos fisicos,

psicologicos e funcionais. Os estudos selecionados demonstraram que a corrida é

uma atividade fisica eficaz para promover a saude e a qualidade de vida dos idosos,

auxiliando na prevencao de doencas crbnicas, no fortalecimento muscular e na

manutengao da mobilidade.

No que diz respeito a densidade éssea, a pesquisa de Alonso et al. (2019) revelou

que idosos que praticam corrida de forma monitorada apresentaram um aumento

significativo na densidade 6ssea e um menor risco de fraturas em comparacéao a

individuos sedentarios. Esses achados reforcam a importdncia da corrida na

prevencao da osteoporose e na promog¢ao da saude éssea.
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Os impactos psicolégicos também foram amplamente observados. O estudo de
Nakano,W. (2020) demonstrou que a corrida tem um papel relevante na redugao dos
niveis de estresse e ansiedade em idosos. A socializagao proporcionada pela
atividade em grupo e a liberagcdo de endorfinas durante o exercicio sao fatores que
contribuem para uma melhora no bem-estar emocional e na autoestima dos

praticantes.

Além dos beneficios fisicos e psicologicos, a pratica de corrida também pode ter um
impacto positivo na redugdo do isolamento social e da soliddo entre os idosos. O
estudo de Stevens et al. (2019) observou que a participagcdo em programas de
atividade fisica em grupo, como o SilverSneakers, proporcionou uma melhora na
saude geral dos participantes, promovendo uma maior atividade fisica e uma
diminuicao da soliddo. Os autores destacam que a interagdo social e o suporte
comunitario, frequentemente oferecidos em programas desse tipo, sao cruciais para
a promogao da saude mental e emocional. Esses achados reforcam a ideia de que a
corrida, ao ser praticada em grupos, pode contribuir ndo apenas para o
fortalecimento fisico, mas também para o bem-estar social e psicoldgico, fatores

essenciais para o envelhecimento ativo e saudavel.

A partir do estudo de Wang et al. (2019), foi possivel observar que a pratica de
corrida recreativa tem um impacto significativo na redugéo do risco de diabetes tipo
2 entre os praticantes. Esse achado corrobora a ideia de que a corrida, ao ser
incorporada a rotina dos idosos, pode desempenhar um papel importante na
prevencao de doencgas crénicas, como o diabetes. A redugao do risco de doencgas
metabdlicas é fundamental para a promogao da saude na terceira idade, ja que tais
condigdes sao prevalentes entre os idosos e afetam diretamente sua qualidade de
vida. Além disso, os beneficios observados na reducdo do risco de diabetes
reforcam a importancia de estratégias preventivas, como a corrida, para promover
uma vida mais saudavel e independente na velhice. Assim, a incluséo de atividades
como a corrida no cotidiano dos idosos pode contribuir ndo apenas para o
fortalecimento muscular e a manutencdo da mobilidade, mas também para o

controle de doencgas crbnicas, o que é essencial para a longevidade saudavel.

Com base nesses resultados, a reviséo da literatura reafirma que a corrida de rua é

uma estratégia viavel e altamente benéfica para a populacdo idosa. Além dos
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ganhos fisicos e psicologicos, a pratica regular da modalidade contribui para a
manutencdo da independéncia funcional e da qualidade de vida, destacando-se

como uma importante ferramenta na promog¢ao da saude e no envelhecimento ativo.
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