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RESUMO 
 

A prática de exercício físico promove saúde mental e física, sendo uma estratégia importante. A 
corrida de rua se sobressai por ter impactos relevantes nos neurotransmissores, contribuindo para 
o bem-estar. Esta análise refere-se a  uma revisão narrativa de estudos científicos, tendo como 
principal tema a prática da corrida e seus benefícios cognitivos, emocionais e físicos. O objetivo é 
analisar o efeito da corrida na promoção da saúde mental e na melhora dos sintomas de ansiedade 
e depressão. Os resultados analisados sugerem que a prática da corrida auxilia na liberação de 
neurotransmissores, como endorfina, dopamina e serotonina, proporcionando regulação do humor 
e melhora na redução do estresse, atuando como uma intervenção não farmacológica. A prática de 
corrida de rua possibilita ao indivíduo melhorar a autoestima, a autoconfiança, a sensação de 
pertencimento, e vínculo social, sendo um fator de proteção, evitando doenças físicas e 
emocionais. Entende-se que praticar corrida pode ser um adendo no tratamento de depressão e 
ansiedade, sendo uma atividade sem custo financeiro, trazendo consolidação entre o físico, 
psicológico e na busca do bem-estar. Propõem-se pesquisas futuras mais aprofundadas; nesta 
revisão encontrou-se esta lacuna no que se refere a estudos em diferentes ambientes clínicos, em 
faixas etárias diferentes e comprovação do efeito protetor na saúde física e mental.  
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Abstract 
 

Physical exercise promotes mental and physical health and is an important strategy. Street running 
stands out for its significant impact on neurotransmitters, contributing to well-being. This analysis 
is a narrative review of scientific studies focusing on running and its cognitive, emotional, and 
physical benefits. The objective is to analyze the effect of running on promoting mental health and 
improving symptoms of anxiety and depression. The results suggest that running helps release 
neurotransmitters such as endorphins, dopamine, and serotonin, regulating mood and reducing 
stress, acting as a non-pharmacological intervention. Street running allows individuals to improve 
self-esteem, self-confidence, sense of belonging, and social connection, acting as a protective 
factor in preventing physical and emotional illnesses. It is understood that running can be an 
adjunct to the treatment of depression and anxiety, being an activity without financial cost, 
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bringing consolidation between the physical and psychological aspects and the pursuit of 
well-being. Further in-depth research is suggested, as this review identified a gap in studies 
conducted across different clinical settings, age groups, and evidence of a protective effect on 
physical and mental health. 
 
Keywords: Road running; Mental health; Well-being; Benefits of running. 
 

1 INTRODUÇÃO 

A realização da atividade física é muito conhecida por trazer bem-estar e benefícios 

fisiológicos. Seus efeitos contribuem tanto fisicamente, mentalmente quanto socialmente, 

auxiliando na prevenção e no controle de diferentes enfermidades. Dentre as modalidades 

disponíveis, a corrida de rua se destaca por sua acessibilidade e caráter democrático, sendo de fácil 

acesso e podendo ser realizada em diferentes espaços e por pessoas com variados níveis de aptidão 

física. Essas características fazem da corrida uma das modalidades mais escolhidas por pessoas 

que buscam hábitos de vida mais saudável e sustentável (Bruce, 2025). 

Nesse sentido, a corrida traz várias modificações fisiológicas que são benéficas ao corpo, 

como a melhoria do sistema cardiovascular e a redução da pressão arterial, além de melhorar o 

gasto calórico e reduzir doenças metabólicas, como obesidade e diabetes tipo 2. Já a prática 

aeróbica promove o bem-estar e o equilíbrio emocional, graças à liberação de substâncias como 

endorfina, serotonina e dopamina (Silva, 2023). 

A realização da atividade física, como a corrida, tem demonstrado eficácia na melhoria dos 

transtornos psicológicos e do estresse, elevando a autoestima. Indivíduos que têm o costume de 

praticar corrida, em seus relatos, afirmam que a corrida trouxe benefícios como perda de peso, 

melhora nos sintomas de ansiedade e depressão e menos inflamação no corpo, sendo aliada para a 

motivação do autocuidado e equilíbrio psicológico, constituindo-se em um fator protetivo 

significativo para a saúde mental (Silva et al., 2023). 

Realizou-se uma revisão narrativa da literatura, com análise em artigos científicos 

nacionais e internacionais. O tema central do estudo é a saúde mental e a relevância da atividade 

física, tendo como objetivo geral analisar como a corrida de rua favorece indivíduos com 

transtornos de ansiedade e depressão, contribuindo para uma melhor qualidade de vida e 

bem-estar subjetivo. Para tanto, a análise focou em: 1) Descrever os efeitos neurofisiológicos e 

cognitivos da corrida; 2) Identificar os impactos psicológicos e a utilização do coping 

(enfrentamento) no processo; e 3) Discutir o potencial da corrida como intervenção não 

farmacológica. Por fim, são apresentadas considerações finais e sugestões para futuros estudos. 

 



 

2 SAÚDE MENTAL E TRANSTORNOS PSICOLÓGICOS 
 
2.1 Conceito de saúde mental 
 

A saúde mental, tema central desta revisão narrativa, representa um campo de grande 

relevância para a compreensão do bem-estar humano e das condições que promovem o equilíbrio 

psicológico e social. Diante do aumento expressivo dos transtornos mentais e do impacto que 

exercem sobre a qualidade de vida e a saúde coletiva, compreender seu conceito e alcance torna-se 

essencial para o desenvolvimento de estratégias eficazes de promoção, prevenção e cuidado. 

Nesse sentido, destaca-se a definição apresentada pela Organização Mundial da Saúde 

(OMS, 2025): “A saúde mental é um estado de bem-estar em que o indivíduo reconhece suas 

capacidades, consegue enfrentar as dificuldades cotidianas, trabalhar de forma produtiva e 

contribuir para a comunidade em que vive”. Assim, a saúde mental constitui um componente 

fundamental da saúde integral e do bem-estar geral, servindo de base para o desenvolvimento 

pessoal, a tomada de decisões conscientes, a construção de relacionamentos saudáveis e a 

capacidade de influenciar positivamente o ambiente em que se vive. 

Apesar de sua relevância, o investimento global em saúde mental permanece reduzido. Em 

média, apenas 2% do orçamento mundial destinado à saúde é alocado para políticas e serviços 

voltados à saúde mental, um cenário que se mantém praticamente inalterado desde 2017, mesmo 

após a pandemia de COVID-19 (OMS, 2025). Percebe-se uma disparidade significativa entre os 

países: enquanto as nações de alta renda destinam cerca de US$65 por pessoa a essa área, os 

países de baixo rendimento investem, em média, apenas US$0,04 por habitante (OMS, 2025). 

