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TREINAMENTO DE CORRIDA DE RUA NA PROMOÇÃO DA SAÚDE NO 

AMBIENTE LABORAL: RELATO DE EXPERIÊNCIA 

STREET RACE TRAINING IN HEALTH PROMOTION IN THE WORKPLACE: 

EXPERIENCE REPORT 

DAIANA HENRIQUE FERREIRA 

 

RESUMO 

O objetivo deste estudo descritivo foi relatar uma experiência de utilização do 
treinamento de corrida de rua na promoção da saúde no ambiente laboral, portanto, é 
uma ação com foco preventivo. A experiência foi desenvolvida com 90 funcionários 
de ambos os sexos, colaboradores de uma empresa calçadista de grande porte 
situada nas cidades de João Pessoa e Santa Rita. Foi possível verificar durante todo 
o processo de execução do treinamento o ânimo e interesse dos colaboradores em 
busca de superação e qualidade de vida, possuindo reflexos positivos também dentro 
do ambiente laboral. 

Palavras-chave: Laboral – Atividade física e saúde - Corrida 

 

ABSTRACT 

The objective of this descriptive study was to report na experience of using street 
running training to promote health in the workplace, therefore, it is na action with a 
preventive focus. The experience was developed with 90 employees of both sexes, 
employees of a large footwear company located in the cities of João Pessoa and Santa 
Rita. It was possible to verify during the whole process of the training execution the 
spirit and interest of the collaborators in search of overcoming and quality of life, having 
positive reflexes also within the work environment. 

Keywords: Labor - Physical activity and health – Running 
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1. INTRODUÇÃO 

A modernidade vem transformando o dia-a-dia das pessoas, aumentando as 
horas de trabalho e diminuindo o tempo de ócio e lazer, fazendo com que esse 
excesso de trabalho muitas vezes se transforme em doenças físicas e/ou mentais 
(CUNHA E COLABORADORES, 2016 APUD MEZZOMO 2010). Estresse, mau 
humor, cansaço, fadiga e até mesmo depressão são exemplos de sintomas comuns 
de pessoas que cumprem longas e cansativas jornadas de trabalho (COUTO, P.R, 
2012). 

Além disso, trabalhadores de diversos ramos de atividades produtivas estão 
expostos a riscos de lesões por esforços repetitivos/ distúrbios osteomusculares 
relacionados ao trabalho – LER/DORT (ZAVARIZZI  E COLABORADORES, 2019). As 
quais, caracterizam-se pela ocorrência de vários sintomas, concomitantes ou não, de 
aparecimento insidioso, geralmente nos membros superiores, tais como: dor, 
parestesia, sensação de peso e fadiga (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2012).   

O objetivo de programas de qualidade de vida nas empresas é criar 
oportunidades e incentivar seus colaboradores a incluir em suas vidas hábitos 
saudáveis, em outras palavras, o programa pode ser resumido em: aumento do nível 
de atividade física, conscientização do estilo de vida, aumento do nível de interesse 
em relação própria saúde e a eliminação de barreiras para adesão de um estilo de 
vida ativo e saudável (OGATA, 2012). 

Do ponto de vista de prevenção a doenças crônicas, as duas maiores 
instituições de estudo em saúde e exercício físico, o American College of Sports 
Medicine (ACSM) e a American Heart Association (AHA) preconizam a pratica de 
atividades físicas de longa duração, intensidade moderada, que envolvam grandes 
grupamentos musculares, ou seja, exercícios preponderantemente aeróbicos, pois 
apresentam poucas restrições (PILEGGI, 2010). Estas características podem ser 
relacionadas com a modalidade de corrida, que atualmente contempla grande número 
de praticantes, devido ao baixo custo e os benefícios que apresentam (RANGEL, 2016 
APUD SALGADO, J. V. V. 2006).  

Dessa forma, o presente estudo possui o objetivo de relatar as práticas e os 
benefícios das ações de um projeto de promoção de saúde oferecidos aos 
colaboradores de uma empresa calçadista, assim como apresentar e descrever as 
atividades realizadas e expor as experiências vivenciadas durante a execução do 
projeto com treinamentos de caminhada e corrida.  

2. REVISÃO DE LITERATURA 
 
2.1 Atividade laboral 

A busca pela maior produtividade associada à melhora na qualidade de vida 
dos trabalhadores é um tema de extrema importância, pois se focarmos somente pela 
produtividade, podemos desta maneira impor problemas a saúde do trabalhador 
(TEIXEIRA era al., 2009). 

