O JEITO
DE CORRER

A coluna deve
estar ereta e
alinhada com
0 corpo

As pernas
permanecem o
tempo todo
levemente
flexionadas

0 pé deve
aterrisar um
pouco a frente
do corpo

Os passos sao
mais curtos e rapidos
(a “taxa de pisadas” ou

a quantidade de vezes

que os pés tocam o chao,

é igual ou maior que

180 passos por minuto,
independentemente do ritmo)

VANTAGENS E DESVANTAGENS EM CORRER DESCALCO

Pontos positivos

1) Corre-se com uma postura mais natural

2) Fortalece a panturrilna e os misculos e tendoes dos pés

3) Ajuda no equilibrio e nos reflexos

4) Pode reduzir a incidéncia de lesdes em fungao do novo tipo de
pisada, em que nao se pousa o pé no chao com o calcanhar

5) Nao se gasta com a compra de ténis

Pontos negativos

1) E necessario uma fase de transicdo que pode durar até
2 meses para que a musculatura e tendoes se acostumem
com o novo estimulo.

2) Vocé tera menos protecao, o que significa que podera machucar
0S pés se nao tomar cuidado.

3) Em clima muito frio ou em pisos muito quente fica quase imprati-
cavel correr descalco

4) Atrai muitos olhares curiosos; portanto, se vocé nao gosta de
chamar atencao, esqueca!l