Os transtornos mentais estão correlacionados a um aumento significativo na incidência de 

outras doenças. Dados apontam que aproximadamente 4% da população mundial é afetada pela 

depressão, abrangendo 5,7% dos adultos, 4,6% entre homens e 6,9% entre mulheres, e 5,9% dos 

adultos com 70 anos ou mais. A depressão afeta aproximadamente 332 milhões de pessoas ao 

redor do mundo, sendo essa condição 1,5 vez mais comum entre mulheres do que entre homens. 

Mundialmente, mais de 10% das gestantes e puérperas apresentam sintomas depressivos. Em 

2021, aproximadamente 727 mil óbitos ocorreram em decorrência de suicídio, configurando-se a 

terceira principal causa de morte entre jovens de 15 a 29 anos (OMS, 2025). 

O sofrimento psíquico ainda é, com frequência, alvo de estigma social. Essa percepção 

equivocada, que o associa a fraqueza ou a incapacidade, contribui para sentimentos de vergonha e 

isolamento, dificultando a busca por apoio especializado. Esse estigma social não só dificulta a 

 



 

procura por apoio profissional como também perpetua preconceitos históricos relacionados à 

saúde mental (Alves; Oliveira; Oliveira, 2025). 

O estigma social ainda se apresenta como uma das principais barreiras atuais, 

constituindo-se em um obstáculo à busca de ajuda profissional, provocando atrasos no início do 

tratamento, menor adesão terapêutica e aumento das complicações e hospitalizações. Também há 

evidências de que a discriminação e o estigma elevam os custos relacionados aos cuidados de 

saúde (Rocha; Hara; Paprocki, 2015). 

O advento da pandemia do COVID-19, em 2020, representou um marco histórico com 

consequências profundas para a saúde global, especialmente em relação aos impactos psicológicos 

gerados pelas restrições sociais e pelo medo coletivo que resultou em milhões de mortes e levou à 

decretação de estado de emergência em saúde pública (OPAS, 2021). Situações de grande escala, 

como pandemias, exercem forte impacto negativo sobre a saúde mental da população, em razão 

das mudanças abruptas e da necessidade de adaptação frente à incerteza e ao risco (Pereira et al., 

2020). 

Um estudo teve como objetivo comparar as taxas de prevalência de transtorno de 

ansiedade e transtorno depressivo em amostras nacionais nos EUA, antes e durante a pandemia. 

Foram analisados dados de 2019 e comparados aos de abril e maio de 2020, revelando maior risco 

de desenvolver sintomas ansiosos e depressivos entre adultos durante o primeiro ano da pandemia. 

Além disso, a presença inicial de sintomas ansiosos aumentou o risco de depressão ao longo do 

acompanhamento, evidenciando maior impacto psicológico neste momento (Kessler et al., 2022). 

A presença inicial de sintomas ansiosos aumentou o risco de depressão durante o 

acompanhamento do mesmo ano, demonstrando que, em 2020, os adultos estavam 

significativamente mais propensos a desenvolver transtornos de ansiedade e/ou depressão do que 

em 2019. 

Mesmo antes da pandemia, o cenário da saúde mental já apresentava fragilidades 

estruturais, carência de recursos e barreiras significativas no acesso a serviços, evidenciando a 

necessidade de políticas mais eficazes e sustentáveis. A Região das Américas, por exemplo, é a 

única entre as áreas da OMS que apresentava aumento nas taxas de suicídio. Em 2020, os 

investimentos em saúde mental representavam apenas 3% dos gastos totais com saúde, sendo que 

43% desse montante era destinado a hospitais psiquiátricos, prática frequentemente associada a 

resultados terapêuticos limitados e, em alguns casos, a violações de direitos humanos (OPAS, 

2023). 

 



 

A falta histórica de prioridade e de investimentos consistentes nessa área fragilizou os 

sistemas de atenção em saúde mental, resultando em serviços de baixa cobertura e qualidade 

insuficiente. Como consequência, grande parte das pessoas que enfrentam transtornos mentais ou 

problemas relacionados ao uso de substâncias permanece sem acesso a cuidados adequados, 

sobretudo aquelas em situação de vulnerabilidade social, como povos indígenas, comunidades 

afrodescendentes e outros grupos historicamente marginalizados. 

Diante desse panorama, torna-se indispensável analisar com maior profundidade os 

distúrbios que mais impactam a saúde pública, em especial, a ansiedade e a depressão. Além de 

compreender seus aspectos psicológicos e fisiológicos, esta revisão narrativa propõe investigar 

práticas que favoreçam o enfrentamento desses quadros, como a corrida de rua, que tem se 

mostrado uma estratégia acessível e eficaz na promoção do bem-estar e no fortalecimento da 

saúde mental. A seguir, será examinada a forma como os altos índices de depressão e ansiedade 

estão crescendo no Brasil e no mundo, e como a prática da corrida pode contribuir para a 

diminuição desses números e colaborar para a saúde mental e psicológica. 

 

2.2 Transtorno  de Ansiedade e Depressão 

 

Os transtornos de ansiedade têm se tornado cada vez mais comuns entre a população 

brasileira, manifestando-se por meio de sintomas como aceleração respiratória, dores torácicas, 

falta de ar, enjoos, sudorese, tremores e pensamentos acelerados (American Psychiatric 

Association, 2023). Esses quadros atingem pessoas de todas as idades, desde a infância até a 

velhice, e estão fortemente associados ao ritmo acelerado e às demandas da vida contemporânea. 

Entre os adultos, o acúmulo de tarefas e responsabilidades tende a gerar sobrecarga emocional, 

resultando em cansaço excessivo, irritabilidade e ansiedade, fatores que comprometem 

significativamente a saúde mental.  

Dados recentes da Organização Mundial da Saúde (OMS) apontam que o Brasil ocupa 

posições de destaque entre os países com maior índice de ansiedade, o que reforça a urgência de 

medidas preventivas e de promoção à saúde mental. Estima-se que uma em cada quatro pessoas 

enfrentará algum tipo de transtorno mental ao longo da vida (Conselho Nacional de Saúde, 2023). 

Ainda segundo o Conselho Nacional de Saúde (2023), cerca de 37% da população apresenta 

níveis críticos de estresse, 59% manifesta sintomas graves de depressão e aproximadamente 63% 

apresenta altos níveis de ansiedade. Esses dados reforçam a necessidade de estratégias de 

 



 

promoção da saúde mental baseadas em evidências científicas, voltadas à prevenção de agravos e 

à melhoria da qualidade de vida. 

A depressão constitui um dos maiores desafios contemporâneos da saúde pública, 

apresentando elevadas taxas de morbidade e mortalidade e impactos expressivos sobre os sistemas 

de saúde em escala global. Estudos apontam que o transtorno depressivo está associado ao 

aumento do risco de doenças cardiovasculares, câncer e outros agravos físicos, evidenciando sua 

estreita relação com o adoecimento geral da população (Chen et al., 2025). Conforme descrito no 

DSM5-TR, indivíduos acometidos frequentemente relatam sentimentos de tristeza profunda, 

apatia, esgotamento físico e mental e perda de interesse por atividades antes prazerosas, o que 

resulta em uma sensação persistente de vazio e desesperança (APA, 2022). 