Recentemente, a par das questões de qualidade e produtividade, a ênfase 
dada ao desenvolvimento sustentável e a responsabilidade social das empresas, tem 
levado a uma crescente preocupação com a qualidade de vida dos trabalhadores, de 
seus familiares e da própria comunidade afetada pelos processos de produção. 
Observou-se, neste processo, que nenhuma área do conhecimento -e, por 
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conseguinte, nenhuma área estratégica das empresas- daria cabo, isoladamente, das 
tarefas de promoção do bem-estar e qualidade de vida dessas pessoas (NAHAS, 
2017. 

Ainda segundo Nahas (2017), a articulação ou integração de áreas e setores 
dentro das empresas é uma necessidade, quando o tema é a promoção da saúde e 
da qualidade de vida dos trabalhadores. Em particular, educação, saúde e lazer, tem 
contribuições específicas a dar quando se busca educar o trabalhador, incentivá-lo a 
mudar comportamentos e oferecer oportunidades para que esses comportamentos 
saudáveis sejam mantidos. 

2.2 Atividade física e saúde 

             Define-se atividade física como qualquer movimento corporal produzido pela 
musculatura esquelética – portanto voluntário, que resulte num gasto energético 
acima dos níveis de repouso. Este comportamento inclui as atividades (ocupacionais 
(trabalho), atividades da vida diária (vestir-se, banhar-se, comer), o deslocamento 
(transporte), e as atividades de lazer, incluindo exercícios físicos, esportes, dança, 
artes maciais etc. Assim, atividade física e exercício físico, embora relacionados, não 
devem ser entendidos como sinônimos, definindo-se exercício como uma das formas 
de atividade física planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento 
(ou manutenção) da aptidão física, de habilidades motoras ou a reabilitação orgânico-
funcional (NAHAS, 2017) 

Ainda conforme Nahas (2017), uma boa condição muscular proporciona maior 
capacidade para realizar as atividades da vida diária, com mais eficiência e menos 
fadiga. Também permite realizar atividades esportivas com melhor desempenho e 
menor risco de lesões, além de ajudar a manter uma boa postura. Músculos fortes 
também protegem as articulações, resultando em menor risco de lesões ligamentares 
e problemas como dores nas costas (lombalgias). A partir da meia-idade, bom nível 
de força muscular ajuda a prevenir a osteoporose e as quedas, preservando a 
independência das pessoas durante a fase de envelhecimento. 

2.3 Corrida 

             Dentre as suas diversas manifestações, a corrida apresenta-se com uma das 
modalidades com grande número de adeptos, tanto pela facilidade em sua prática, 
como pelos benefícios para a saúde e o baixo custo (PALUSKA, 2005). 

              O elevado número de provas pode estar relacionado com um interesse da 
população aos benefícios proporcionados pela prática regular da corrida, que vão 
desde a esfera física, a psicológica e especialmente ligados aos aspectos sociais. Os 
elementos físicos estão relacionados as funções metabólicas, prevenção de doenças 
ósseas (osteoporose), doenças crônico-degenerativas (hipertensão arterial e 
diabetes), diminuição dos riscos de doenças cardiovasculares, além de melhoras nos 
níveis de colesterol, aumentando o HDL e diminuindo o LDL. Assim como, o 
sentimento de prazer, a sensação de bem-estar, realização própria, o controle do 
estresse e a superação de limites estão relacionados aos elementos psicológicos e 
surgem como fatores motivacionais para a procura da corrida de rua pelos indivíduos 
(ALBUQUERQUE et. Al. 2018). 

              Ainda conforme Albuquerque (2018), a procura pela corrida de rua está 
ancorada à socialização existente entre os indivíduos, ao passo que esta enaltece o 
relacionamento, sobretudo quando se formam grupos de corrida. É possível perceber 
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que está prática esportiva pode proporcionar diversos benefícios que estão ligados às 
esferas sociais, haja vista ser uma atividade física que indivíduos estão envolvidos a 
todo momento, mesmo que não diretamente, mas ao correr em espaços públicos 
normalmente se corre ao lado de algum outro corredor, que não necessariamente é 
conhecido, mas partilha daqueles instantes e de certo modo fazem parte de um grupo 
maior, o grupo dos corredores de rua. 

