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RESUMO

Dada a realidade constatamos o aumento da preocupação das pessoas em realizar atividades (programas), como forma de manter a saúde. Assim surge uma dúvida de qual atividade é mais indicada para se iniciar e com ela se ter boa saúde, correr ou caminhar.

Em concordância com este fato, buscamos a compreensão e um maior entendimento sobre estas duas atividades físicas, muito comum entre as pessoas, bem como a explicação de qual delas é mais indicada à saúde, estabelecendo uma relação teórica e prática.

Esta explicação é dada basicamente por três áreas distintas: fisiologia, biomecânica e treinamento desportivo que tratarão dos aspectos biomecânicos, reações fisiológicas do corpo humano submetido a estas atividades, os diversos tipos de treinamento e programas com todas as instruções e orientações necessárias a cada uma delas.

Através de entrevistas com professores de Educação Física que atuam nesta área e com alguns praticantes, concluímos que dentro deste universo a caminhada é a atividade mais praticada em comparação com a corrida, isto porque é uma atividade de baixa intensidade, fácil adaptação e os riscos de agressões corporais (físicas) são quase que inexistentes, sem contar que, qualquer pessoa que tenha passado por uma consulta médica pode praticá-la em qualquer lugar e sem gastos financeiros.

Desta forma a caminhada apresenta mais vantagens que a corrida, sendo melhor para se desenvolver uma boa saúde, bem como para iniciar um programa.
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