No contexto brasileiro, a Pesquisa Nacional de Saúde (PNS) aponta que, em 2019, 10,2% 

dos adultos com 18 anos ou mais receberam diagnóstico de depressão (BRASIL, 2022). O país 

também registra cerca de 13 mil suicídios anuais, sendo a maioria entre pessoas de 14 a 65 anos 

(Brasil, 2021). 

Diante desse panorama, torna-se essencial promover ações que favoreçam o bem-estar 

físico e emocional da população. Nesse contexto, a prática regular de exercícios físicos, 

especialmente a corrida, tem se destacado como uma estratégia não farmacológica eficaz para a 

redução dos sintomas depressivos e ansiosos. A atividade física contribui para o equilíbrio 

emocional, o aumento da autoestima e o fortalecimento da saúde mental, configurando-se como 

uma importante aliada na promoção da qualidade de vida e na prevenção de transtornos mentais. 

A seguir, discutir-se-á a relevância da corrida de rua na estratégia não farmacológica voltada à 

promoção da saúde mental. 

 

3. ATIVIDADE FÍSICA COMO ESTRATÉGIA NÃO FARMACOLÓGICA 

 
3.1 A corrida de rua como estratégia não farmacológica 

 

A corrida de rua pode atuar como uma intervenção em tratamentos psicológicos e 

psiquiátricos, configurando-se como abordagem não farmacológica e eficaz para o manejo de 

ansiedade, depressão e estresse. Esse tipo de abordagem visa promover a melhora emocional sem 

a ocorrência de efeitos colaterais associados ao uso de fármacos, sendo a atividade física uma 

dessas práticas (Lima, Ribeiro e Prieto, 2023). 

 



 

Estudos recentes destacam que a prática regular de exercícios físicos pode gerar benefícios 

similares aos observados em tratamentos farmacológicos, com a vantagem de não causar efeitos 

adversos e de promover a participação ativa do indivíduo no seu processo terapêutico (Costa et al., 

2025). 

Entre as alternativas de intervenção não farmacológica, a prática de atividade física tem 

como objetivo favorecer a melhoria do condicionamento corporal, reduzir o sedentarismo, 

promover um sono mais reparador e estimular a sensação de bem-estar devido aos efeitos 

fisiológicos que desencadeiam. Além disso, o exercício físico também pode potencializar 

habilidades cognitivas específicas, como maior capacidade de atenção, melhor compreensão de 

textos, aprimoramento do raciocínio lógico e fortalecimento da memória (Andrade; Lira, 2016). 

Conforme Aníbal et al. (2017), a prática no tratamento da depressão apresenta resultados 

positivos quando associada a terapias convencionais e contribui para a melhora global do 

bem-estar emocional. Embora não substitua as abordagens terapêuticas convencionais, a corrida é 

reconhecida por muitos pesquisadores como uma intervenção segura, com eficácia comparável à 

psicoterapia em casos leves a moderados. 

A prática regular de atividade física tem se mostrado uma estratégia eficaz na promoção da 

saúde mental, sendo capaz de reduzir sintomas de ansiedade, depressão e estresse. Pesquisas 

apontam que o exercício físico influencia tanto processos biológicos, como a liberação de 

endorfinas e neurotransmissores que regulam o humor, quanto aspectos psicológicos, ao favorecer 

sentimentos de autoestima, autoconfiança e pertencimento social. Dessa forma, a atividade física 

pode funcionar como intervenção complementar ou alternativa não medicamentosa no manejo de 

transtornos mentais. 

O que distingue os diferentes casos são fatores relacionados à duração, ao tempo de 

manifestação ou à etiologia presumida. Para tratar a depressão, existem diversas abordagens, 

incluindo o uso de medicamentos, intervenções baseadas na Terapia Cognitivo-Comportamental 

(TCC) e a prática de atividade física como estratégia terapêutica (Powell et al., 2008). 

Quando comparada ao uso de medicamentos, a atividade física apresenta vantagens 

importantes, especialmente por não gerar efeitos adversos e por contribuir simultaneamente para a 

saúde física e mental. Estudos apontam que exercícios aeróbicos regulares, como corrida ou 

caminhada, podem estimular a liberação de neurotransmissores relacionados ao humor, 

promovendo a redução da ansiedade e a melhora do bem-estar, em alguns casos com efeitos 

semelhantes aos obtidos com antidepressivos. Entretanto, em casos de depressão grave ou 

 



 

transtornos psiquiátricos complexos, a atividade física não substitui o tratamento medicamentoso, 

mas atua como coadjuvante, potencializando os efeitos da terapia farmacológica e psicológica. 

Dessa forma, a combinação de atividade física, psicoterapia e, quando necessário, 

medicamentos, constitui a abordagem mais completa e eficaz para o cuidado integral da saúde 

mental. Na sequência, será apresentada a importância do exercício físico como fator de 

manutenção e promoção da saúde entre os praticantes. 

 

3.2 Papel do exercício físico na saúde mental 

 

Uma pesquisa realizada por Peluso et al. (2005) demonstrou que a prática de atividade 

física exerce influência tanto sobre fatores psicológicos, como autoconfiança e relacionamentos 

interpessoais, quanto sobre fatores fisiológicos, como a liberação de endorfinas, que podem 

apresentar efeitos comparáveis aos dos antidepressivos. Consequentemente, a atividade física 

contribui para a redução da ansiedade e de transtornos de humor. De acordo com Santos (2019), o 

exercício físico também pode complementar o tratamento da depressão, potencializando os efeitos 

da psicoterapia e da medicação. A literatura científica apresenta diversos protocolos aplicados à 

atividade física, evidenciando sua relevância no manejo dessa condição mental. 

Segundo Costa et al. (2007), a condição física está intimamente relacionada à saúde mental 

e ao bem-estar, pois a prática regular de exercícios gera efeitos positivos sobre o estado 

emocional. Especificamente, exercícios aeróbicos têm sido associados à melhora da função 

cognitiva em jovens e idosos, contribuindo para a preservação cerebral e atuando na prevenção do 

declínio cognitivo relacionado à idade, bem como em doenças neurodegenerativas como 

Alzheimer (Zhang et al; 2022). 

A prática esportiva também promove sensação de prazer e bem-estar, favorece o controle 

do peso corporal e do estresse, estando associada a ganhos psicológicos e à melhora da saúde 

mental (Secretaria de Desenvolvimento Social de SP, 2021). Sob a perspectiva neurológica, a 

realização regular de exercícios aeróbicos auxilia na atenuação de sintomas de transtornos mentais 

e de doenças neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson, podendo retardar ou limitar a 

progressão dessas condições (Erickson et al., 2011; Zhang et al., 2022). Para otimizar os 

benefícios psicológicos, recomenda-se que indivíduos com transtorno depressivo participem de 

atividades físicas em grupo, o que pode aumentar o sentimento de pertencimento, o compromisso 

com a prática e favorecer a reintegração social (Hernandez; Voser, 2019). 

