Corrida Passo a Passo
Fase 1

5 BENEFICIOS DA
CORRIDA QUE
IRAO TE MOTIVAR
A SEGUIR SEMPRE

PRATICANDO

Sesc




1-AcessoO
democratico

A corrida de rua nao exige
equipamentos ou
estrutura fisica especifica.
Voceé pode iniciar com o
ténis que vocCeé possui e
praticar essa atividade nas
ruas do seu bairro.



2-Reduzo
estresse

Durante a corrida, a
endorfina e a dopamina
sao liberadas no cérebro,
alterando seu humor e
reduzindo o estresse.



3 - Melhora a
qualidade do
sSoOno

Os hormonios ja citados,
endorfina e a dopamina,
promovem sensacao de
bem-estar e relaxamento,
O que contribui para a
melhora da qualidade do
SONo.



4 - Fortalece
musculos e 0Ssos,
diminuindo os
riscos da
osteoporose

Na corrida, realizamos
pequenos saltos, o que
causa impacto. Esse
impacto estimula a
formacao do tecido @sseo
(osteogénese), que, por
Sua vez, aumenta a
densidade 0ssea.



5-Melhorao
condicionamento
fisico

A corrida promove desafios
cardiorrespiratorios aos seus
praticantes. Com o tempo, O
corredor observa uma
reducao da sua frequéncia
cardiaca tanto durante o
treino quanto no repouso, O
gue indica melhora do seu
condicionamento fisico, ja
gue O coracgao precisa
realizar um esforco menor
para ejetar o sangue e
oxigenar todos os tecidos e
células do corpo humano.
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