             A prática da corrida também tem sido indicada no tratamento de doenças 
cardiovasculares como hipertensão arterial, diabetes mellitus tipo 2, obesidade e 
hipercolesterolemia, insuficiência cardíaca, entre outras. Tem sido demonstrado que 
a corrida pode proporcionar angiogênese (aumento do número de vasos sanguíneos), 
o que contribui para aumentar o fluxo sanguíneo no coração e nos músculos, bem 
como o consumo de oxigênio, hipertrofia excêntrica no coração, facilitando aumento 
do volume sistólico e do débito cardíaco e bradicardia de repouso, todos estes fatores 
contribuindo para que o organismo passe a ser mais eficiente (ISHIDA, J. C.; TURI, 
B. C.; AMARAL, S. L, 2013). 

3. METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo de caráter descritivo com abordagem qualitativa do tipo 
relato de experiência, acerca da vivencia da acadêmica do curso de Bacharel em 
Educação Física da Universidade Estadual da Paraíba (UEPB) sobre a assistência da 
Educação Física no âmbito da promoção da saúde, através de um grupo de 
caminhada e corrida, aos colaboradores de uma empresa de grande porte na área 
calçadista das cidades de João Pessoa e Santa Rita. As atividades descritas neste 
estudo foram realizadas de março de 2017 até março de 2018, com 90 funcionários 
da referida empresa de ambos os sexos, feminino e masculino. 

A pesquisa qualitativa é um conjunto de diferentes técnicas interpretativas que 
descreve e codifica os componentes de um sistema complexo de significados. As 
descrições exatas são um requisito fundamental para o avanço na explicação e 
compreensão da totalidade do fenômeno, sua dinâmica e relações no contexto 
estudado (TRIVINOS, 2008).   

O relato de experiência é uma ferramenta descritiva que apresenta um fato 
vivenciado, para contribuir de forma relevante para a atuação profissional e 
comunidade cientifica, trazendo considerações que proporcionem informações 
relevantes para outros pesquisadores (CAVALCANTE, 2012). 

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Em um primeiro momento, foi realizado uma reunião de planejamento com os 
coordenadores do projeto, proporcionando assim o reconhecimento do campo de 
trabalho, possibilitando a adequação da teoria e pratica aos recursos físicos e 
materiais. Após as orientações começou-se, então, a realização do trabalho, que teve 
como primeiro passo a aplicação de um questionário de diagnóstico, questionário esse 
que tem por finalidade avaliar os componentes do estilo de vida que afetam a saúde 
e o bem estar do grupo de funcionários participantes dos treinamentos de caminhada 
e corrida, dentre eles: Nível de estresse, Consumo de álcool, qualidade da 
alimentação, indisposição e desanimo, afastamento por motivos de saúde e nível de 
atividade física semanal. Após um ano de intervenção dos treinamentos é realizado o 
questionário de impacto, possibilitando assim, um comparativo dos resultados em que 
são divulgados no relatório anual para o setor administrativo da empresa. 
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Em sequência foram realizadas as avaliações físicas onde foram verificados 
o peso corporal total, altura, IMC, percentual de gordura e frequência cardíaca. Para 
que pudéssemos dar início aos treinamentos de forma segura, a empresa 
disponibilizou um ônibus para que todos os colaboradores inscritos fossem a uma 
policlínica, acompanhados da professora, realizar o eletrocardiograma e teste de 
esteira, onde, receberam do cardiologista o atestado de aptidão física.  

Os treinos com duração de aproximadamente 1 hora eram executados na 
supervisão da professora duas vezes por semana e os alunos foram divididos em três 
turmas, visando ofertar horários de treino em turnos distintos, os quais, os funcionários 
poderiam optar por frequentar no turno posterior ao seu horário de trabalho. Os 
treinamentos ocorriam na orla do Cabo Branco toda segunda e quarta às 15h e 18h e 
nas terças e quintas às 07h, contudo, no objetivo de incentivar a prática de atividade 
física a empresa gratuitamente disponibilizava para os funcionários um ônibus que ao 
fim de cada turno os levava até o local de treinamento e depois retornava para seus 
bairros residenciais. Ao chegarem no local de treinamento sempre demonstravam 
disposição e eram frequentes os relatos de o quão mais produtivos estavam no 
ambiente laboral. 

Nos primeiros 15 dias realizamos, conforme planejamento, o teste de Cooper 
que é um teste de preparo físico idealizado pelo médico e preparador físico norte-
americano Kenneth H. Cooper, com o objetivo de verificar o nível de condicionamento 
físico dos colaboradores através do cálculo de Vo2 máximo e dessa forma distribui-
los nas seguintes categorias: Iniciantes I e II, Intermediários I e II, Avançados I e II. A 
determinação desta variável reflete a integração entre os sistemas respiratório, 
cardiovascular e neuromuscular fazendo com que o Vo2 máximo mostre-se uma 
medida fundamental para a prescrição de treinamento (KRAVCHYCHYN, PELISSARI, 
A. C. et al, 2015 apud ATTERHOG, J. H., 1979). 