 



 

No próximo tópico, apresentar-se-ão conceitos e características gerais sobre a corrida de 

rua. 

 
4 CORRIDA DE RUA: ASPECTOS GERAIS E DIMENSÕES PSICOSSOCIAIS 
 

4.1 Conceito e Características da Corrida de Rua  
 

Historicamente, o ato de correr acompanha o ser humano desde os tempos primitivos, 

quando era essencial para a sobrevivência, seja como forma de caça, fuga ou deslocamento. Com 

o passar dos séculos, a corrida passou a adquirir novos significados culturais, esportivos e sociais 

(Rojo, 2014). Ao longo da história, a corrida deixou de ser apenas um mecanismo de defesa e 

passou a assumir novos significados culturais e sociais. 

As primeiras menções documentadas da corrida de rua surgiram na Inglaterra, no século 

XVIII, sendo posteriormente difundidas para outros países da Europa e, mais tarde, para os 

Estados Unidos. Uma das lendas mais conhecidas sobre a origem da corrida como esporte remonta 

ao ano de 490 a.C., quando, segundo relatos históricos, um soldado grego teria corrido 

aproximadamente 40 quilômetros para levar a notícia da vitória dos gregos sobre os persas na 

Batalha de Maratona até Atenas. A partir dessa narrativa, teria surgido a modalidade conhecida 

como maratona, considerada até hoje uma das corridas mais emblemáticas do mundo (Texeira et 

al., 2016). 

A modalidade de maratona passou a integrar oficialmente os Jogos Olímpicos na edição 

inaugural da era moderna, ocorrida em Atenas no ano de 1896, consolidando-se como uma das 

provas mais emblemáticas do atletismo mundial. A distância oficial da prova é de 42.195 metros, 

consolidando-se como uma das competições mais tradicionais do atletismo. 

De acordo com Vorkapic-Ferreira et al. (2017), correr é um movimento natural do corpo 

humano, praticado desde os povos antigos como uma forma instintiva de sobrevivência. Com o 

tempo, o ato de correr passou por uma evolução, desafiando os indivíduos a desenvolverem 

movimentos mais ágeis e eficientes, refletindo diretamente em melhorias no desempenho físico e 

nas atividades cotidianas. 

Segundo a CNN Brasil (2024), a corrida de rua tem ganhado cada vez mais adeptos 

(Toledo, 2024). Estima-se que mais de 4 milhões de brasileiros praticam corrida de rua 

regularmente, com um crescimento anual estimado em 30%. Isso reforça tanto o incentivo para 

novos praticantes quanto a manutenção da prática para os corredores já ativos, visto os inúmeros 

benefícios proporcionados. 

 



 

Bezerra et al. (2013) destacam que, nos últimos anos, houve um aumento significativo na 

busca por atividades físicas ao ar livre, como a corrida em parques, ruas e praças. Esse fenômeno 

se explica, em parte, pelo fácil acesso, pelo baixo custo e pela possibilidade de ser praticado por 

diferentes faixas etárias e grupos sociais. Por essas características, a corrida de rua é considerada 

uma atividade física de massa. 

A corrida configura-se como uma modalidade esportiva acessível e de baixo investimento, 

especialmente para praticantes não profissionais, que a utilizam como forma de exercício físico 

sem objetivos competitivos ou retorno financeiro. Essa praticidade torna-se um elemento 

motivador para o início da atividade, uma vez que pode ser realizada em diferentes ambientes e 

horários, sem necessidade de estrutura complexa. Por outro lado, quando se trata de atletas de alto 

rendimento, as demandas são distintas, envolvendo maior custo, preparação específica e recursos 

profissionais, evidenciando diferenças marcantes entre a prática esportiva amadora e a profissional 

(Sentone et al., 2019). 

Para Rocha (2012), emoções como alegria, satisfação e bem-estar estão fortemente 

associadas ao prazer proporcionado pela prática regular de atividade física, fator essencial para a 

adesão e continuidade dessa rotina. Essa compreensão é reforçada por Tomazoni (2012), que 

aponta o esporte e o exercício físico como meios eficazes para estimular tais sensações. A escolha 

pela corrida de rua pode ser motivada por diversos fatores: promoção da saúde, integração social, 

estética, fuga do estresse, busca por prazer ou competição. Esses elementos foram destacados por 

Salgado e Chacon Mikahil (2006), ao analisarem o comportamento de praticantes de corrida em 

ambientes urbanos. Em seguida, será abordado o uso da corrida de rua como estratégia de coping 

(enfrentamento).  

 

4.2 Corrida  de Rua como  Estratégia de Coping  

 

Conforme Lazarus (1993), o termo coping refere-se ao conjunto de pensamentos e 

comportamentos empregados pelo indivíduo para administrar situações percebidas como 

estressoras. Folkman e Lazarus (1980) propuseram duas modalidades de coping: centrado no 

problema, que consiste em enfrentar diretamente a fonte do estresse, e centrado na emoção, que 

envolve a gestão das respostas emocionais negativas relacionadas à situação estressante. 

Além dos benefícios corporais amplamente comprovados, a corrida de rua tem se mostrado 

eficaz no fortalecimento do equilíbrio emocional e da promoção da saúde mental, favorecendo a 

resiliência e o manejo das emoções negativas. Diversos estudos têm apontado que a atividade 

 



 

pode atuar como uma estratégia de coping, isto é, um mecanismo psicológico de enfrentamento 

que auxilia o indivíduo a lidar com situações de estresse, ansiedade e sobrecarga emocional do 

cotidiano. Ao incorporar a corrida à rotina, o praticante encontra uma forma de canalizar suas 

tensões e reorganizar suas emoções, desenvolvendo maior autocontrole, resiliência e percepção 

positiva de si mesmo. 

Silva et al. (2022) apontam que a prática regular da corrida está associada à diminuição de 

sintomas ansiosos, depressivos e estressores, além de contribuir para o aumento da autoestima e 

da percepção positiva de si mesmo. Esses efeitos são explicados, em parte, pela liberação de 

substâncias neuroquímicas, como a serotonina, dopamina e endorfinas, que exercem papel 

fundamental na regulação do humor e na sensação de prazer e bem-estar. 

Além dos ganhos biológicos, a corrida de rua também possui um impacto social e 

emocional significativo. Participar de grupos ou eventos de corrida proporciona oportunidades de 

interação, pertencimento e apoio mútuo, fatores que reforçam o senso de comunidade e o suporte 

emocional entre os corredores. Essa dimensão coletiva potencializa os efeitos psicológicos 

positivos, tornando a corrida não apenas um exercício físico, mas também um espaço de 

convivência e expressão emocional. 

