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&lt;p&gt;Nota: Para outros significados, veja Para outros significados, veja Cor

rida (desambigua&#231;&#227;0)&It;/p&at;
&lt;p&gt;Corrida &#233; uma competi&#231;&#227;0 de velocidade ou resist&#234;nc

la.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os competidores tentam &#127815; completar uma determinada tarefa no m

enor per&#237;odo de tempo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Envolve tradicionalmente percorrer alguma dist&#226;ncia, mas pode se r

eferir a qualquer tarefa &#127815; em que o tempo/velocidade se apliquem.[1]&lt

/p&agt;
&lt;p&gt;A corrida pode ser definida como um dos tr&#234;s meios de transporte h

umano.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os outros dois &#127815; s&#227;0 o andar ou marchar - o mais lento -

e 0 saltar - 0 mais r&#225;pido.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como caracter&#237;sticas pode dizer-se &#127815; que ao andar ou marc

har os dois p&#233;s est&#227;0 em contato com o ch&#227;0, ao correr s&#243; um
p&#233; est&#225; &#127815; no ch&#227;0 e ao saltar os dois p&#233;s est&#227

;0 no ar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Na corrida, usa-se capacidades f&#237;sicas como velocidade, for&#231;a

, resist&#234;ncia, agilidade &#127815; e equil&#237;brio.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Benef&#237;cios da Corrida [ editar | editar c&#243;digo-fonte 1&It;/p&

gt,
&lt;p&gt;&#201; um dos exerc&#237;cios mais recomendados pelos m&#233;dicos, sej
a para sa&#250;de &#127815; como para perda de peso, al&#233;m de proporcionar

bem-estar f&#237;sico e mental.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Essa atividade &#233; completa e envolve praticamente todos os &#127815

; M&#250;sculos do corpo, aumentando o ganho de massa muscular e queima de calo

rias.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas para come&#231;ar a praticar essa modalidade &#233; &#127815; nece

Sss&#225;rio analisar seu estado f&#237;sico, peso, se &#233; fumante, pois depen
dendo do caso o correto &#233; iniciar com caminhadas leves &#127815; at&#233;

adquirir resist&#234;ncia e f&#244;lego para a corrida.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;N&#227;0 se deve ter como base o amigo, {kO} velocidade e tempo de &#12

7815; corrida, pois cada pessoa possui um ritmo diferente e que sempre deve ser
respeitado, inclusive para que haja benef&#237;cios a &#127815; sa&#250;de em

vez de danos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O exerc&#237;cio pode ser iniciado com leves caminhadas de aproximadame

nte 40 minutos e aos poucos ir &#127815; aumentando o ritmo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Pode ser feito em parques ou na rua, mas sempre com roupas confort&#225

;veis e t&#234;nis de boa qualidade, &#127815; o que auxilia no desempenho e ev

ita futuros e muitos problemas&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um estudo realizado por pesquisadores do Instituto Cooper, nos Estados

RH#127815 Unidos revela aue uma hora de corrida renresenta um aanho de 7 hora