Para cada categoria elaboramos uma planilha de treinamento em que foi 
repassada para cada colaborador, contendo três treinos semanais, dos quais dois 
eram orientados presencialmente pela professora e um que deveria ser realizado pelo 
aluno em dia de sua escolha. Ao final de cada planilha de treinamento o colaborador 
repetia o teste de Cooper para identificarmos se estava apto para seguir para a 
próxima categoria. 

Com o objetivo motivacional, a empresa disponibilizava anualmente a 
inscrição em quatro competições de corridas de rua juntamente com o translado para 
40 alunos e a seleção era mediante a frequência nos treinos e participação nos 
eventos realizados pelo projeto, tais como: palestras e corridas. Os mesmos eram 
inscritos em percursos de 3, 5 e 10km dependendo do seu nível de treinamento e ao 
final de cada competição sempre ouvíamos muitos relatos de superação, o quanto 
estavam felizes por conseguir completar o percurso mesmo que caminhando em 
algum trecho e o quão motivado estavam a continuar em busca de um melhor 
condicionamento físico e redução do seu tempo de prova. Tivemos o prazer de 
presenciar nossos alunos no pódio em competições importantes que aconteceram nas 
cidades de João Pessoa e Campina Grande e os relatos de superação a partir da 
inserção da corrida em suas vidas eram vários, mas dentre eles, me ficou marcado 
quatro histórias que irei descrever brevemente.  

A primeira foi um relato da colaboradora M.S.P.S., que quando chegou aos 
treinos já havia passado por 11 cirurgias distintas e tinha uma grande dificuldade na 
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marcha, aos poucos realizamos exercícios educativos e após 09 meses de trabalho 
acompanhá-la completando os seus primeiros 3km caminhando em uma competição 
de corrida de rua foi especialmente emocionante. O segundo é de um colaborador 
N.P.S. chefe de uma família com cinco pessoas onde passava por dificuldades 
financeiras e toda a turma se mobilizou e fez  uma arrecadação de alimentos e 
produtos de higiene para ajudar o colega, demostrando assim o espírito de equipe 
onde todos estavam juntos em direção a um objetivo em comum. Já os outros dois 
casos foram semelhantes, onde as alunas E.T.R e A.S.R.F relataram a grande 
importância dos treinamentos no seus tratamentos contra a depressão, reafirmando 
assim, a grande importância da atividade física na saúde mental. 

Durante o referido ano realizamos duas palestras, a primeira com um 
profissional de Educação física e atleta, o qual intensificou a importância da prática 
regular de atividades físicas e a segunda palestra com uma nutricionista onde o foco 
foi na orientação para alimentação pré e pós treinamento, pois tínhamos por diversas 
vezes presenciado relatos dos alunos informando que estavam indo treinar em jejum 
ou se alimentando mal muitas vezes por falta de informação e acabavam não tendo 
um bom redimento durante os treinos. E por fim, ainda no objetivo de mantê-los cada 
vez mais motivados e com um relacionamento interpessoal cada vez melhor, 
realizamos dois momentos que promoveram uma maior interação do grupo, o primeiro 
foi uma trilha realizada na pedra da boca em Araruna - PB, onde além de ter uma 
relação próxima com a natureza houve muita descontração, e o outro foi uma 
confraternização realizada no final do ano onde de acordo com a assiduidade nos 
treinos eles receberam diversos prêmios, tais como: tênis, sandálias e meias. 

5. CONCLUSÃO 
 
 O treinamento de caminhada e corrida realizado pelos funcionários é de 

fundamental importância pois os benefícios da atividade física se refletem também no 
ambiente laboral. Levando em consideração que a saúde é um dos bens mais 
preciosos do ser humano, preserva-la é o investimento mais importante que pode ser 
feito. Com o quadro de saúde em dia, o funcionário torna-se mais motivado a 
conquistar suas metas profissionais e pessoais. 

Para a empresa, além de demonstrarem preocupação com o bem estar de 
seus colaboradores, estará contribuindo para a sustentabilidade da empresa 
mantendo a mão de obra saudável, aumentando a produtividade e reduzindo o 
absenteísmo. Por isso, implementar um programa de saúde para os funcionários não 
é um custo, e sim um investimento. 
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