Nessa perspectiva, a corrida de rua configura-se como uma prática terapêutica e 

preventiva, capaz de contribuir para o desenvolvimento do bem-estar psicológico e para a 

construção de uma vida mais equilibrada e significativa. Ao funcionar como uma estratégia de 

coping eficaz, a corrida auxilia na gestão das emoções, na redução do sofrimento psíquico e na 

promoção da saúde mental, mostrando-se uma ferramenta acessível e transformadora. Conforme 

ressalta Granai, Silva e Santana (2020), a atividade física regular, especialmente a corrida, está 

associada à melhora do humor, ao fortalecimento emocional, auxiliando nas condições fisiológicas 

e no aumento da qualidade de vida, evidenciando seu papel essencial na promoção do bem-estar 

integral. 

No campo da promoção da saúde, a corrida de rua se apresenta como uma importante 

estratégia de prevenção. Matthiesen (2007) ressalta que muitas pessoas aderem à prática da corrida 

por haver evidências científicas que comprovam sua eficácia na melhoria do condicionamento 

físico, o que contribui diretamente para a prevenção de diferentes doenças. Pesquisas apontam que 

a prática regular dessa atividade favorece significativamente o aumento da resistência corporal e 

reduz o risco de desenvolver enfermidades, como doenças cardiovasculares e diabetes tipo II 

(Mesquita, 2017). Dessa forma, a corrida de rua não apenas fortalece a saúde física, como também 

colabora para a diminuição de fatores de risco, incluindo o sedentarismo, a obesidade e o 

 



 

tabagismo. Em seguida, serão abordados os benefícios fisiológicos e neurológicos proporcionados 

pela prática da corrida de rua. 

 

5 EFEITOS FISIOLÓGICOS E NEUROPSICOLÓGICOS DA CORRIDA DE RUA 

 

5.1 Benefícios fisiológicos da corrida 

 

Estudos apontam que a prática contínua de atividade física estimula a produção de 

hormônios e neurotransmissores fundamentais, como endorfina, dopamina e serotonina, que 

exercem papel direto na regulação do humor e na sensação de prazer e vitalidade. Destaca-se que 

exercícios aeróbicos de intensidade leve a moderada, realizados por cerca de 150 minutos 

semanais, são suficientes para que esses efeitos positivos sejam percebidos (Ren et al., 2023). 

Segundo a revisão sistemática intitulada “Nascidos para correr: a importância do exercício 

para a saúde do cérebro”, a prática de atividade física não atua apenas como um recurso 

complementar no tratamento de transtornos mentais, mas também contribui para a diminuição de 

sintomas presentes em doenças neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson. Evidências 

científicas apontam que a sensação de bem-estar promovida pelos exercícios pode estar associada 

à modulação para baixo do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal (HPA), responsável pela resposta ao 

estresse no organismo (Vorkapic-Ferreira et al., 2017). 

Pesquisas demonstram que indivíduos fisicamente ativos tendem a apresentar 

concentrações menores de cortisol, mesmo quando expostos a situações que envolvem pressão ou 

estresse. Embora o exercício represente um estímulo desafiador ao organismo, ele é considerado 

um estressor benéfico, pois desencadeia respostas fisiológicas que fortalecem o sistema nervoso. 

Entre essas respostas, estão o estímulo à plasticidade neuronal, a melhoria da comunicação entre 

neurônios, a modulação de neurotransmissores e a diminuição de processos inflamatórios em todo 

o corpo. Tais adaptações favorecem o desempenho cognitivo e contribuem para a manutenção da 

saúde mental (Vorkapic-Ferreira et al., 2017). 

Além dos impactos neurobiológicos, a prática regular de atividade física proporciona 

melhorias relevantes nos aspectos comportamentais e emocionais, reduzindo sintomas de 

ansiedade e depressão, aprimorando a qualidade do sono e aumentando a sensação geral de 

vitalidade e bem-estar. Esses efeitos são acompanhados por avanços expressivos na função 

cardiorrespiratória, nos sistemas endócrino e nervoso, bem como no funcionamento muscular, o 

que resulta em maior expectativa e qualidade de vida (Silva et al., 2023). 

 



 

5.2 Corrida de rua e neurogênese cerebral  

 

A neurogênese, compreendida como a capacidade do cérebro adulto de gerar novos 

neurônios, e a plasticidade cerebral, definida como o rearranjo das conexões neurais ao longo da 

vida, são processos fundamentais para a aprendizagem, a memória e a manutenção da saúde 

cognitiva. Estudos em modelos animais recentes indicam que a corrida voluntária estimula a 

neurogênese no hipocampo (Bavaresco, 2016), destacando que a prática regular de atividade 

física, especialmente exercícios aeróbicos como a corrida, pode estimular esses mecanismos, 

promovendo melhorias tanto funcionais quanto estruturais no sistema nervoso central. Além disso, 

a autora afirma que o movimento corporal atua como um estímulo relevante para a produção de 

novas células nervosas no hipocampo, região cerebral essencial para o armazenamento de 

informações e a regulação emocional. 

Além disso, pesquisas brasileiras demonstram que o exercício físico ocasiona alterações 

significativas na dinâmica cerebral, ampliando o aporte sanguíneo, fortalecendo as conexões 

sinápticas e aumentando a liberação de fatores neurotróficos associados à proteção, crescimento e 

diferenciação neuronal, como o BDNF e o VEGF (Vorkapic-Ferreira et al., 2017). Esses fatores 

exercem papel decisivo na manutenção da integridade dos neurônios e no suporte do desempenho 

cognitivo, reduzindo riscos de comprometimentos neurológicos. 

As adaptações cerebrais relacionadas à prática de exercícios podem ser observadas em 

corredores jovens, indicando que o efeito do exercício aeróbico sobre o cérebro não se limita ao 

envelhecimento saudável, mas também contribui para o desenvolvimento cerebral (Alves, et al., 

2023). A partir desses achados, entende-se que a atividade física desempenha função tanto 

preventiva quanto terapêutica em relação às alterações cognitivas e emocionais. 

Os benefícios neurofisiológicos observados incluem: otimização da oxigenação cerebral, 

aumento da eficiência das redes neuronais, criação de novas vias sinápticas, ampliação da reserva 

cognitiva, além de maior resistência a doenças neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson 

(Rodrigues et al., 2022). Tais efeitos contribuem não apenas para a melhoria da capacidade 

cognitiva, mas também para a estabilidade emocional, justificando o uso de exercícios físicos 

como intervenção complementar na promoção da saúde mental. 

Portanto, a prática sistemática de corrida se apresenta como um recurso acessível e eficaz 

para estimular funções cerebrais essenciais ao bem-estar psicológico e ao funcionamento 

cognitivo, sendo uma estratégia relevante para a manutenção da qualidade de vida ao longo do 

ciclo vital. Em seguida, será abordado o impacto neurofisiológico da corrida de rua. 

 



 

5.3 Impactos neurofisiológicos da corrida 
 

A prática da corrida exerce efeitos significativos no cérebro humano, uma vez que 

promove alterações neurofisiológicas e neuroquímicas essenciais para a saúde mental e cognitiva. 

Segundo Vorkapic-Ferreira et al. (2017), o exercício aeróbico, como a corrida, estimula a 

neurogênese (formação de novos neurônios), a angiogênese (criação de novos vasos sanguíneos) e 

a sinaptogênese (novas conexões neurais), além de aumentar a produção de fatores neurotróficos, 

fundamentais para a plasticidade cerebral e a proteção neuronal. Os autores destacam ainda que a 

corrida regula neurotransmissores como serotonina, dopamina, norepinefrina e endocanabinoides, 

que estão diretamente relacionados à melhora do humor, à redução dos sintomas de depressão e 

ansiedade e à sensação de bem-estar descrita como runner’s high. 

Além disso, a prática regular desse exercício físico auxilia na redução do declínio 

cognitivo associado ao envelhecimento, possui efeitos neuroprotetores em doenças 

neurodegenerativas como Alzheimer e Parkinson e contribui para a regulação do eixo 

hipotálamo-pituitária-adrenal, diminuindo a liberação de cortisol e reduzindo processos 

inflamatórios sistêmicos, que impactam negativamente o funcionamento cerebral 

(Vorkapic-Ferreira et al., 2017). Assim, a corrida apresenta benefícios tanto na prevenção quanto 

no tratamento de transtornos mentais, sendo considerada uma estratégia eficaz e de baixo custo 

para a promoção da saúde cerebral. Em seguida, serão abordados os benefícios da corrida para a 

saúde física e mental. 

 

6 A CORRIDA DE RUA E O BEM- ESTAR INTEGRAL  

 

6.1 Benefícios para a Saúde Física e Mental 

 

A corrida de rua consolidou-se como uma prática amplamente reconhecida pelos seus 

efeitos positivos sobre a saúde física e a saúde mental, configurando-se como uma relevante 

estratégia de promoção do bem-estar integral. Além de contribuir para o aumento da capacidade 

cardiorrespiratória, do condicionamento físico e da resistência corporal, essa atividade influencia 

positivamente os aspectos emocionais, auxiliando na regulação do humor, na redução dos níveis 

de estresse e na prevenção de sintomas de ansiedade e depressão. 

Por ser acessível e adaptável a diferentes perfis e faixas etárias, a corrida favorece o 

fortalecimento da autoestima e do senso de autossuperação, promovendo sentimentos de 

realização pessoal e pertencimento social. Dessa forma, ela ultrapassa o conceito de simples 

 



 

exercício físico, configurando-se como um importante recurso no cuidado integral à saúde, 

contribuindo para o equilíbrio entre corpo e mente. 

Em estudo realizado com praticantes de corrida de rua na cidade de São Paulo, Tomazini e 

Silva (2014) observaram que os principais impactos psicológicos relatados pelos corredores 

envolvem o aprimoramento das relações sociais, o aumento da autoestima e a criação de novos 

vínculos de amizade, refletindo também positivamente nas relações familiares e conjugais. Araújo 

et al. (2021) acrescentam que a corrida de rua, por se configurar como uma atividade aeróbica 

acessível a jovens e adultos, exerce um relevante papel preventivo em relação às alterações do 

humor, à ansiedade e aos sintomas depressivos. Além disso, contribui para uma autoimagem mais 

positiva, fortalecendo o autoconceito do praticante. 

Sob o ponto de vista biológico, Scalco (2010) descreve que, durante a corrida, há liberação 

de endorfinas, substância associada ao prazer e à redução de estresse, o que contribui para o 

fortalecimento e o equilíbrio emocional. Com o tempo, essa resposta neuroquímica pode 

promover uma espécie de “dependência saudável”, favorecendo a continuidade da prática e 

contribuindo diretamente para a melhora do humor, a redução do estresse e o equilíbrio 

emocional. 

Segundo Zuntiniti et al. (2018), a prática regular de exercícios físicos pode exercer efeitos 

antidepressivos e ansiolíticos, atuando como ferramenta relevante para o controle do estresse e a 

promoção do bem-estar psicológico. De forma complementar, Salmon (2001) aponta que a corrida 

de rua apresenta efeitos antidepressivos e ansiolíticos, atuando como proteção frente às 

consequências negativas do estresse para a saúde física e mental. 

Entre as diferentes modalidades esportivas, a corrida destaca-se pela sua ampla 

acessibilidade, permitindo que pessoas com poucos recursos financeiros tenham oportunidade de 

adotar uma prática gratuita voltada à promoção da saúde e à prevenção de transtornos mentais. 

Conforme Fonseca et al. (2019), as provas de corrida de rua representam um fenômeno 

sociocultural mundial, com expansão contínua em diversas regiões do Brasil. Diante desses 

aspectos, observa-se que a corrida de rua exerce papel fundamental na promoção da saúde 

integral, atuando não apenas no condicionamento físico, mas também no equilíbrio emocional e 

no fortalecimento da autoestima. Ao estimular o autoconhecimento, a superação pessoal e a 

regulação do humor, configura-se como prática preventiva e terapêutica para transtornos mentais, 

como ansiedade e depressão. Além dos efeitos fisiológicos e cognitivos, essa atividade favorece 

vínculos sociais, proporcionando interação e sentimento de pertencimento entre os praticantes. 

 



 

Assim, compreender os impactos da corrida sob a perspectiva do bem-estar torna-se 

essencial, especialmente porque o exercício físico ultrapassa o campo biológico e se apresenta 

como ferramenta de transformação pessoal e social. Nesse sentido, o próximo tópico abordará a 

relação entre corrida de rua, saúde física e saúde mental, evidenciando como essa prática contribui 

para a promoção da qualidade de vida e do equilíbrio integral do indivíduo.  

 

6.2 Corrida de Rua e Qualidade de Vida 
 

Pesquisas realizadas em relação às vantagens proporcionadas pela corrida de rua, e à 

qualidade de vida, observaram que 55% dos participantes relataram aumento da autoestima, 

enquanto a melhoria do condicionamento físico foi o benefício mais citado. Pesquisas similares 

apresentaram achados comparáveis, indicando que esses efeitos positivos também são 

frequentemente percebidos por corredores amadores (Euclides; Barros; Coêlho, 2016; 

Albuquerque et al., 2018). 

Estudos recentes evidenciam que a prática regular de exercícios físicos proporciona 

diversos benefícios à saúde, incluindo a melhora da autoestima, a valorização da imagem corporal 

e a redução de sintomas de ansiedade, estresse, depressão, tensão muscular e insônia, além de 

promover maior disposição física e mental. A corrida, em especial, tem se mostrado uma 

estratégia eficaz para o fortalecimento da saúde emocional, apresentando resultados comparáveis 

aos do tratamento com antidepressivos na melhora do bem-estar psicológico e na diminuição de 

sintomas depressivos (Verhoeven et al., 2023). 

A prática de exercícios físicos, segundo Marquez et al. (2020), desempenha um papel 

essencial na promoção do bem-estar, proporcionando prazer, satisfação e sensação de alegria. 

Além disso, apresenta eficácia na redução de sintomas de depressão e ansiedade. A atividade 

física também contribui para a melhoria da qualidade de vida, favorecendo a redução da gordura 

corporal, o aumento da aptidão física e o bom funcionamento geral do organismo. 

Uma pesquisa realizada por Lima (2014) com praticantes de corrida de rua revelou que a 

atividade é vista por esses indivíduos como uma “válvula de escape” e também como uma fonte 

de energia. Destaca-se que a corrida pode ser realizada ao ar livre, o que permite o contato com a 

natureza, momentos de introspecção e também de socialização com outros corredores. Vale et al. 

(2022) observaram que altos níveis de atividade física estão associados a melhores índices de 

qualidade de vida, tanto em indivíduos saudáveis quanto naqueles com transtornos mentais. 

A corrida de rua, especificamente, contribui para o aumento da autoestima e da 

autoconfiança, promovendo maior organização pessoal, disposição para as atividades diárias e 

 



 

melhora na capacidade de raciocínio. Isso ocorre, entre outros fatores, pela melhor oxigenação 

cerebral proporcionada pelo exercício, resultando em um maior bem-estar psicológico (Castro, 

2014). 

Para Rocha (2012), sensações como alegria, bem-estar e satisfação estão diretamente 

relacionadas ao prazer gerado pela prática de atividades físicas. Essa compreensão é reforçada por 

Tomazoni (2012), que aponta o esporte e o exercício físico como meios eficazes para estimular 

tais sensações. 

Faulkner et al. (2015) reforçam que a atividade física pode ser compreendida sob dois 

pontos de vista: preventivo e terapêutico. No nível individual, ela tem a capacidade de reduzir os 

efeitos de estados emocionais negativos, prevenir doenças mentais, estresse e depressão, além de 

promover uma contribuição positiva para a saúde integral. 

Edwards et al. (2004) também constataram, em estudo com universitários, que a prática 

regular de atividades físicas (aeróbicas, de resistência e de força) está associada a melhorias 

significativas na autoestima, percepção de bem-estar físico e psicológico, quando comparados a 

estudantes que não praticam exercícios. 

Diante do exposto, observa-se que a prática regular da corrida constitui uma ferramenta 

eficaz tanto na prevenção quanto no tratamento complementar de transtornos mentais, 

promovendo benefícios significativos para o corpo e para a mente. A atividade atua na redução de 

sintomas depressivos e ansiosos, favorece o aumento da autoestima, estimula a autoconfiança e 

contribui para a melhora da qualidade de vida e do bem-estar psicológico. Além de seus efeitos 

fisiológicos, a corrida proporciona momentos de socialização, autoconhecimento e superação 

pessoal, configurando-se como uma prática acessível e de baixo custo, capaz de fortalecer o 

equilíbrio emocional e a saúde integral do indivíduo. Nesse sentido, compreender o impacto da 

corrida sob a perspectiva do bem-estar e da promoção da saúde mental torna-se fundamental para 

o desenvolvimento de estratégias terapêuticas e preventivas voltadas à melhoria da qualidade de 

vida contemporânea. 

Portanto, além de contribuir para o bem-estar, para a manutenção da saúde e para o 

aprimoramento da capacidade física, a prática regular de atividade física atua como um importante 

recurso de prevenção de diversas enfermidades. O exercício também auxilia na diminuição de 

sintomas físicos e emocionais decorrentes de transtornos mentais ou mesmo provocados pelos 

efeitos colaterais de medicamentos utilizados nesses tratamentos. Assim, o exercício não deve ser 

compreendido apenas como um momento de lazer, entretenimento ou ocupação do tempo, mas 

como uma estratégia terapêutica fundamental para a reabilitação física e psicológica, favorecendo 

 



 

a socialização e a preservação da funcionalidade do indivíduo. Dessa forma, ainda que a pessoa 

esteja acometida por um sofrimento psíquico, a prática corporal possibilita que ela continue se 

percebendo capaz, ativa, valorizada e integrada à sociedade. 

 

7 METODOLOGIA 

 

    Trata-se de uma revisão narrativa desenvolvida para compilar de forma não sistemática 

literatura acerca dos benefícios da corrida de rua para a saúde mental, por meio do bem-estar. Os 

tipos de documentos considerados foram artigos científicos, livros ou capítulos de livros, 

monografias, dissertações e teses, sem recorte temporal, cujo objetivo principal é compilar de 

forma não sistemática a literatura acerca da prática de corrida de rua. A extração dos dados, a 

síntese das informações e a análise dos resultados foram realizadas considerando o delineamento 

do estudo, as discussões e os resultados em conformidade com os objetivos alinhados na questão 

de pesquisa. 

  

8 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

Os resultados evidenciam que a corrida de rua tem se consolidado como uma prática eficaz 

e de apoio aos tratamentos psicológicos e psiquiátricos, atuando como uma intervenção 

complementar na promoção da saúde mental. Pesquisas recentes indicam que a corrida de rua 

pode contribuir significativamente para a redução de sintomas como ansiedade e depressão, 

destacando-se como uma alternativa não medicamentosa, segura e livre de efeitos adversos. Lima, 

Ribeiro e Prieto (2023) reforçam que o hábito de praticar exercícios físicos proporciona benefícios 

quando comparado ao tratamento medicamentoso, por se tratar de uma prática ativa e livre de 

efeitos adversos. Além disso, a prática da corrida de rua contribui para a melhora da qualidade do 

sono, do condicionamento físico e auxilia no combate ao sedentarismo, considerado um dos 

principais causadores de diversas doenças (Lazai et al, 2020). 

Os resultados sugerem que a prática de exercício físico pode promover melhorias 

cognitivas relevantes, especialmente na capacidade de atenção, raciocínio lógico, compreensão e 

memória, o que reforça a importância do movimento corporal para o funcionamento mental 

saudável. A prática da corrida de rua tem contribuído de maneira significativa na área da saúde 

mental, sendo utilizada como recurso auxiliar em casos de sintomas depressivos e ansiosos. Essa 

prática influencia tanto fatores psicológicos quanto fisiológicos, por estimular a liberação de 

endorfina, hormônio essencial para a saúde e o bem-estar dos indivíduos com tais sintomas, além 

 



 

de contribuir para a regulação do humor, a sensação de felicidade, a redução do estresse e o alívio 

da dor (Silva et al., 2025). 

De acordo com os resultados, observa-se que a prática também potencializa benefícios 

psicológicos e, segundo Mesquita (2016), recomenda-se que indivíduos com transtornos 

depressivos participem de atividades físicas em grupo, pois isso pode aumentar o sentimento de 

pertencimento, o compromisso com a prática e favorecer a reintegração social. Dessa forma, a 

corrida de rua configura-se como uma importante aliada à saúde mental e ao bem-estar, sendo uma 

prática acessível e eficaz, que pode ser associada aos tratamentos convencionais de psicoterapia. 

A análise de estudos demonstra que a corrida de rua tem sido uma forma eficaz de enfrentamento 

(coping), especialmente por pessoas que vivenciam alto nível de estresse e ansiedade, funcionando 

como um recurso regulador das emoções e promotor de resiliência psicológica. O coping é 

definido como uma estratégia baseada em pensamentos e ações utilizadas para lidar com situações 

de estresse (Lazarus, 1993). 

O indivíduo que adota essa estratégia utiliza-a como fator de proteção diante de situações 

adversas, auxiliando na redução do sofrimento psíquico e na promoção da saúde mental. Assim, a 

corrida de rua mostra-se uma ferramenta acessível e transformadora, contribuindo para a gestão 

das emoções e para o equilíbrio psicológico (Granai, Silva, Santana, 2020). 

Observou-se que, sob o ponto de vista fisiológico, a prática regular da corrida estimula 

neurotransmissores e hormônios, como serotonina, dopamina e endorfina, substâncias que 

contribuem diretamente para o equilíbrio emocional e o bem-estar geral. Estudos indicam que a 

prática de exercícios aeróbicos, como a corrida, por cerca de 150 minutos semanais, já é suficiente 

para proporcionar diversos benefícios à saúde. 

A literatura revisada indica que a corrida, como exercício aeróbico, estimula mecanismos 

cerebrais relacionados à neurogênese e à plasticidade neural, favorecendo processos de 

aprendizagem, memória e preservação da saúde cognitiva. Bavaresco (2016) afirma que o 

movimento corporal atua como um estímulo relevante para a produção de novas células nervosas 

no hipocampo, região cerebral essencial para o armazenamento de informações e a regulação 

emocional. Pesquisas demonstram que a corrida de rua atua como fator estimulante para o bom 

desempenho cerebral, contribuindo para o funcionamento sanguíneo e a função sináptica, além de 

auxiliar na proteção neuronal. Esses fatores exercem papel decisivo na manutenção da integridade 

dos neurônios e no suporte do desempenho cognitivo, reduzindo riscos de comprometimentos 

neurológicos. Alves et al. (2023) acrescentam que as adaptações cerebrais decorrentes da prática 

de exercícios físicos podem ser observadas em diferentes faixas etárias, inclusive em indivíduos 

 



 

jovens, indicando que o efeito do exercício aeróbico sobre o cérebro não se restringe ao 

envelhecimento saudável, mas mas também contribui para o desenvolvimento cerebral. 

Os resultados demonstram que a corrida de rua também traz benefícios significativos para 

a função cognitiva. Pesquisas recentes têm apontado efeitos consistentes do exercício aeróbico 

sobre as funções cognitivas em diversos grupos populacionais. Com base na análise dos dados, 

verifica-se que a corrida de rua se destaca pelos múltiplos benefícios físicos, psicológicos e sociais 

que proporciona, sendo reconhecida como uma prática acessível e promotora de bem-estar. 

Aqueles que adotam essa prática relatam que, além de ser acessível e adaptável a diferentes perfis 

e faixas etárias, a corrida favorece o fortalecimento da autoestima e do senso de autossuperação, 

promovendo sentimentos de realização pessoal e pertencimento social. Dessa forma, ela ultrapassa 

o conceito de simples exercício físico, configurando-se como um importante recurso de cuidado 

integral à saúde, contribuindo para o equilíbrio entre corpo e mente. 

Observa-se, a partir dos resultados, de um estudo realizado com praticantes de corrida de 

rua na cidade de São Paulo, que Tomazini e Silva (2014) observaram que os principais impactos 

psicológicos relatados pelos corredores envolvem o aprimoramento das relações sociais, o 

aumento da autoestima e a criação de novos vínculos de amizade, refletindo também 

positivamente nas relações familiares e conjugais. Considerando esses resultados, conclui-se que a 

corrida de rua exerce um papel essencial na saúde integral, contribuindo significativamente para o 

aprimoramento físico, o equilíbrio emocional e o fortalecimento da autoestima. 

 

9 CONSIDERAÇÕES FINAIS   
 

Por se tratar de uma atividade acessível e de baixo custo, a corrida de rua demonstra 

grande potencial como ferramenta de promoção e manutenção da saúde mental, fortalecendo o 

bem-estar psicológico e emocional dos praticantes. Ao longo desta revisão narrativa, observou-se 

que a atividade física aeróbica atua de forma significativa na redução de sintomas de ansiedade e 

depressão, além de favorecer o equilíbrio emocional, a autoestima e o bem-estar psicológico. Seus 

efeitos não se limitam aos aspectos fisiológicos, mas abrangem dimensões cognitivas, sociais e 

emocionais, promovendo a integração entre corpo e mente. 

Do ponto de vista neurofisiológico, evidências científicas indicam que a corrida estimula a 

liberação de neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfina, substâncias que exercem 

papel fundamental na regulação do humor e na sensação de prazer. Além disso, contribui para a 

neurogênese e a plasticidade cerebral, processos essenciais para a aprendizagem, a memória e a 

preservação das funções cognitivas. 

 



 

Sob a perspectiva psicológica, a corrida configura-se como uma estratégia de 

enfrentamento (coping) eficaz diante de situações de estresse e sofrimento psíquico, auxiliando no 

desenvolvimento de resiliência, autocontrole e autoconfiança. Também se destaca como um 

espaço de socialização e pertencimento, reforçando vínculos interpessoais e fortalecendo o senso 

de comunidade entre os praticantes. 

Os achados desta revisão narrativa reforçam que a corrida de rua pode ser considerada uma 

intervenção não farmacológica complementar aos tratamentos convencionais, contribuindo para o 

manejo de transtornos mentais e para a melhoria da qualidade de vida. Sua prática regular 

potencializa tanto o bem-estar físico quanto o emocional, configurando-se como um recurso 

preventivo e terapêutico dentro de uma perspectiva de saúde integral. 

Portanto, recomenda-se que profissionais da saúde e da psicologia incentivem a inserção 

da corrida como parte de programas de promoção da saúde mental, respeitando os limites 

individuais e as particularidades de cada sujeito. Sugere-se, ainda, que futuras pesquisas 

aprofundem a análise dos efeitos da corrida em diferentes populações e contextos clínicos, 

ampliando o conhecimento sobre seu potencial terapêutico e preventivo. 
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